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WSTEP

Przygotowanie fizyczne (PF) jest nieodtaczng czescig sktadowa pro-
cesu formowania i doskonalenia mistrzostwa sportowcéw praktycznie
wszystkich specjalizacji. W ostatnich czasach osiggnieto znaczne sukcesy
w pogtebieniu istoty PF jako podstawy doskonalenia sportowo-
-technicznego oraz poszczegdlnych sktadowych obcigzen treningowych.
Nalezy podkresli¢, ze wsrdd réznych dyscyplin sportowych usytuowanie
PF jest zadaniem szczegodlnie ztozonym. Wigze sie to przede wszystkim
z dyscyplinami, ktére sktadajq sie z wielu konkurencji wymagajacych
odmiennych wiasciwosci struktur ruchowych. Mozna do nich zaliczy¢ mie-
dzy innymi: gimnastyke sportowg kobiet i mezczyzn, siedmiobdj i dzie-
sieciobdj lekkoatletyczny, pieciobdj nowoczesny i inne. W takich dyscypli-
nach sportowych, w celu ksztattowania wysokiego poziomu technicznego,
PF powinno zapewni¢ szeroka i wszechstronng podstawe do realizacji
réoznorodnych i odmiennych pod wzgledem strukturalnym ¢wiczen, dla
kazdej z konkurencji.

Koncepcja PF w gimnastyce powinna uwzglednia¢ w pierwszej kolej-
nosci przestrzeganie okreslonych warunkoéw sprzyjajacych doskonaleniu
mozliwosci koordynacyjnych, realizowanych w przygotowaniu technicz-
nym. Dla przyktadu, dziatalnos¢ motoryczna, u podstaw ktérej lezy pre-
cyzyjna koordynacja ruchéw catego ciata oraz jego poszczegdlnych cze-
éci, wymaga w znacznym stopniu realizacji indywidualnego potencjatu
(maksymalnych mozliwosci) sity, wytrzymatosci i innych zdolnosci moto-
rycznych. Jednoczesnie dziatalno$¢ treningowa nie powinna by¢ prowa-
dzona na granicy mozliwosci fizycznych, po to by uzyskac¢ najwyzszy po-
ziom techniki, nawet jesli gimnastyk opanowat jg w stopniu bardzo
dobrym. Wynika z tego koniecznos¢ ,tworzenia” w procesie PF okreslonej
~nadwyzki” (rezerwy) potencjatu fizycznego w celu wiasciwej dziatalnosci
treningowej i startowej. To czyni gimnastyke jedng z dyscyplin o bardzo
wysokich wymaganiach dotyczacych poziomu podstawowych zdolnosci
motorycznych, wynikajacych z wielostronnosci i ztozonosci programéw
startowych.

Aktualnie dysponujemy ograniczong liczbg prac zajmujacych sie tg
problematyka. Wsrdd nich znaczace pozycje opracowane zostaty w latach
80. ubiegtego stulecia przez J.W. Mienchina. Jego praca Przygotowanie
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fizyczne w gimnastyce, jest jedng z wazniejszych monograficznych roz-
praw analizujacych szerzej to zagadnienie [97].

Biorac pod uwage dynamiczny rozwdj sportu i coraz wczesniejsze
angazowanie dzieci i mtodziezy do udziatu w systematycznym szkoleniu
sportowym, w szczegdlnosci w dyscyplinach o ztozonej koordynacji
ruchowej, zauwaza sie wciqz nowe problemy w obrebie przygotowania
fizycznego specjalnego (PFS), ktdre wymagajq doktadniejszej analizy.

Jednoczesnie, aktualne pozostaje zatozenie modwigce, iz podstawg
tresci PFS jest jej ukierunkowanie na wiasciwg i perspektywiczng dziatal-
nos¢ sportowq.

Przystepujac do realizacji badan, za podstawe przyjeto, ze PFS jest
kwestig aktualng, poniewaz okresla zaréwno efektywng realizacje spe-
cjalnych dziatan motorycznych danej konkurencji, jak réwniez ,odpor-
no$¢” startowg, réznorakie przejawy wytrzymatosci specjalnej oraz zdol-
nos$¢ efektywnego oddziatywania organizmu na wzrastajgce obcigzenia
treningowe.

Nadto nalezy podkresli¢, iz PFS, podnoszac zdolno$¢ przeciwstawia-
nia sie ogodlnemu i specyficznemu zmeczeniu, potencjalnie jest jednym
z decydujacych czynnikéw intensyfikacji procesu treningowego i wzro-
stu jego ogdlnej efektywnosci. Uwzgledniajac duzg wielostronnosc i roz-
norodno$¢ zadan, ktdore nalezy rozwigzywa¢ w procesie wieloletniego
przygotowania fizycznego gimnastykdw, szczegoélnego znaczenia nabiera-
ja precyzyjne relacje pomiedzy strukturg rzeczowq i czasowaq treningu,
realizowanego na réznych etapach szkolenia sportowego.

To zadanie staje sie nader skomplikowane, zwiaszcza jesli uwzgledni
sie roznorodnosc¢ konkurencji gimnastycznych, stawiajacych wysokie wy-
magania gimnastykom zaréwno co do funkcjonowania poszczegdlnych
narzadéw, zmystéw, stanu pobudzenia emocjonalnego jak i wzajemnych
korelacji pomiedzy zdolnosciami motorycznymi. Konsekwentny i réwno-
czesny ich rozwdéj wigze sie jednak z wieloma trudnosciami praktycznymi
i teoretycznymi. W gimnastyce sportowej, w ktorej systematyczne tre-
ningi rozpoczyna sie w bardzo miodym wieku (wczesna specjalizacja
sportowa), z przyczyn wysokich wymagan koordynacyjnych, doktadne
ustalenie szeregu waznych teoretycznych podstaw rozwoju zdolnosci mo-
torycznych jest dos$¢ skomplikowane. Stanowisko takie mozna wyjasnié
tym, ze poszczegdlne etapy doskonalenia sportowego w gimnastyce dyk-
tuje niejako koniecznos$¢ obnizenia wieku uznawanego aktualnie za
optymalny moment rozpoczynania systematycznych treningéw. To zna-
czy, ze istnieje potrzeba wczesniejszego uwzglednienia specyficznych
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okreséw rozwoju biologicznego (okreséw sensytywnych) w celu ich ku-
mulacji z systematycznym ksztattowaniem wielu zdolno$ci motorycznych,
z jednoczesnym uwzglednieniem rozwoju tych zdolnosci, ktére (z punktu
widzenia teorii) odpowiadajg takim witasciwosciom i wymogom.

Takie ujecie problemu powinno nies¢ ze sobg powigzanie maksymal-
nej liczby znanych dotychczas czynnikéw optymalizujacych proces przy-
gotowania sportowego z ich wymaganiami w zakresie podstawowych
zdolnos$ci motorycznych.

W najwiekszym stopniu odnosi sie to do dyscyplin sportowych o ztozo-
nej koordynacji ruchowej, takich wtasnie jak gimnastyka sportowa, w kté-
rych przygotowanie fizyczne specjalne jest nieodtacznym ogniwem uzyski-
wania mistrzostwa sportowego.

Jednoczesnie nalezy pamietaé, ze PFS jest jednym z wielu Srodkow
zabezpieczajacym osiggniecie gtéwnego celu sportowego. Wskazany
zwigzek jest jednak niedostatecznie zbadany i opisany, zwtaszcza na eta-
pach ksztattowania mistrzostwa sportowego. Z tej wtasnie przyczyny
w wiekszosci przypadkdéw, nawet u wielu utalentowanych gimnastykéw,
PFS prowadzone jest praktycznie z pominieciem zwigzku z przygotowa-
niem technicznym. W znacznym stopniu spowodowane jest to brakiem
opracowan naukowych w tej kwestii.

Mimo iz posiadane dane bezposrednio nie wynikajg ze szczegdtowych
opracowan, wyraznie $wiadczg o istnieniu rezerw w szkoleniu gimnasty-
kéw, ktére tkwig w potgczeniu ich przygotowania fizycznego specjalnego
oraz technicznego. Dalsze udoskonalenie takich zasad PFS, ktére sg
podstawg ksztattowania w rdéznorodny sposob efektéw treningowych,
wigza sie z uwzglednieniem czynnikéw okreslajacych zdolnosci wytrzyma-
tosciowe, reakcji i oddziatywania organizmu na prawidtowosci nastepuja-
cych w nim zmian, specyficznej i czasowej dynamiki proceséw zmeczenia
i wypoczynku. Te kwestie rozpatrywane sg w kolejnych rozdziatach ni-
niejszego opracowania.

Nalezy takze zaznaczy¢, ze w wielu dyscyplinach sportowych, w tym
takze w gimnastyce sportowej, wymagania wobec PFS jeszcze bardziej
sie komplikujg w odniesieniu do poszczegdlnych konkurencji wieloboju
gimnastycznego. Natomiast wymagania w zakresie przygotowania moto-
rycznego w poszczegolnych konkurencjach sg czesto odmienne. Kwestie
zwigzane z wewnetrzng niezgodnoscig kierunkow i celéw przygotowania
fizycznego zasadniczo zbadane sg w nieznacznym stopniu, nie tylko
w gimnastyce, lecz réwniez w innych dyscyplinach sportowych. Trudnos¢
realizacji tej kwestii wzrasta w miare doskonalenia poziomu sportowego.
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Zagadnienia PF gimnastykdéw wysokiej klasy naswietlane sg w szeregu
pozycji monograficznych. Sa to przede wszystkim prace oparte
na materiale empirycznym, stuzgce uogdlnieniu systemu przygotowania
opracowane przez naukowcow bytego ZSRR, Rosji i Ukrainy, Buigarii,
Polski i kilku innych krajow. Najbardziej znaczace w tej dziedzinie rozprawy
opublikowali t. Ja. Arkajew i N. G. Suczilin [9], W. S. Czeburajew [31, 32],
J. K. Gawierdowski [60], N. Hadzijew [66], J. A. Ippolitow [70], W. I. Ka-
czajew i L. Ja. Arkajew [75], K. Kochanowicz [79], J. W. Mienchin [94, 97],
J. A. Plotkin [116], Je. Ju. Rozin [127, 128], S. Sawczyn [132] W. M. Smo-
lenski i J. K. Gawierdowski [137], N. G. Suczilin [149, 150].

Wiedza o przygotowaniu fizycznym specjalnym oraz szersze wyja-
$nienie pojec¢ i wiasciwosci dotyczacych kierowania PFS w gimnastyce,
dyscyplinie sportu o duzej réznorodnosci wymagan wobec zdolnosci mo-
torycznych stanowi wazne ogniwo dla aktualizowania informacji oraz pro-
gramowania i kierowania nowoczesnym procesem wieloletniego szkolenia
sportowego. Wskazane kwestie PFS w wielu innych dyscyplinach sportu
réwniez nie zostaty jeszcze nalezycie opracowane naukowo. Wydaje sie,
ze gimnastyka sportowa jest najbardziej typowa dyscypling taqczacq wy-
sokie wymagania w zakresie precyzyjnej koordynacji ruchéw i wielo-
stronnych (wielobojowych) wymogdw wobec PFS.

W niniejszej pracy uwzglednia sie zakres wiedzy dotyczacej specyfiki
wzmozonej aktywnosci ruchowej, znaczenia rozwoju fizycznego i psy-
chicznego, specjalnych mozliwosci wysitkowych i zdolnosci motorycznych,
jak rowniez metod ich realizacji w dziatalnosci treningowej i startowej
gimnastykéw.

Analizowano i przedstawiono czynniki zabezpieczenia efektywnych
warunkow realizacji procesu doskonalenia sprawnosci fizycznej w spe-
cjalnej aktywizujgcej dziatalnosci motorycznej z wykorzystaniem specy-
ficznych dla gimnastyki ¢wiczen technicznych i ich elementéw.

Wymienione zagadnienia rozpatrywane sg w odniesieniu do wielolet-
niego procesu przygotowania miodocianych gimnastykéw. Analiza do-
tychczasowych badan oraz podsumowanie istniejagcych w tym zakresie
doniesien naukowych wykazaty, iz publikacje poswiecone tej problematy-
ce stanowig zaledwie odsetek ogdlnej liczby prac z tej dziedziny. Tym
bardziej moze to dziwi¢, ze wiekszos$¢ autoréw podkresla waznos¢, a na-
wet potrzebe priorytetu badan w obrebie PFS w wieloletnim procesie do-
skonalenia gimnastycznego. Nie budzi watpliwosci, ze przygotowanie
fizyczne jest podstawa wysokich rezultatéw sportowych. Ksztattowanie
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jego w gimnastyce sportowej w duzym stopniu pozostaje kwestig naj-
mniej zbadana.

W poszczegdlnych rozdziatach niniejszej pracy szczegdlng uwage
zwraca sie na okreslenie wtasciwosci rozwoju fizycznego oraz okreslenia
optymalnych mozliwosci funkcjonalnych organizmu gimnastykéw na roz-
nych etapach wieloletniego procesu doskonalenia formy sportowej.

Jeden z rozdziatdw zawiera analize poziomu rozwoju ogdlnej i spe-
cjalnej sprawnosci fizycznej miodocianych gimnastykéw. W kolejnych
rozdziatach omawia sie podstawowe kierunki dziatania zwigekszajace moz-
liwosci funkcjonalne organizmmu w celu stopniowego przygotowania gim-
nastykéw do duzych (pod wzgledem objetosci i intensywnosci) obcigzen
treningowych, ktére zapewniajq polepszenie specjalnej wydolnosci do
pracy i osigganie wysokich rezultatéw sportowych. Uwzglednia sie przy
tym czynniki zmeczenia oraz ich wplyw na proces adaptacji organizmu
i jego rozwdj pod wptywem treningu ze szczegdlnym uwzglednieniem
mikrocykldw zawierajacych s$rodki PFS. Szczegdlng uwage poswiecono
okresleniu wtasciwosci PFS oraz podstawowym srodkom i kryteriom oce-
ny PF, a takze na wyjasnienie jego znaczenia dla realizacji stosowanych
obcigzen i ogolnej efektywnosci przygotowania.

Autor wyraza wdzieczno$¢ za pomoc w procesie przeprowadzenia
badan [Borysowi Szachlinowi, docentowi katedry gimnastyki Narodowego
Uniwersytetu Wychowania Fizycznego i Sportu Ukrainy, wyktadowcy tej
katedry Edwardowi Dobrowolskiemu, profesorowi Katedry Teorii i Meto-
dyki Gimnastyki Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku
Stanistawowi Sawczynowi oraz docentowi Jozefowi Karniewiczowi i zywi
gteboka nadzieje, iz materiat przedstawiony w niniejszym opracowaniu
bedzie stuzyt rozwojowi teorii i metodyki sportu, jak réwniez wzbudzi
zainteresowanie u treneréw gimnastyki i innych dyscyplin czy konkurencji
sportowych o wysokich wymaganiach wobec koordynacji ruchowej i réz-
norodnych zdolnosci motorycznych.

W pracy uwzglednia sie szereg ogdlnie przyjetych i stosowanych skrétéw oraz okreslen.



1. PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE SPECJALNE
W DYSCYPLINACH SPORTU O ZLOZONE)J
STRUKTURZE RUCHU

Dazenie do uzyskania, jak najwyzszego poziomu sprawnosci fizycz-
nej jest wcigz aktualnym zagadnieniem i interesuje sie nim coraz wiecej
ludzi. Wyjasni¢ to mozna dazeniem cztowieka do osiggniecia wiekszych
mozliwosci wysitkowych, do bardziej atrakcyjnego wygladu zewnetrzne-
go, lepszego samopoczucia, rozszerzenia mozliwosci jego samorealizacji.
Wielkie zainteresowanie nowoczesnym sportem na $wiecie w znacznym
stopniu wigze sie z tym, ze sport ten demonstruje dzi$ bardzo wysokg
skale mozliwosci fizycznych cztowieka, szanse osiggniecia nadzwyczaj
wysokich pozioméw zdolnosci motorycznych.

Nalezy podkresli¢, ze wtasnie sfera dziatalnosci sportowej pozwolita
naukowo uzasadni¢ system doskonalenia PFS dla celéw konkretnej dzia-
talnosci. Duza liczba i ré6znorodnos$¢ dyscyplin sportowych daje mozliwosé
tworzenia dla nich bardzo szerokiej skali PFS. Obecnie jest to obszerny
interdyscyplinarny rozdziat nauki o wychowaniu fizycznym i sporcie, ktory
scala dane z wielu nauk, takich jak fizjologia, pedagogika, anatomia, bio-
chemia, psychologia, biomechanika, medycyna i innych dziedzin celem
stworzenia naukowo-metodycznych podstaw zrozumienia istoty PFS we
wszystkich najwazniejszych jego ogolnych i specyficznych przejawach.
Réznorodnos¢ konkurencji sportowych wymaga odmiennych tresci przy-
gotowania fizycznego, wynikajgcych ze specyfiki rywalizacji sportowej.

1.1. Przygotowanie fizyczne specjalne sportowcow jako
warunek ksztattowania mistrzostwa sportowego

Problematyka PFS zajmuje state i szczegdlne miejsce w obrebie nauk
zwigzanych z teorig wychowania fizycznego i sportu. Jest tg dziedzing,
ktora charakteryzuje sie wysokim tempem rozwoju, szczegdlnie w dzi-
siejszej dobie intensyfikacji procesu szkolenia sportowego w celu uzyski-
wania rekordowych rezultatow sportowych. Przygotowanie fizyczne spe-
cjalne (PFS) zajmuje centralne miejsce w systemie przygotowania
sportowcow, chociaz jego znaczenie zmienia sie w zaleznosci od rodzajow
dyscyplin sportowych i etapéw wieloletniego procesu treningowego. Za-
znaczyc¢ jednak nalezy, ze bez wtasciwego poziomu przygotowania fizycz-



14 1. Przygotowanie fizyczne specjalne ...

nego (PF) cele doskonalenia sportowego nigdy nie bedg efektywne. Wy-
jasni¢ to mozna tym, ze rézne aspekty przygotowania sportowego (tech-
niczno-taktyczne, psychologiczne i inne) realizowane sgq wraz z doskona-
leniem poziomu zdolnosci motorycznych (sity, szybkosci, koordynacji,
gibkosci, wytrzymatosci itp.). Odpowiednio do tego, w procesie rozwoju
zdolnosci motorycznych réwnoczesnie doskonalona jest technika i taktyka
sportowa oraz specjalne zdolnosci psychiczne.

Przygotowanie fizyczne (PF) dzieli sie na ogdlne i specjalne [115,
141]. Niektérzy specjalisci w stosunku do wielu konkurencji sportowych
proponujg takze wyodrebnia¢ przygotowanie wspomagajgce [143]. Ra-
cjonalnie zorganizowany proces przygotowania fizycznego ogdlnego
(PFO) ukierunkowany jest na wielostronny i proporcjonalny rozwéj roz-
nych zdolnosci motorycznych. Przygotowanie fizyczne ogdlne uwazane
jest takze za przestanke efektywnej pracy w ksztattowaniu poziomu przy-
gotowania technicznego, taktycznego i psychicznego. Potencjat moto-
ryczny uksztattowany w procesie PFO jest niezbednym, cho¢ niewystar-
czajacym warunkiem dla dalszego pomysinego profilowania doskonatosci
sportowej. Nie jest on w stanie zapewnié osiggniecia wysokich wynikéw
sportowych bez wiaczenia odpowiednio ukierunkowanego PFS. Skutecz-
no$¢ PFS jest tym wyzsza, im bardziej uwzglednia ono specyfike wyma-
gan poszczegolnych konkurencji.

Przygotowanie fizyczne wspomagajace (PFW) rozumie sie jako sze-
reg pozostatych rodzajow przygotowania, uzupetniajagcych PFO i PFS.
Jego zadaniem jest tworzenie podstaw dla skutecznej realizacji znaczne-
go zakresu pracy w obrebie rozwoju specjalnych zdolnosci motorycznych.
Niektorzy specjalisci sq zdania, ze ten rodzaj PF ukierunkowany jest na
ksztattowanie bazy dla przygotowania funkcjonalnego specjalistycznego
[143]. Takie przygotowanie sprzyja podniesieniu funkcjonalnych mozli-
wosci roznych organdw i uktadéw organizmu, ktérych funkcje lezg u pod-
staw przejawdw specjalnych zdolnosci wysitkowych w danym rodzaju
sportu. Skuteczno$¢ dziatania poszczegdlnych fizjologicznych funkcji or-
ganizmu, a w szczegdlnosci sposdb przetwarzania energii oraz zdolnos¢
dostatecznego przystosowania do zmiennych warunkdéw otoczenia, majq
wiec tutaj pierwszoplanowe znaczenie [112]. Moze to by¢ priorytetowe
ukierunkowanie PFW celem polepszenia koordynacji nerwowo-
-miesniowej, doskonalenia zdolnosci do pokonywania duzych obcigzen,
jak rowniez efektywnej regeneracji organizmu.

Przygotowanie fizyczne specjalne, zgodnie z punktem widzenia przy-
jetym w nowoczesnej teorii sportu, skierowane jest na doskonalenie



1.1. Przygotowanie fizyczne specjalne sportowcow ... 15

i rozwoj réznych zdolnosci motorycznych (jakosci) w zgodnosci ze specy-
fikg okreslonej konkurencji, a przede wszystkim z wtasciwosciami dziatal-
nosci startowej.

Od dawna juz stosowane pojecie ,jakos¢ motoryczna”, dosy¢ jedno-
znacznie identyfikuje koniecznos¢ ksztattowania zdolnosci motorycznych
poprzez okreslone mozliwosci motorycznych cztowieka, tzn.: szybko
i precyzyjnie wykonywac ruchy, realizowa¢ znaczny pod wzgledem wiel-
kosci wysitek lub dtugotrwale podtrzymywac¢ wymagany poziom zdolnosci
wysitkowych. Takie ujecie zagadnienia rézni autorzy okreslajg jako ,jako-
$ciowe charakterystyki dziatalnosci motorycznej”. Wymienia sie tu miedzy
innymi charakterystyki: fizyczne, funkcjonalne, psychofizyczne, psycho-
motoryczne i inne [21, 47, 57, 111, 112, 115, 143, 161, 166].

Problem tkwi jednak nie tyle w obfitosci poje¢, ile w pojmowaniu
istoty mozliwosci motorycznych i ich jakosciowych réznic, bowiem od
tego zalezy strategia rozwoju i doskonalenia tychze mozliwosci. Obecnie
wyroznia sie dwa odmienne stanowiska w sferze zrozumienia i okreslania
jakosciowych form mozliwosci motorycznych cztowieka. Mozna je umow-
nie okresli¢ jako funkcjonalne i strukturalne.

Podejscie funkcjonalne, ktére uksztattowato sie juz dawno, wywotane
byto praktyczng potrzeba klasyfikacji srodkéw przygotowania fizycznego
i uporzadkowania na tej podstawie jego tresci. Opiera sie ono na obser-
wacji zewnetrznych przejawdw aktywnosci motorycznej tatwo poddaja-
cych sie pomiarowi. Taki kierunek powstat na czysto logicznej i empirycz-
nej podstawie, a do badan wykorzystuje sie tutaj wiele réznorodnych
prob i testdw motorycznych.

Wspodiczesnie uksztattowata sie koncepcja analityczno-syntetyczna,
ktorej podstawg jest przypuszczenie o wzglednej niezaleznosci poszcze-
golnych zdolnosci motorycznych oraz koniecznosci ich spdjnego rozwoju.
Koncepcja ta wychodzi z zatozenia, ze kazda konkretna forma dziatalnosci
sportowej charakteryzuje sie specyficznym dla danego ¢wiczenia sporto-
wego potgczeniem réznych sktadnikdw sprawnosci fizycznej, takich jak:
sita, szybkos¢, wytrzymatosé, gibkosé, rédwnowaga i zwinnosé [21, 115,
149, 154].

Spéjnosc przebiegu rozwoju zdolnosci motorycznych opiera sie na
tym, ze kazda z nich ksztattuje sie we wlasnym tempie, wykorzystujac
jednak witasciwosci innych i wspomagajac sie nimi w wiekszym lub mniej-
szym stopniu. Jest to niejako wzajemne przemieszczanie i uzupetnianie
sie okreslonych wtasciwosci (jakosci) poszczegdlnych zdolnosci motorycz-
nych. Dotychczas uwazano, ze aktywnos¢ treningowa powinna wptywad



16 1. Przygotowanie fizyczne specjalne ...

na rozwoj wszystkich zdolnosci motorycznych. Zaznaczyé¢ nalezy, ze po-
wyzsze ujecie wymaga zastosowania odpowiedniej formy ich wspotzalez-
nosci, ktéra niezbedna jest dla efektywnej realizacji konkretnego éwicze-
nia sportowego [115, 150, 169]. Przy takim pojmowaniu problemu nalezy
uwzgledni¢ nastepujace trzy formy wzajemnego zwigzku zdolnosci moto-
rycznych: 1) pozytywng (rozwdj jednych zdolnosci sprzyja rozwojowi
innych), 2) neutralng (poziom rozwdj uzalezniony jest od wiasciwosci
osobniczego rozwoju biologicznego organizmu) i 3) przeczacg (rozwdj
jednych zdolnosci zaktdca rozwdéj innych) [169].

Zauwazy¢ jednak nalezy, ze takie formalne podejscie do definicji
zdolnosci motorycznych nie moze by¢ dostateczng podstawg nowocze-
snych koncepcji PF. Wigze sie to przede wszystkim z tym, ze PF w niedo-
statecznym stopniu wykorzystuje fizjologiczne mechanizmy zdolnosci
motorycznych. Otéz w organizmie nie ma specjalnych mechanizméw od-
powiedzialnych za konkretny stan i rozwéj takich cech, jak: sita, wytrzy-
matosé czy szybkos$¢ ruchdéw. Dlatego tez podejmowane w ostatnich la-
tach prace naukowe z zakresu problematyki PF sportowcow w coraz
szerszym stopniu opierajg sie na badaniach fizjologicznych w celu szcze-
gotowego scharakteryzowania istoty réznorodnych kierunkdéw przygoto-
wania fizycznego [59, 100, 101, 154, 171, 181]. Jest to wtasnie stanowi-
sko nazywane strukturalnym. Zakfada ono organiczng jednosé
fizjologicznego, psychologicznego, intelektualnego i motorycznego poste-
powania cztowieka z uwzglednieniem danych opartych na wielostronnych
pomiarach cech motorycznych okreslajacych ich poszczegélne zdolnosci.

Przy takim rozumieniu powstaje konieczno$¢ ograniczenia zakresu
terminu fizyczne (motoryczne) jakosci i zastgpienia go szerszym termi-
nem zdolnos$ci motoryczne, ktéry odpowiada nowoczesnym pojeciom
o motorycznych wtasciwosciach i mozliwosciach cztowieka w sporcie [47,
110, 115, 144, 170].

Takie ujecie jest najbardziej bliskie celom badan nie tylko w obrebie
ogolnego, lecz rowniez specjalnego PF. Stwarza to koncepcyjng baze dla
ponownego rozpatrzenia, zgodnie z nowoczesnymi wymaganiami niekto-
rych dawno juz ustalonych zasad i uje¢ w kierunku doskonalenia najbar-
dziej ztozonych rodzajow zdolnosci motorycznych.

Uwzgledniajac duza roéznorodnos$¢ konkurencji sportowych, tatwiej
zrozumieé, ze wypracowanie ujednoliconych zasad i $rodkéw PF jest za-
daniem niezmiernie trudnym i ztozonym. Potwierdza to doskonale przy-
ktad dotyczacy specyficznych przejawdéw rozwoju sity miesniowej. Przyje-
fo sie powszechne zatozenie, ze w procesie PF w przewazajacym stopniu
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powinny rozwijac sie te grupy miesni i ich odpowiedniki antagonistyczne,
na ktére spada zasadnicze obcigzenie w czasie dziatalnosci startowej
(zawody sportowe). Nie nalezy sie jednak ogranicza¢ do takiego ujecia,
poniewaz charakter pracy sitowej czesto odgrywa wiekszg role anizeli
poziom sity [18, 42, 62, 170]. Majac na uwadze rozwdj zdolnosci moto-
rycznych, nalezy zastosowac okreslony zestaw cwiczen, ktéry w swoich
parametrach dynamicznych, kinematycznych, pracy ukfadu nerwowo-
miesniowego i innych charakterystyk maksymalnie zbliza sie do wtasci-
wych form odpowiadajacych dziatalnosci startowej. Szczegdlnie szerokie
wymagania wobec réznych poziomow realizacji sity miesniowej stawiane
sq w gimnastyce sportowej i wielu innych dyscyplinach sportowych.

To samo dotyczy réznych przejawdw wytrzymatosci, gibkosci, szyb-
kosci i innych rodzajow zdolnosci motorycznych. Wigze sie to z tym, ze
kazdej konkurencji przypisane sa swoiste wtasciwosci realizacji potencjatu
motorycznego, uwarunkowane jego docelowym ukierunkowaniem, wa-
runkami zewnetrznymi oraz przepisami i wymogami sedziowania na za-
wodach. Dziatania motoryczne to uporzadkowany w przestrzeni i czasie
system operacji ukierunkowanych na osiggniecie konkretnego celu. Okre-
Slony zestaw dziatan motorycznych charakterystyczny dla poszczegdlnych
dyscyplin w obrebie dziatalnosci startowej stanowi jego istote sportowo-
techniczna.

Istniejg tez bardziej ogdlne zasady okreslajace kryteria celowosci
w organizacji i doskonaleniu ruchéw w kazdym konkretnym rodzaju spor-
tu. ,Znajomos¢ takich zasad (zgodnie ze znang wypowiedzig Helwecju-
sza) zwalnia od znajomosci szczegdtowych detali”.

Rozumiejqc istote sportowo-techniczng oraz sposoby realizacji spor-
towych dziatan motorycznych, mozna znalez¢ metody ich doskonalenia,
w tym rowniez za pomocg $rodkdw przygotowania fizycznego specjalnego
(PFS). Dlatego tez u podstaw rozwazan naukowych dotyczacych PFS lezy
petne wyjasnienie organizacji ztozonych dziatan motorycznych specyficz-
nych dla danych dyscyplin czy konkurencji sportowych. Osiagnieto juz
konkretne sukcesy w rozwigzaniu tych kwestii. Na przykfad udowodniono,
ze w analizie powinno uwzglednia¢ sie motoryczng strukture ztozonego
dziatania motorycznego, motoryczng tres¢ dziatania sportowego i charak-
ter jego zabezpieczenia energetycznego [105, 150, 170].

Struktura motorycznej tresci dziatania sportowego zwigzana jest
przede wszystkim z racjonalnym wykorzystaniem roboczych mechani-
zméw uktadu lokomocyjnego, z uzasadniong koordynacjg funkcji nerwo-
wo-miesniowych i ksztattowaniem biodynamicznej struktury ruchoéw.
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Do podstawowych mechanizmdw roboczych w uktadzie ruchu, ktdre
nalezy uwzgledniaé w takiej analizie, trzeba zaliczy¢:

1. Wysitek miesni jako podstawowe zrédto mechanicznej energii ruchow
ciata cztowieka.

2. Synergie mie$niowg jako skoordynowany wysitek miesni o dziataniu
przemiennym w obrebie kazdego stawu i catego aparatu ruchowego.

3. Odruchy motoryczne somatyczne i toniczne i nastepczo-toniczne jako
wrodzone mechanizmy o przeznaczeniu uniwersalnym.

4. Sprezyste wiasciwosci mieséni zabezpieczajgce podwyzszenie robocze-
go efektu ruchu kosztem wykorzystania dodatkowej (metabolicznej)
energii mechanicznej.

5. Racjonalne sukcesywne wigczania pracy miesni z réznymi wiasciwo-
$ciami funkcjonalnymi.

6. Napiecie ukfadu miesniowego oceniane na podstawie sprezystosci
miesni, odzwierciedlajace ich gotowos¢ oraz fizjologiczne nastawienie
na przyjecie przewidywanej pozycji ciata lub wykonania ruchu.

Dla kazdego specyficznego ruchu sportowego charakterystyczny jest
wiasny, szczegdlny rodzaj koordynacji nerwowo-miesniowej. Wystepuje
ona w charakterze czynnika tworzgcego system w odniesieniu do aktyw-
nych wysitkéw i ruchow ciata czlowieka. U podstaw tej koordynacji lezy
uporzadkowanie skurczéw miesni (aktywnosci poszczegdélnych miesni
w okreslonej konsekwencji i zgodnosci).

Teoretycznie wszystkie wymienione powyzej cechy mechanizmdw
roboczych uktadu ruchu, jak réwniez szereg innych, powinny byc¢
podstawg wyboru lub programowania $rodkéw PFS. Stosownie do celéw
konkretnej konkurencji, zwlaszcza konkurencji o duzej rdéznorodnosci
wymagan wobec zdolnos$ci motorycznych, zadanie wydaje sie bardzo
skomplikowane.

Zawito$¢ organizacji PFS i programowania jego srodkéw zwigzana
jest bezposrednio z wyjatkowg ztozonoscig organizacji i kompozycji mo-
torycznych dziatan sportowych, przy czym jej ztozonos$¢ polega zaréwno
na wysokiej precyzji mechanizmoéw koordynacyjnych, jak i w szczegdlno-
$ci, na trudnosci ich realizacji w warunkach znacznych oporéw wewnetrz-
nych i zewnetrznych, charakterystycznych dla wykonywania ¢wiczenia
sportowego. Trzeba nie tylko racjonalnie skoordynowaé ruchy w prze-
strzeni, lecz réwniez wykonywac je przy wysokiej intensywnosci wysitkdw
i w warunkach $cisle okreslanego limitu czasu. Dlatego moéwigc o organi-
zacji ruchow wykorzystywanych za pomocg stosowanych s$rodkéw PFS,
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nalezy mie¢ na uwadze, nie tylko same ruchy (to znaczy przemieszczenie
czesci ciata), lecz przede wszystkim ,uporzadkowanie” sktadowych rdz-
nych poziomow napiecia miesSniowego w obrebie okreslonego ,pola ru-
chu”. Innymi stowy, chodzi tu nie tyle o sterowanie ruchami, ile o stero-
wanie wysitkami (napieciem mie$niowym), ktére wywotujg ruch [89, 143,
170].

Z catego bogactwa motorycznej tresci dziatalnosci sportowej
w stosunku do celéow PFS nalezatoby wydzieli¢ dwie podstawowe grupy
przejawdw funkcji motorycznej. Jedna z nich fgczy wszystkie réznorodne
dziatania motoryczne charakteryzujace sie zmiang potozenia ciata i jego
czesci (w czasie i w przestrzeni), urzeczywistniane przez dynamiczng
prace miesni. Druga grupa przejawdw funkcji motorycznej jako obiektu
oddziatywan PFS uruchamia dziatania statyczne (praca, ktora polega na
izometrycznym skurczu miesni). W ¢wiczeniach sportowych obie te grupy
aktywnosci Scisle wigzg sie ze sobg i wspétdziataja.

Inne zagadnienie dotyczy uwzglednienia potozenia ciata przy mode-
lowaniu specjalistycznych éwiczen statyczno-dynamicznych i ich koordy-
nacji. Dla PFS w gimnastyce sportowej te kwestie majg szczegdlnie duze
znaczenie [20, 23, 24, 40, 50, 142, 144]. Nalezy w tym miejscu zazna-
czy¢, ze taka aktywno$¢ jako specyficzna forma dziatan motorycznych
jest niedostatecznie zbadana. W wiekszosci badan rozpatrywana jest ona
w przejawach rdwnowagi [23, 41, 43, 80, 81]. Niektorzy badacze okreslili
takie jej rodzaje, jak ,koordynacja statyczna” [16] czy ,utrzymanie réw-
nowagi” [170].

Przy programowaniu $rodkéw PFS trzeba uwzglednia¢ to, ze w ¢wi-
czeniach statycznych réznorodne pozycje ciata, mimo braku dostrzegane-
go ruchu, nie sg biernymi elementami dziatan motorycznych. Wymagajg
one znacznego napiecia miesni i/lub udziatu okreslonych zdolnosci do
dtugotrwatego ich ,utrzymania”. Wyrdznia sie nastepujace rodzaje ak-
tywnosci motorycznej w réznych pozycjach ciata, ktére stanowig wazne
ogniwo dla wyznaczania $rodkéw PFS: ,pozycja gotowosci”, ,pozycja wy-
razistos¢”, ,, odpornos¢” i, wytrzymatosc¢” [9, 115, 170].

Obecnie panuje przekonanie, ze im wieksza jest réoznorodnos¢ rodza-
jow aktywnosci motorycznej w poszczegdlnych dyscyplinach i konkuren-
cjach sportowych, tym wieksze stajq sie wymagania nie tylko na pozio-
mie zrdznicowania, lecz réwniez w integracji $rodkédw treningu
i stosowanych metod. Domniemywac¢ nalezy, ze taki zwigzek w najwiek-
szym stopniu zachodzi w stosunku do celdw i metod PF w gimnastyce
sportowej. W wielu dyscyplinach sportowych przy opracowywaniu zasad
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i metod PF pojawiajg sie jeszcze inne elementy. Dotyczy to dyscyplin
sportowych o réznych, zmieniajacych sie warunkach wspoétzawodnictwa,
jak tez z wyrazng zmiennoscia wymagan wobec jakosci motorycznych
(gry sportowe, sporty walki, zeglarstwo, itp.). W zwigzku z tym w teorii
PF powstat specjalny rozdziat odnoszacy sie do uzasadnienia wielorakich
$rodkow i metod przygotowania fizycznego specjalnego [13, 21, 115,
140, 163].

Zatozenia badawcze w tym zakresie dotyczg praktycznie wszystkich
rodzajow konkurencji i dyscyplin sportowych. Tak na przyktad w procesie
rozwoju réznych zdolnosci motorycznych szczegdlng uwage nalezy zwro-
ci¢ na poziom rozwoju poszczegdlnych ich sktadowych (poziomu i przeja-
wow dziatania) w warunkach réznego funkcjonalnego stanu organizmu,
tzn.: bezposrednio po ,rozgrzewce”, przy osiggnieciu najwiekszej zdolnosci
do wysitku oraz réwniez w czasie nadchodzacego i stopniowo narastajgce-
go zmeczenia. Te zagadnienia, mimo oczywistego ich znaczenia, nie zosta-
ty jeszcze nalezycie przeanalizowane i uzasadnione.

Jednym z uniwersalnych zatozen programowania $srodkéw PFS jest
konieczno$¢ uwzglednienia tego, ze ruchy sportowca to integralna reak-
cja organizmu i aktywnos¢ wszystkich jego uktaddw. Stopien mobilizacji
tych uktadéw w dobieranych ¢wiczeniach, jak i ich wspotdziatanie powin-
ny by¢ podporzadkowane warunkom realizacji ruchow i wymaganiom
zabezpieczenia energetycznego, charakteryzujacych dziatalnos¢ startowa.

Zatem PFS powinno sprzyjac¢ formowaniu uzasadnionej w swym celu
biodynamicznej struktury dziatania sportowego i jednoczesnie niezbed-
nemu do tego wzrostowi potencjatu energetycznego, roboczych mechani-
zmdw i w catosci przygotowaniu fizycznemu specjalnemu (PFS).

Podobny tok rozwazan zbliza cele PFS do profilowania ,specjalnej
zdolnosci do pracy” sportowca [115]. Pod specjalng zdolnoscig do pracy
rozumie¢ nalezy realne, funkcjonalne mozliwosci organizmu do efektyw-
nej realizacji specyficznej dziatalnosci miesniowej. U podstaw mozliwosci
uzyskania i rozwoju specjalnej zdolnosci do pracy leza mechanizmy dtu-
gotrwatej adaptacji sportowca do warunkéw dziatalnosci treningowej
i startowej. Wynika z tego, ze przy programowaniu PFS nalezy bra¢ pod
uwage to, ze u podstaw specyficznej adaptacji organizmu lezy morfo-
funkcjonalna specjalizacja, ktéra uwidacznia sie w warunkach dziatalnosci
startowej [9, 63, 73, 116].

W ogodlnej ocenie PFS by¢ moze jest efektywne tylko w tym przypad-
ku, kiedy tresc¢ i jego realizacja w czasie wywotujg w organizmie sportow-
ca reakcje przystosowawcze adekwatne do wymagan dziatalnosci starto-
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wej. Dla sportowcow wysokiego poziomu ma to szczegdlne znaczenie, po-
niewaz wzrastajg wymagania co do efektywnosci wykorzystanych srodkéw
PFS w porédwnaniu z poprzednimi etapami przygotowania. Nalezy zazna-
czy¢, ze ilosciowy przyrost zakresu obcigzen realizowanych na etapie PFS
nie moze kompensowac jego niedostatecznego potencjatu ¢wiczeniowego.

Stymulowanie dalszego wzrostu specjalnej zdolnosci do pracy kosz-
tem okreslonego poziomu wielokrotnej realizacji uktadéw ¢wiczen na po-
szczegolnych przyrzadach lub jego elementéw podstawowych ma swoje
ograniczenia. Jako dodatkowa metoda moze ona przynosi¢ pozytywne
rezultaty tylko w tym przypadku, jezeli wykorzystywana jest w warun-
kach treningu o wysokiej i wystarczajgcej intensywnosci. Sprowadzenie
takiego podejscia do rangi gtdownej zasady metodycznej ukierunkowanej
na PFS wysoko kwalifikowanych sportowcéw nie znajduje odzwierciedle-
nia w pozytywnych zmianach funkcjonalnych z przyczyn niewystarczaja-
cej wybiorczosci oddziatywania stosowanych srodkow treningowych.

Z powyzszych rozwazan wyraznie wynika, ze Zzaden z przedstawio-
nych srodkdw treningowych PFS nie moze by¢ uznany za uniwersalny lub
absolutnie efektywny. Kazdy z nich ma przewazajgce znaczenie na okre-
slonym etapie przygotowania, ktory jest zwigzany z charakterem wcze-
éniej realizowanych treningdw i konkretnymi zadaniami biezacymi.

Wszystko zatem wskazuje na to, ze efekt PFS mozna wigzaé z zasa-
dgq systemowgq, ukierunkowang na wyznaczenie w czasie takich srodkéw
PFS, ktdore zapewnig osiggniecie planowanego rezultatu przy optymalnych
naktadach czasu i energii sportowca. Taki kierunek dziatan wymaga swo-
istego programowania elementéw sktadowych PFS z uwzglednieniem spe-
cyficznych zasad i mozliwie najwiekszej liczby czynnikéw okreslajacych
tres$c i organizacje procesu treningowego [36, 149, 170].

Odrebng kwestig jest koncepcja sposobu i konsekwencji zastosowa-
nia srodkow PFS w rocznym cyklu treningowym. Jedna z takich koncepcji
zaktada rdwnolegte zastosowanie $cisle ukierunkowanych srodkow
i metod PFS w pierwszych fazach rocznego cyklu. Druga jest drogq tak
zwanego treningu , integralnego”, ktora zaktada, Zze osiggniete rezultaty
facza sie w jedng catos$é, zabezpieczajac jednoczesne doskonalenie rézno-
rodnych zdolnosci motorycznych [106, 115, 118, 167].

Jednakze na poziomie nowoczesnych wymagan wobec treningu wy-
soko kwalifikowanych sportowcow taka koncepcja réwnolegtego rozwiag-
zania zadan PFS raczej nie moze byc¢ skuteczna, zwiaszcza jezeli
uwzgledni¢ poziom wymagan i zakres obcigzen w nowoczesnym sporcie.
taczy sie to z tym, ze rozwigzanie jednego zadania wchodzacego w sktad
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PFS komplikuje rozwigzywanie innych zadan. W zwigzku z powyzszym
kazde zadanie wymaga swoistego planu i okreslonego czasu dla jego
realizacji. To z kolei wywotuje konieczno$é¢ konsekwentnego okreslenia
celu, dla rozwigzywania tych lub innych zadan PFS w rocznym cyklu tre-
ningowym.

Na tym opiera sie takze inna koncepcja zastosowania (w czasie)
$rodkéw PFS. Istota jej polega na takim podziale obcigzen PFS w cyklu
rocznym, ktory przewiduje konsekwentng progresje obcigzen (specyficz-
ne i coraz bardziej intensywne oddziatywanie realizowanych zadan na
adaptacyjne $lady wczesniejszej pracy treningowej) [115, 170].

W taki sposob zasady konsekwentnej realizacji srodkéw PFS o réz-
nym ukierunkowaniu urzeczywistniane s na podstawie logicznie sprze-
zonej realizacji obcigzen. Konsekwencja w danym wypadku oznacza
okreslony porzadek i kolejno$¢ wprowadzania do treningu obcigzen ze
stopniowo zwyzkujgcym natezeniem i specyfikg ich treningowego oddzia-
tywania. Jak wykazuje logiczna analiza, takie podejscie do planowania
obcigzen najbardziej odpowiada wtasciwosciom PFS w dyscyplinach spor-
tu o ztozonej koordynacji ruchowej charakteryzujacych sie réznorodnymi
wymaganiami wobec sktadowych PF.

W tym przypadku gtéwnie chodzi o wykorzystanie obcigzen PFS rdz-
nego charakteru lub ukierunkowanie zgodnie z logicznym ujeciem rozwo-
Jju procesu adaptacji [73, 100, 164].

Nalezy zaznaczy¢, ze rozdzielenie w czasie sktadowych obcigzen PFS
i przygotowania technicznego moze by¢ skuteczne jedynie pod warun-
kiem doskonatego opanowania przez sportowca okreslonej techniki. Taka
sytuacja umozliwia sportowcowi zwrécenie wiekszej uwagi na PFS. Dalsza
praca nad technikg sprowadzac¢ sie bedzie nie do jej przetwarzania, lecz
przyblizenia jej do wymagan nowego poziomu mozliwosci motorycznych.

Takie ujecie wskazuje na potrzebe programowania sktadowych pro-
cesu PFS we wilasciwym czasie (w ujeciu perspektywicznym) i zgodnie
z zatozonym planem majacym na celu realizacje zadan przygotowania
technicznego jako jednej z waznych podstaw intensyfikacji tego procesu.
Dlatego tez, jednym z warunkéw perspektywicznego przygotowania wy-
soko kwalifikowanych sportowcéw jest racjonalny podziat wykonywanej
w rocznym cyklu pracy treningowej. Oznacza to przypisywanie w tym
okresie wiekszej wagi wyraznie okresSlonemu celowi, jakim jest wtasciwe
przygotowanie do zawoddw wykorzystujace niezbedne ku temu Srodki
PFS, a nie dazenie jedynie do opanowania techniki sportowej.
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Takie dziatanie moze eliminowac¢ sprzecznosci miedzy przygotowa-
niem fizycznym specjalnym a technicznym.

Z drugiej jednak strony warto zaznaczyé, ze kwestii roziozenia
w czasie nie nalezy pojmowac jako zbyt niskiej oceny pracy nad technikg
sportowg na etapie doskonalenia PFS. Jednoczesna praca nad technikg
i PFS prowadzi do ich integracji poprzez rézne poziomy pracy (co do in-
tensywnosci) z uwzglednieniem doskonalenia techniki. W tym celu wy-
réznia sie co najmniej dwa poziomy pracy: optymalny i szczytowy.

Pierwszy wykorzystywany jest przy doskonaleniu koordynacyjnej
i rytmicznej struktury uktadéw ¢wiczen lub jego poszczegdinych elemen-
tow. Drugi poziom stosuje sie przy doprowadzeniu do zgodnosci koordy-
nacyjnej (rytmicznej) struktury ruchdw z podwyzszonym stopniem PFS
[58, 143, 149].

W okresie wyraznej koncentracji srodkéow PFS, kiedy moze wystepo-
wac obnizenie specjalnej zdolnosci wysitkowej z przyczyn nagromadzenia
zmeczenia, praca w zakresie doskonalenia techniki sportowej i przy wy-
sokiej intensywnosci wysitku jest niewskazana. W trakcie wykorzystywa-
nia tych srodkéw zasadniczg uwage poswieca sie przygotowaniu rytmicz-
no-koordynacyjnej struktury uktadu ruchdw oraz poszczegdlnych jego
elementéw. Zaznaczy¢ nalezy, ze takie przygotowanie odnosi sie do wyz-
szego poziomu specyficznej zdolnosci wysitkowej, ktéra zostanie osig-
ghieta zgodnie z planowanymi zadaniami.

Przedstawione kierunki programowania PFS sq najbardziej adekwat-
ne dla dyscyplin sportowych charakteryzujgcych sie ztozong strukturg
ruchu.

W dyscyplinach sportowych, w ktérych realizowany jest cykliczny
charakter pracy, PFS powinna poprzedza¢ wzmozona praca nad technikg
i podwyzszeniem szybkosci wykonywania ¢éwiczen w formie startowej.
Zwigzane jest to z tym, ze w tych dyscyplinach technika tworzy warunki
przede wszystkim dla globalnej maksymalizacji realizacji energetycznego
potencjatu miesniowego catego organizmu. W przypadku dyscyplin spor-
towych okreslanych jako dyscypliny o ztozonej strukturze ruchu podstawg
wytyczanych celdw PFS jest podwyZzszenie efektywnosci maksymalnego
wykorzystania potencjatu motorycznego.

Planowanie rocznego treningu i wyznaczenie w nim miejsca dla PFS
W znacznym stopniu zwigzane jest z okreslonym poziomem sportowym
(klasg sportowa) gimnastyka. Dla poczatkowych etapéw wieloletniego
przygotowania wskazane jest réwnolegte zastosowanie zespotu réznokie-
runkowych $rodkéw PFS bez wyraznego wyznaczenia granic poszczegdl-



24 1. Przygotowanie fizyczne specjalne ...

nych etapow oraz okreséw - przygotowawczego i startowego. Przy takim
podejsciu PF w szczegdlny sposob sprzyja ogdlnemu rozwojowi, a takze
wptywa na podwyzszenie poziomu mozliwosci wysitkowych charaktery-
stycznych dla konkretnej dyscypliny sportu.

Dla wysoko kwalifikowanych sportowcéw PFS powinno by¢ progra-
mowane na podstawie konsekwentnego podwyzszania specyficznych ob-
cigzen o réznym ukierunkowaniu w poszczegolnych etapach szkolenia
sportowego. Nalezy doda¢, ze treningi realizowane w okresie PFS i doty-
czace zawodnikéw wyzszej klasy przede wszystkim powinny by¢ w istot-
nym stopniu zindywidualizowane.

Powszechnie wiadomo, ze obcigzenia SPF powinny poprzedzaé
wstepne ,wprowadzajace” ¢wiczenia w celu przygotowania ukfadu mie-
$niowo-stawowego i catosciowego przygotowania organizmu do wiek-
szych i intensywniejszych, czesto skrajnych obcigzen z zakresu umiejet-
nosci specjalnych.

Trzeba jednak zauwazy¢, ze do niedawna nie zwazano na przytoczo-
ne powyzej dane odnoszace sie do programowania $srodkéw PFS. Zazwy-
czaj zadania w zakresie PFS ograniczaty sie gtdwnie do rozwoju zdolnosci
motorycznych - sity, szybkosci, wytrzymatosci, gibkosci, zwinnosci oraz
zdolnosci koordynacyjnych, niezbednych praktycznie we wszystkich dys-
cyplinach, mimo wielkich réznic w poziomie ich realizacji. Teoretyczne
przestanki do planowania i praktycznej realizacji zadan w zakresie PFS
w gimnastyce sportowej ukierunkowane sg w zasadzie na zrdznicowanie
rozwoju wymienionych sktadowych zdolnosci motorycznych przy pomocy
écisle wybranych $rodkéw i pdzniejszej ich strukturalnej integracji. Takie
integralne dziatanie ma ostatecznie doprowadzi¢ do wykonania okreslo-
nego ukfadu ¢wiczen.

Naukowe opracowania tych zagadnien, uwzgledniajace powyzsze
ujecie problemu najlepiej sq przedstawione w wydanej w latach 80. ubie-
gtego stulecia ksigzce J. W. Mienchina [94]. Wspdtczesne opracowania,
oscylujace wokét podobnej problematyki, nalezy uznac¢ za niewystarcza-
jace. Wiekszos$¢ z nich opierata sie jedynie na badaniach w obrebie etapu
wszechstronnego przygotowania, na badaniach istoty i specyfiki przeja-
wow zdolnosci motorycznych w warunkach dziatalnosci startowej [9, 31,
32, 60, 66, 70, 75, 94, 97, 116, 127, 128, 132, 137, 149, 150].

W zwigzku z tym tak duzej wagi nabiera koniecznos$c¢ skoncentrowa-
nia srodkéw PFS we wzglednie jednolity system z konkretnie wyrazonym
docelowym przeznaczeniem [7, 31, 44, 115]. Jest rzecza zrozumialg, ze
system s$rodkéw PFS stanowi organiczng czes$¢ ogodlnego uktadu przygo-
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towania sportowcéw i zajmuje w nim Scisle okreslone miejsce. Uzupet-
nienie wiedzy z zakresu tresci i organizacji PFS nieuchronnie pociaga za
sobg zmiane tradycyjnych przekonan o cato$ciowym konstruowaniu pro-
cesu treningowego.

A zatem, nie jest wskazane istnienie tylko jednego, ujednoliconego
systemu PFS dla wszystkich dyscyplin czy konkurencji sportowych. Dla
uzasadnienia efektywnego systemu PFS w kazdym przypadku nalezy brac
pod uwage ogodlne zasady programowania treningu i wszechstronnie
przeanalizowacd ich specyfike oraz typowe dla nich czynniki ograniczenia
zdolnosci wysitkowych. We wszystkich przypadkach niezbedne jest ela-
styczne dziatanie, w ktérym nalezy uwzgledniaé reprezentowany poziom
oraz dos$wiadczenia sportowe zawodnika, jak réwniez jego indywidualne
wiasciwosci.

W procesie szkolenia nalezy uwzgledni¢ fakt, ze istniejq okreslone
~granice wiekowe”, po ktérych podniesienie poziomu rozwoju, jakiego-
kolwiek ,komponentu” zdolnosci motorycznych jest bardzo trudne. Zatem
cata podstawowa praca treningowa skierowana na ich rozwoj powinna
by¢ przeprowadzona na wzglednie wczesnych etapach wieloletniego pro-
cesu szkolenia sportowego. Jednoczes$nie uwzgledniaé¢ nalezy rézny sto-
sunek wielkosci obcigzen w odniesieniu do okreslonej i wymaganej
sprawnosci gimnastycznej. W tym zakresie realizowane byty liczne bada-
nia [7, 31, 44, 115, 132].

Ich uogodlnienie pozwala sadzi¢, ze najbardziej racjonalne dla poczat-
kowego okresu przygotowania mtodocianych gimnastykoéw jest takie wy-
korzystanie wspotzaleznosci zakreséw obcigzenia, kiedy na przygotowa-
nie fizyczne wydziela sie okoto dwdch trzecich ogdlnego czasu treningu,
a na przygotowanie techniczne i przygotowanie motoryczne specjalne -
tylko okoto jednej trzeciej czasu.

Pojawiajq sie tez poglady szersze, mowiace, ze taka relacja obcigzen
na danym etapie przygotowania moze wystepowa¢ w ramach kazdej jed-
nostki treningowej lub tygodniowego cyklu treningowego [91].

Na etapie doskonalenia sportowego mifodocianych gimnastykéw zna-
czenie obcigzen PF stabilizuje sie, chociaz czas ich realizacji stopniowo ule-
ga istotnemu skrdceniu. Wtasnie w celu zapewnienia wysokiego poziomu
techniki wykonania ¢wiczen w poszczegélnych rodzajach konkurencji wie-
loboju gimnastycznego narastajacy i racjonalny stopien specjalizacji PF jest
gtdwnym czynnikiem wlasciwej realizacji wieloletniego szkolenia gimna-
stycznego.
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W tym przypadku nalezy bra¢ pod uwage istotne, zalezne od wieku
réznice charakteru pracy miesniowej, gdyz to przede wszystkim ma
szczegllne znaczenie dla opanowania wiekszosci elementéw i ¢wiczen
gimnastycznych. Najbardziej wyraznie uwidacznia sie to przy analizie
réznic szybkosci narastania napiecia miesniowego. Dowiedziono na przy-
ktad, ze u gimnastykow s$rednia szybkos$¢ rozwoju odruchowego, izome-
trycznego napiecia miesni istotnie wzrasta wraz z wiekiem [61, 68].
U gimnastykéw w wieku 10-12 lat, przy ruchu katowym, dla przykfadu
50% maksymalnej sity osigga sie przy okoto 160 m/s, podczas gdy
u gimnastykow w wieku 19-21 lat, takg wielko$¢ maksymalnej sity osigga
sie juz przy okoto 90 m/s [96]. Takie réznice w szybkosci narastania od-
ruchowego napiecia miesni u gimnastykéw w réznym wieku w duzej mie-
rze zwigzane sg z wtasciwosciami osrodkowego uktadu ruchowego.

Istniejg podstawy, aby uznac¢, ze rozwdj sity miesniowej poddaje sie
ukierunkowanym oddziatywaniom treningu, ktére okreslajg zadania PF
mitodocianych gimnastykéw. Zadania takie powinny by¢ realizowane we
wczesnych etapach przygotowania, poniewaz charakter realizacji mozli-
wosci sitowych, zwilaszcza sity eksplozywnej, Scisle zwigzany jest z opa-
nowaniem znacznej liczby elementédw gimnastycznych [126, 150].

Najnowsze metody treningowe sq bardzo skuteczne i, jak pokazuje
praktyka, pozwalajgq 8-10-letnim gimnastykom obu ptci opanowywac bar-
dzo ztozone pod wzgledem struktury ruchu elementy i ¢wiczenia gimna-
styczne. Jednakze nie daje to gwarancji, ze na kolejnych etapach szkole-
nia dokona sie u nich szybki wzrost poziomu sportowego. Jednym
z istotnych czynnikéw, utrudniajacych taki wzrost, jest nagle rosnaca
liczba urazéw ukfadu ruchowego [19, 42, 54, 56, 61, 169]. Dzieci w tym
wieku Zle znosza podwyzszone obcigzenia dziatajace na ukfad ruchowy
nawet przy najprostszych, lecz wielokrotnie powtarzanych ¢wiczeniach,
zwiaszcza w ciggtym ruchu, np. ftaczone przerzuty w tyt.

Wedtug specjalistow to wiasnie z tej przyczyny intensywnie trenujacy
gimnastycy w wieku do 14-15 lat, a dziewczeta juz do 13 lat czesto ule-
gajq kontuzjom. Bardzo czesto zdarza sie, ze z tego samego powodu
konczg uprawianie sportu do 16 roku zycia [61]. Analiza systemu przygo-
towania mitodocianych gimnastykéw bytego ZSRR pokazuje, ze do pod-
stawowych skfadow druzyn reprezentacyjnych dochodzg tylko nieliczni
z tych, ktorzy wczesniej (w mtodszym wieku) osiggali znaczace rezultaty.

Obserwacja pracy treneréw z druzynami reprezentacyjnymi wskazuje
na niedostateczne docelowe ukierunkowanie i efektywnos¢ PF we wcze-
snych etapach szkolenia gimnastycznego. W konsekwencji doprowadza
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sie do tego, ze wielu gimnastykdéw, ktérzy przechodza do sktaddéw rezer-
wowych druzyn reprezentacyjnych nie sg w wystarczajacym stopniu
przygotowani motorycznie. Nie wytrzymujg oni fizycznie catego programu
zawoddw i nie posiadajg wystarczajgcego zasobu podstawowych elemen-
tow sitowych.

Znane i opisane sg przypadki, kiedy nawet mistrzowie Europy wsrod
junioréw w poézniejszym czasie nie osiggali wysokich rezultatéw na zawo-
dach wsrdd senioréw [31, 97, 137].

W nowoczesnej gimnastyce nie mozna liczy¢ na sukces, uwzglednia-
jac tylko pewne specyficzne zdolnosci i wykorzystujac je w celu specjali-
zacji tylko w jednej konkurencji, tym bardziej kiedy dysponuje sie tylko
nieznaczng iloscig elementéw, czesto niewystarczajgcg do osiggania wy-
sokich rezultatéw na zawodach [8, 134, 152]. W zwigzku z tym nalezy
zauwazy¢, ze przy planowaniu tresci szkolenia w obrebie PF mtodocianych
gimnastykéw nie wolno dazy¢ do wykorzystywania jedynie tych zdolno-
éci, ktorych poziom rozwoju jest wysoki lub skupia¢ sie tylko na dazeniu
do podwyzszania tych zdolnosci, ktérych poziom rozwoju jest niewystar-
czajacy. Takie dziatanie nie gwarantuje szybkiego, zgodnego z oczekiwa-
niami dojscia do mistrzostwa w gimnastyce sportowej, zwlaszcza jesli
wezmie sie pod uwage roznorodnos$¢ ¢wiczen wynikajaca ze specyfiki
i odmiennosci poszczegdélnych konkurencji.

1.2. Czynniki okreslajace mozliwosci wysitkowe
w gimnastyce sportowej

Nowoczesna gimnastyka zaktada bardzo wysokie wymagania wobec
zdolnosci do pracy gimnastykéw. L. Ja. Arkajew i N. G. Suczilin [9]
przedstawili poglad, ze takie wymagania dobrze opisuje pojecie ,wytrzy-
matosci turniejowej”. W obrebie takiego pojecia miesci sie wytrzymatosg,
ktéra powinna zabezpieczy¢ 18 startéw dla mezczyzn i 12 dla kobiet
W ciqgu trzech dni zawodow. Wynika to z prostego obliczenia: dla mez-
czyzn 3 dni startow x 6 uktadéw éwiczen na poszczegolnych przyrzadach
= 18 startéw i odpowiednio dla kobiet, 3 dni startéw x 4 ukfady ¢wiczen
na poszczegdlnych przyrzadach = 12 startow.

Zaznaczyc¢ jednak nalezy, ze mimo duzej ztozonosci ¢wiczen sitowych
i znacznych naktaddw czasu, typowych dla obcigzen treningowych w gim-
nastyce, charakterystyczng cechg jest stosunkowo niewysoka energo-
chtonnos¢ ¢wiczen, tak w przypadku pracy treningowej, jak i startowej.
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Okreslone jest to przede wszystkim wyrazng acyklicznoscig struktury
uktaddéw ¢wiczen z pokazng czescig wysitkow statycznych i niewielkg cze-
écig ogdlnej pracy dynamicznej w catym zakresie obcigzenia. Robocze
okresy aktywnosci treningowej w gimnastyce sq krotkotrwate i rozdzielo-
ne znacznymi odstepami czasu wykorzystywanymi na odpoczynek. Taki
stan rzeczy okresla stosunkowo niewysokie w poréwnaniu z wiekszoscig
dyscyplin wymagania w stosunku do ogdlnego naktadu energetycznego.
Zatem zmeczenie pod wptywem obcigzen w gimnastyce sportowej raczej
nie ma istotnego wptywu na wyczerpanie zasobow energetycznych miesni
i catego organizmu. Wieksze znaczenie mogg mie¢ inne czynniki zwiek-
szajacego sie zmeczenia. Podstawowe czynniki zmeczenia przedstawiono
na rycinie 1.1.

ZMECZENIE

Energetyczne,
ogolne dla organizmu

METABOLICZNE

Lokalne miesniowe

Aferentne (lokalne)

INFORMACYINE
(regulacyjne)

Centralne - neuromotoryczne,
centralnego uktadu nerwowego
(CUN) i wegetatywne

Rycina 1.1. Schematyczne przedstawienie réznych czynnikdw zmeczenia (dane uogdl-
nione) [8, 134, 152]"

Mozliwosci wysitkowe organizmu w obrebie najwiekszych obcigzen
okresla sie naktadami zwigzanymi z charakterem wykorzystania zasobow
energetycznych organizmu i zfozonoscig sterowania tymi procesami [7,
14, 34, 73, 100, 102, 139].

: Wszystkie zamieszczone w niniejszej pracy ryciny i tabele sporzagdzono na podstawie
wynikow badan wtasnych (w tym tez wspotautorskich) oraz wynikdw innych Autordw.
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Uwzgledniajgc powyzsze zatozenie, mozna przyjac, ze dla gimnastyki
specyficznymi rodzajami zmeczenia sg: lokalne miesniowe i aferentne
oraz zmeczenie centralne [74, 82].

Nalezy pamieta¢, ze charakter pracy i warunki realizacji obcigzen
treningowych w gimnastyce prowadzg réwniez do powstawania napiecia
psychoemocjonalnego. Wigze sie ono ze stosunkowo wysoka urazowoscig
w gimnastyce, statg kontrolg i ,presja psychologiczng” trenera, nieusa-
tysfakcjonowaniem sportowca lub trenera z tempa ksztattowania sporto-
wej doskonatosci, koniecznoscig ograniczenia wyzywienia, wzgledng
subiektywnoscig ocen w zawodach oraz wieloma innymi czynnikami.

Zatem dla realizacji duzego zakresu obcigzen treningowych i starto-
wych w nowoczesnej gimnastyce niezbedna jest odpornos¢ psychiczno-
-emocjonalna. Ta wtasciwos¢ ma wysoki stopien genetycznej zaleznosci
i jej przejawienie nie zawsze pokrywa sie z innymi specyficznymi wyma-
ganiami stawianymi przed gimnastykiem [83, 153, 173].

Wszystkie wskazane wtasciwosci oddziatywan w procesie specjalnego
przygotowania sportowego w gimnastyce, gromadzac swoje wptywy na
organizm, okreslajq ksztattowanie specyficznych dla gimnastyka wtasci-
wosci uktadu nerwowego i uktadow sensorowych organizmu. Poziom roz-
woju tych wtasciwosci okresla mozliwosci pokonywania specyficznych dla
gimnastyki obcigzen treningowych oraz wptywa na tempo doskonalenia
poziomu sportowego.

Wiasciwosci uktadu nerwowego najlepszych gimnastykow polegajq
na dynamice i wysokiej zdolnosci do ,zawierania tymczasowych zwigz-
kéw” w centralnym uktadzie nerwowym (CUN). Umiejetno$¢ opanowania
precyzyjnych ruchéow, subtelnej koordynacji dziatan motorycznych zwig-
zana jest takze z doskonaleniem proceséw aktywnego, pod$wiadomego
,hamowania”. Jednoczesnie niezbedny jest wysoki stabilny poziom pobu-
dliwosci CUN, przede wszystkim jego czesci aferentnej, jak réwniez
wszystkich struktur, tworzacych ukfady czuciowe bedgce podstawg wia-
$ciwej ich wrazliwosci.

Szczegdlnie wielkie znaczenie dla pomysinej dziatalnosci treningowej
i startowej w gimnastyce ma efektywnos¢ i odpornos¢ wrazliwosci pro-
prioceptywnej (miesniowo-stawowej), ktora wspodlnie z dotykowq jest
podstawg analizy typowych parametréow ruchéw: napiecia, wielkosci wy-
sitku miesniowego, szybkosci przemieszczenia czesci ciata itp. Skoro wy-
soka efektywnos¢ uktadu czuciowego jest podstawowym kanatem aferen-
tacji zwrotnej oraz warunkiem automatyzacji ruchéw i doskonalenia jego
funkcji, to stworzenie odpowiednich ku temu warunkdéw jest nadzwyczaj
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waznym elementem w procesie realizacji obcigzen treningowych w gim-
nastyce.

Nastepuje takze wysokie obcigzenie przedsionkowego uktadu czu-
ciowego, dzieki czemu powstaje informacja o potozeniu gtowy, catego
ciata w przestrzeni, wielkosci reakcji prostych i obrotowych ruchéw ciata
sportowca. Wrazliwo$¢ i odpornos¢ tego uktadu odgrywaja wazng role
w efektywnosci obcigzen treningowych i ogdlnie w przygotowaniu spor-
towym specjalnym [83, 153, 173]. Inne ukfady czuciowe (wzrok, stuch)
takze petnig istotng role w aferentacji orientacyjnej, zwtaszcza przy reali-
zacji takich ¢wiczen, jak ztozone zeskoki z przyrzadéw gimnastycznych,
elementy akrobatyczne ¢wiczen wolnych itp. [4, 42, 91, 149].

Uwzglednianie stanu aferentacji gimnastyka w realizacji obcigzen
treningowych jest tym bardziej istotne, ze jego pobudliwo$¢ znajduje sie
w sprzezeniu zwrotnym do sity uktadu nerwowego po pobudzeniu, a sita
ta w gimnastyce sportowej jest fizjologicznym przejawem wytrzymatosci
przy dtugotrwatych obcigzeniach treningowych.

Z tym z kolei taczy sie efektywnos$¢ procesu doskonalenia specjal-
nych zdolnosci (jakosci) sitowych i szybkosciowo-sitowych w gimnastyce
sportowej. Wyjatkowa wyrazisto$¢ sity w tym przypadku polega na pra-
wie maksymalnym jej przejawianiu przy wysokiej precyzji dziatan moto-
rycznych. Powodem takiego dziatania jest zwiekszenie wymagan wobec
pobudliwosci i ruchliwosci neurondw sfery motorycznej centralnego ukta-
du nerwowego w ciggu catej jednostki treningowej lub zawodow sporto-
wych. W miare zwiekszenia pobudliwosci, do czynnosci skurczowej anga-
Zuje sie znaczna cze$¢ skitadajacych sie na miesien jednostek
motorycznych, osiaga sie petniejsza mobilizacje jego mozliwosci sitowych,
lecz jednoczesnie komplikujg sie warunki wysokiej koordynacji wykonania
ruchow. Dlatego najbardziej efektywne programowanie obcigzen trenin-
gowych powinno przewidywac¢ docelowe, z punktu widzenia wymogow
gimnastyki sportowej, stopniowanie przebiegu tego procesu.

Wielokierunkowe badania naukowe dotyczace poszukiwania zwigz-
kéw miedzy budowa ciata a osigganiem wysokich wynikéw w gimnastyce
sportowej dowiodty, ze sukcesowi gimnastykéw sprzyjajq specyficzne
proporcje ciata [51, 52, 79, 84, 114, 156, 172, 179]. Wskazuje sie tu
przede wszystkim na: krétki tutdw, szerokie barki i duze wymiary klatki
piersiowej, stosunkowo dtugie kosci koriczyn gérnych i dolnych, waskie
biodra w stosunku do szerokoséci barkow i dtugosci tutowia.

Uwzgledniajac specyficzne wymagania wobec cech somatycznych
przy odrebnosci poszczegdlnych rodzajéw konkurencji gimnastycznych,
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mozna dalej wydzieli¢ najbardziej sprzyjajace czynniki (niewspotmier-
nos¢) dla kazdej z nich. Dla przyktadu: jako$¢ wykonywania ¢wiczen na
koniu z tekami zwigzana jest ze wzglednie dtugimi konczynami gérnymi
i dolnymi, natomiast w ¢wiczeniach na kotkach z duzymi parametrami
szerokosci barkéw. Na podstawie zestawienia szeregu parametréow mor-
fofunkcjonalnych z osiggnieciami sportowcow w poszczegdlnych rodza-
jach konkurencji gimnastycznych oraz w wieloboju zostat ustalony model
somatyczny najlepszych gimnastykow [8, 73, 86, 132, 165]. Najbardziej
informatywnymi wskaznikami w skokach gimnastycznych byty: masa
ciata - 61,5+6,0 kg; indeks Kietle 1 - 373+27 g/cm; wysokos$¢ ciata -
164,7+7,0 cm; dtugos¢ konczyn gérnych — 73,9+4,9 cm; dtugos¢ kon-
czyn dolnych - 87,8+6,2 cm; szeroko$¢ ramion - 39,2+1,6 cm; szero-
ko$¢ miednicy — 25,+1,7 cm; obwod klatki piersiowej - 91,6+3,2 cm;
obwdd bioder - 50,9+1,9 cm; pojemnos¢ zyciowa ptuc - 3700+500 ml;
masa miesniowa - 33,1%+2,9 jedn. abs.; masa ttuszczowa - 4,7+1,6
jedn. abs. W ¢wiczeniach wolnych z kolei zestaw najbardziej informatyw-
nych wskaznikéw dla najlepszych gimnastykéw byt nastepujacy: masa
ciata — 59,7+5,0 kg; wysokos¢ ciata — 166,4+5,0 cm; dtugosc konczyn gor-
nych - 74,7+4,0 cm; dtugos¢ konczyn dolnych - 88,8+4,2 cm; szerokos¢
ramion - 37,9+1,9 cm; szerokos$¢ miednicy - 25,8+0,9 cm; obwdd klatki
piersiowej - 90,0+3,9 cm; obwdd bioder - 49,6+2,6 cm; rozmach klatki
piersiowej — 8,6+3,0 cm; pojemnos¢ zyciowa ptuc - 3900+300 ml; skiad
ciata (masa miesniowa) — 31,8+3,3 kg [65].

Trudniej okresli¢ informatywne wskazniki dla wieloboju, i to zaréwno
ogolne, jak i dla poszczegdlnych rodzajow konkurencji. Wigze sie to
z tym, ze w poszczegdlnych konkurencjach czesto wystepujg rézne, cza-
sem przeciwstawne wymagania w stosunku do modelu somatycznego
zawodnika-lidera. Stad tez w gimnastyce nie ma mozliwosci jednoznacz-
nego wyznaczenia okreslonych cech, wtasciwych dla danego typu. Nalezy
jednak zaznaczy¢, ze nawet takie usrednione dane pozwalajg na znaczng
orientacje w tym wzgledzie i dajg duze mozliwosci przy profilowaniu mi-
strzostwa u gimnastyka-wieloboisty. Dzieki ich znajomosci mozna z jed-
nej strony niwelowaé wystepujace niedostatki, a z drugiej zas ksztatto-
wac uwidaczniajace sie walory.

Z efektywnoscig przygotowania sportowego w gimnastyce Scisle
zwigzany jest wysoki poziom rozwoju gibkosci. Przy niedostatecznym
jego poziomie znacznie wzrastaja trudnosci w opanowaniu wielu ¢wiczen
gimnastycznych i obniza sie jako$c¢ ich realizacji. Taka zalezno$¢ powodu-
je potrzebe zwiekszenia obcigzen treningowych u gimnastykow nieposia-
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dajacych nalezytych do wymagan mozliwosci gibkosciowych. Poza tym
przy ograniczeniach gibkosciowych, podczas wykonywania ¢wiczen szyb-
ciej nastepuje zmeczenie, poniewaz pokonanie oporow, wynikajacych
z ograniczenia ruchéw w stawach wymaga wiekszych wysitkow. W takim
przypadku nastepuje znaczna aferentacja czuciowa, ktéra w ostateczno-
éci doprowadza do przyspieszenia rozwoju zaréwno lokalnego, jak i cen-
tralnego wyczerpania [115]. Mimo iz poziom gibkosci w duzym stopniu uza-
lezniony jest od warunkow genetycznych, to jednak réwnie dobrze mozna jg
doskonali¢ w mtodym wieku (gtdwnie do 12 roku zycia). Obcigzenia trenin-
gowe skierowane na doskonalenie tej cechy majq istotny (pozytywny)
wplyw na ogdlne reagowanie organizmu na stosowane obcigzenia.

Biorac pod uwage podwyzszone wymagania wobec aparatu rucho-
wego (amplituda ruchdéw, mechaniczna wytrzymatos¢ kosci stawodw,
amortyzujgca funkcja podbicia stopy i ruchéw kregostupa), trzeba wska-
za¢ na duze znaczenie efektywnosci procesu adaptacji kosci i stawéw do
znacznych mechanicznych obcigzen na rozcigganie (na przykfad kotowro-
ty olbrzymie na drazku) i na Sciskanie (amortyzacja) zwtaszcza
w momencie lagdowania w skokach akrobatycznych i przy zeskokach
z przyrzaddéw gimnastycznych.

Efektywna (racjonalna) adaptacja zwiekszajgca wytrzymatosé kosci
i stawow charakteryzuje sie zazwyczaj powiekszeniem Srednicy kosci
diugich przy nieznacznym pogrubieniu warstwy korowej i jednoczesnym
zwiekszeniem odpornosci na zniszczenie chrzastki stawowej. Nalezy za-
znaczy¢, ze wskutek nieprawidtowego dostosowania wielkosci pracy
i odpoczynku (zmeczenie i regeneracja), przy przedawkowaniu obcigzen
nierzadko adaptacja aparatu ruchowego moze przebiega¢ w sposéb nie-
racjonalny [12, 17, 155]. Mtody organizm jest szczegdlnie wrazliwy na
takie przejawy nieracjonalnej adaptacji [11, 157].

Niestety, dotychczas nie opracowano wystarczajacych kryteriéw dla
biezacej regulacji obcigzen treningowych uwzgledniajacych dynamike
proceséw regeneracyjnych, charakterystycznych dla aparatu ruchowego.
Jest to bardzo wazne zagadnienie, gdyz tempo procesdow regeneracyj-
nych przy obnizeniu sie wtasciwosci tkanki wiezadlowej jest znacznie
wolniejsze niz w przypadku innych tkanek metabolicznie bardziej aktyw-
nych [17, 104].

Waznym zadaniem nauki jest poszukiwanie nie tylko kryteriow goto-
wosci aparatu ruchowego mtodych sportowcow do cyklicznosci stosowa-
nia obcigzen treningowych, lecz i metod ogdlnego przygotowania fizycz-
nego oraz innych czynnosci ukierunkowanych na profilaktyczny wzrost
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odpornosci aparatu ruchowego. Wobec wysokich poziomdéw obcigzen tre-
ningowych wymaganych w nowoczesnej gimnastyce takie postepowanie
powinno stanowi¢ istotny sktadnik obcigzen treningowych mitodocianych
gimnastykéw i warunek stopniowej aferentacji czuciowej catego zespotu
srodkow podczas realizacji.

Badajac wtasciwe reagowanie organizmu na obcigzenia treningowe,
nalezy wzig¢ pod uwage ogdlny poziom jego mozliwosci energetycznych.
Uwzgledniajac specyfike strat energii i jej zrodet przy ¢wiczeniach gimna-
stycznych, ktore trwajg niejednokrotnie sekundy, a przy wykonywaniu
kombinacji - od 10 do 90 s, nalezy stwierdzi¢, ze gtdwnym zrdédtem
energii dla takiej pracy sg procesy beztlenowe (anaerobowe). Procesy
tlenowe (aerobowe) zaczynajg funkcjonowaé najbardziej intensywnie
dopiero po zakonczeniu ¢wiczen. Jest to uwarunkowane specyfika pracy
treningowej, w czasie ktdrej miesnie oddechowe nie osiggajg wiasciwego
dla siebie poziomu funkcjonalnosci. Wszystko to prowadzi do potrzeby
specjalnego ksztattowania umiejetnosci oddychania u miodocianych gim-
nastykdéw w celu przyspieszenia natlenienia tkanek, zabezpieczenia ener-
getycznego w okresie regeneracyjnym, bowiem ma to znaczny wplyw na
przyspieszenie ogdlnej odnowy biologicznej organizmu [15, 74, 88, 113,
1471].

Uwaza sie, iz funkcja uktadu sercowo-naczyniowego nie ogranicza
specjalnej zdolnosci do pracy w gimnastyce. Jednakze wiadomo, ze cze-
sto$¢ skurczow serca (HR) w czasie wykonywania ukfadow c¢wiczen tre-
ningowych i startowych nierzadko osigga u wielu gimnastykéw poziom
szczytowy, a w spoczynku wystepuje u nich bradykardia (rzadkoskurcz)
i inne przejawy ekonomizacji uktadu sercowo-naczyniowego. Tego rodza-
ju objawy sg typowe dla sportowcéw uprawiajgcych dyscypliny sportowe
o charakterze wytrzymatosciowym. Co wiecej, u niektérych wysoko kwali-
fikowanych gimnastykow wystepujg wyrazne funkcjonalne i inne odchy-
lenia w pracy serca [77, 107, 108, 135]. W zwigzku z coraz wcze$niej-
szym rozpoczynaniem intensywnego szkolenia sportowego w gimnastyce
ostatnio takie przypadki stajq sie coraz czestsze [130, 137].

Waznym czynnikiem pozytywnego oddziatywania organizmu na spe-
cyficzne obcigzenia treningowe sa okreslone witasciwosci proceséow rege-
neracyjnych. Wtasciwosci odnowy w tym przypadku zalezg od charakteru
oddziatywania obcigzen gimnastycznych, ktory z kolei w duzym stopniu
jest uzalezniony od typu skurczy miesniowych. Dowiedziono na przyktad,
ze po obcigzeniach treningowych w gimnastyce sportowej, przebiegaja-
cych jednoczesnie z uaktywnieniem skurczéw miesniowych typu izome-
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trycznego, procesy regeneracyjne w organizmie odbywajq sie z pewnym
spowolnieniem. Ujawnity sie takze duze przesuniecia (efekt spdzniony)
w stosunku do wskaznikéw zapotrzebowania tlenowego [35, 38, 147], co
$wiadczy posrednio o znacznej roli ogdlnego potencjatu energetycznego
organizmu u gimnastykdéw dla skutecznej dziatalnosci treningowej i star-
towej.

1.3. Charakterystyka zdolnos$ci motorycznych
gimnastykow

Sposrdd wielu dyscyplin sportowych gimnastyka wyrdznia sie przede
wszystkim nienaturalnoscig rodzajow i form ¢wiczen. Specyfika dziatalno-
$ci motorycznej w ¢wiczeniach gimnastycznych decyduje o tym, iz nawet
najprostsze ruchy zginania i prostowania w stawach tokciowych, kolano-
wych, biodrowych wykonywane przez gimnastyka nie majg nic wspdélnego
z ruchami w codziennym zyciu i to zaréwno pod wzgledem charakteru
ruchow, jak i ich absolutnych wielkosci. W zwigzku z tym dla poczatkuja-
cego gimnastyka charakterystyczng cechg jest prawie catkowity brak tych
nawykow motorycznych, ktére mégiby on wykorzysta¢ w takiej wyspe-
cjalizowanej dziatalnosci motorycznej [39, 48].

Wiasciwoscig ¢wiczen gimnastycznych sg ponadto nietypowe dla
cztowieka, skomplikowane pod wzgledem koordynacji ruchy réznych cze-
éci ciata, wykonywane najczesciej w odwrdéconej pozycji (w réznych pozy-
cjach na ramionach). Poza tym wiele ¢wiczen wykonywanych jest na
znacznej wysokosci, obrotami wokot poprzecznej i podtuznej osi ciata,
przy precyzyjnej korelacji aktywnych wysitkbw miesniowych z sitami
bezwtadnosci, gdzie niezbedna jest zgodno$¢ szybkosci ruchdow stawo-
wych z szybkoscig przemieszczania catego ciata w stosunku do przyrzadu
gimnastycznego. Szybkie podnoszenie i powolne opuszczanie ciata, prze-
loty, salta i piruety, obroty, pozycje statyczne, podpory rozpiete oraz
rézne rodzaje ¢wiczen réwnowaznych - wszystko to jest rezultatem prze-
jawiania réznorodnych zdolnosci motorycznych gimnastyka. Opanowanie
tego mozliwe jest jedynie przy okreslonym poziomie przygotowania fi-
zycznego (sprawnosciowego).

Rdznorodnos¢ tresci obcigzen fizycznych (w tym liczby elementéw)
stosowanych u mtodocianych gimnastykéw na réznych etapach przygo-
towania fizycznego okreslona jest specyficznymi wymaganiami poszcze-
golnych konkurencji wieloboju gimnastycznego.
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W celu okreslenia poziomu obcigzen (wedtug liczby elementéw) sto-
sowanych u gimnastykéow w wieku 8-17 lat (n=94) w rocznym cyklu
treningowym dokonano jego rejestracji w obrebie poszczegdinych konku-
rencji gimnastycznych. Zebrany material badawczy poddano analizie
w wyniku, ktérej wyznaczono procentowy stosunek Srednich zakresow
realizowanych elementdw na poszczegdlnych przyrzadach gimnastycz-
nych [133]. Te dane dla rdéznych grup wiekowych przedstawiano
w tabeli 1.1.

Tabela 1.1. Srednie rocznego zakresu elementéw (w %) w réznych rodzajach konku-
rencji wieloboju gimnastycznego gimnastykéw w réznym wieku (n = 94)
[Sawczyn, Szachlin, Zasada, 2005]

Grupy _ : Z'akres elementow (%)
wiekowe Cmgfﬁg'a 5 él(()ar\]mi Kotka Skoki Porecze Drazek

8 lat 53,6 12,2 0 1,0 12,4 20,8
9 lat 38,9 27,7 3,0 5,1 6,8 18,5
10 lat 35,4 28,2 13,5 4,5 5,9 12,5
13 lat 30,9 36,0 10,1 1,7 10,3 11,0
14 lat 30,3 35,7 10,2 1,8 10,4 11,6
15 lat 30,2 35,2 10,2 2,3 10,4 11,7
16 lat 29,9 34,6 10,4 2,6 10,6 11,9
17 lat 29,6 35,2 10,5 2,0 10,6 12,1

Z tabeli wynika, Ze najwiekszg liczbe elementéw we wszystkich gru-
pach wiekowych zrealizowano w ¢wiczeniach wolnych (okoto 30-35%)
i na koniu z tekami (okoto 15-37%), natomiast najmniejszg liczbe stano-
wig elementy skokdéw (1-6%). Zaobserwowano istotne rdznice (zmiany)
iloéciowe wykonania ¢wiczen w obrebie poszczegdlnych konkurencji.
Zmiany te sg statystycznie istotne jedynie w przypadku gimnastykow
w przedziale wieku 8-10 lat. W starszych grupach wiekowych (13-17 lat)
statystycznie istotne réznice tego wskaznika nie wystepuja [133].

Kazdy z rodzajow konkurencji wieloboju gimnastycznego nakresla
specyficzne wymagania wobec zdolnosci motorycznych. Jak juz zostato
podkreslone, w trakcie realizacji ¢wiczen wykonywane sg skomplikowane
ruchy koordynacyjne. Dlatego, przygotowanie fizyczne jest jednym
z podstawowych $rodkéw do osiggniecia doskonatosci technicznej.

Wiadomo, Zze umiejetnosci techniczne i zdolnosci koordynacyjne sq
nieodtaczng czescig osiggania wysokich wynikow w wiekszosci dyscyplin
sportowych. Potgczenie tych elementéw daje gwarancje osiggania wia-
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sciwych rezultatdw sportowych. Dyscypling sportu uwzgledniajacq takie
zaleznosci jest gimnastyka sportowa.

Sportowcy wysokiej klasy, z przygotowaniem wielobojowym, zwtasz-
cza w ztozonych koordynacyjnie konkurencjach, powinni charakteryzowac
sie znaczng liczbg nawykdw o roznej ztozonosci. Realizacja (przejawy)
zdolnosci koordynacyjnych zachodzi w réznorodnych warunkach, charak-
terystycznych dla dziatalnosci treningowej i startowej. Odbywac sie to
moze w warunkach opanowania nowych ruchéw, odtwarzania najbardziej
efektywnych ruchdéw (ich elementdéw) przy deficycie czasu, przestrzeni,
jak réwniez w stanie znuzenia, napiecia psychicznego itp. To wszystko
decyduje o tym, ze wysoko kwalifikowanych sportowcéow w takich dyscy-
plinach sportu wyrdzniaja specyficzne funkcjonalne mozliwosci — doskona-
fa motoryczna pamie¢ o wysokiej pojemnosci, efektywna koordynacja ma-
tych i duzych struktur miesniowych, specyficzna adaptacja do dziatania
wielu analizatoréw czuciowo-ruchowych, ktéra w szczegdlny sposob ujaw-
nia sie przy ruchach stawowych [150, 170]. Poprawiajgq sie funkcje narza-
du przedsionkowego, zaréwno w aspekcie zachowania réwnowagi, jak
i funkcji zwigzanych z odpornoscig na przyspieszenia liniowe, obroty i za-
machy.

Systematyczne pobudzanie réznorodnymi bodzcami narzadu przed-
sionkowego, czucia gtebokiego i powierzchniowego, aktywnosci poszcze-
golnych zmystéw i narzadoéw w trakcie procesu treningowego prowadzi do
rozwoju zdolnosci koordynacyjnych.

W strukturze zdolnosci koordynacyjnych mozna wydzieli¢:

1. Zdolnos$¢ do kierowania (na podstawie oceny) dynamicznymi i prze-
strzenno-czasowymi parametrami ruchéw (czasem wydzielana jest tu
zdolnos$¢ do precyzyjnego sterowania ruchami).

Zdolnos$¢ do zachowania réwnowagi w danej pozycji ciata.

Zdolnos¢ do orientacji w przestrzeni.

Wyczucie rytmu.

Zdolnos¢ do rozluznienia miesni.

Zgodnos¢ ruchow o réznej charakterystyce (ich koordynacja).

W konkretnych sytuacjach dziatalnosci treningowej i startowej wy-
mienione rodzaje zdolnosci koordynacyjnych $cisle ze sobg wspotdziatajg
i odgrywaja w niej zasadniczg role. Takie sprzezenie rdéznych rodzajow
zdolnos$ci motorycznych i ich wtasciwosci jest wyznacznikiem okreslaja-
cym formowanie konkretnej techniki sportowej oraz ogdlnego przygoto-
wania technicznego. Podstawa techniki sportowej lezg specyficzne dla
kazdego rodzaju sportu zdolnosci koordynacyjne. W przypadku gimna-

ounkwnN
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styki, z uwzglednieniem poszczegdlnych konkurencji wieloboju, skala
wymagan w stosunku do tych specyficznych zdolnosci koordynacyjnych
jest bardzo duza i obejmuje praktycznie wszystkie jej rodzaje. Umozliwia
to bardzo szybkie przemieszczanie sie réznych zdolnosci w zwigzku ze
stale zmieniajgcymi sie warunkami i wymaganiami przy wykonywaniu
kombinacji gimnastycznych na poszczegdlnych przyrzadach [49, 68,
137].

Specyficzne wymogi danej konkurencji sg waznym czynnikiem mak-
symalnego zastosowania poszczegdlnych rodzajéw zdolnosci koordyna-
cyjnych [3, 89, 144]. Te rodzaje zdolnosci koordynacyjnych, ktére w du-
zym stopniu zaleza od morfofunkcjonalnego poziomu rozwoju organizmu
sportowcow, przede wszystkim wyznaczaja poziomu ich technicznego
mistrzostwa.

Mozna przypuszczaé, ze jezeli wezmie sie pod uwage te rodzaje
zdolnosci koordynacyjnych, ktére osiggajq szczytowy poziom rozwoju
u najlepszych sportowcow danej dyscypliny sportu oraz uwzgledni sie
warunki ich przejawiania, to mozna tatwiej ,prowadzi¢” ich kierunkowe
doskonalenie. Wiadomo na przyktad, ze sportowcy wysokiej klasy,
a w szczegodlnosci gimnastycy, posiadajg zadziwiajgce zdolnosci do do-
ktadnej oceny i regulacji dynamicznych, czasowych i przestrzennych pa-
rametrow ruchéw. Dlatego w celu oceny i regulacji ruchdw metodyka
doskonalenia zdolnosci koordynacyjnych powinna uwzgledni¢ takie ze-
stawy srodkéw treningowych, ktdre zabezpieczatyby podwyzszone wy-
magania do precyzyjnego dziatania analizatoréw ruchu. Wydaje sie, ze
zastosowanie ¢wiczen z akcentem na jakos¢ ich wykonania wedtug para-
metrow wysitku, czasu, przestrzeni i tempa, powinno stanowi¢ o osta-
tecznym i wiasciwym efekcie wykonywanej pracy. Przy czym, zaréowno
w stosunku do kazdego z osobna realizowanego ¢wiczenia, jak i przy roz-
nych ich potaczeniach, najbardziej skuteczne sa te, ktoére zawierajg pod-
wyzszone wymagania co do ,czucia miesniowego” kosztem wylgczenia
lub ograniczenia kontroli wzrokowo-stuchowej. Chodzi tu o realizacje po-
dobnych pod wzgledem struktury dziatarn motorycznych, specyficznych
dla okreslonej konkurencji wieloboju gimnastycznego [124, 143].

Waznym czynnikiem doskonalenia zdolnosci koordynacyjnych, za-
réwno dynamicznych, jak i przestrzenno-czasowych (zwigzanych z réz-
nymi czynnikami realizacji motorycznego potencjatu) jest okreslona roz-
pietos¢ rdoznorodnych charakterystyk objeto$ci i intensywnosci
obcigzenia. Odnosi sie to do procesu modyfikowania (w granicach zada-
nych przez specyficzng dziatalnos¢ startowg) charakteru ¢éwiczen koordy-
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nacyjnych, dtugotrwatosci ich wykonywania, jak rowniez wielozakreso-
wych poziomdéw pracy i odpoczynku. W celu doskonalenia mozliwosci
koordynacyjnych wydaje sie zasadne dodatkowe uwzglednienie utatwie-
nia szeregu wykonywanych ¢wiczen [137]. W ten sposéb zapewni¢ moz-
na doskonato$¢ czuciowej syntezy w szerokiej skali wymagan wobec pa-
rametréw ruchu charakterystycznych dla gimnastyki.

Szeroka skala wymagan wobec gimnastykdéw oraz przedstawicieli
niektdrych innych dyscyplin sportowych (akrobatyka sportowa, zapasy,
hokej na lodzie, narciarstwo alpejskie, tyzwiarstwo figurowe, skoki do
wody) uzalezniona jest od specyficznych zdolnosci do przyjmowania réz-
norodnych pozycji ciata, tak w warunkach statycznych, jak i w szczegdl-
nosci w warunkach dynamicznych.

Konkretna sytuacja dziatalnosci treningowej lub startowej w gimna-
styce zwigzana z zachowaniem réwnowagi warunkuje udziat podstawo-
wych ukfadéw kontroli ruchdéw, takich jak: wzrokowego, stuchowego,
przedsionkowego i somato-czuciowego [169]. Takie ujecie zagadnienia
daje mozliwo$¢ konstruowania i wyznaczania priorytetowych mozliwosci
doskonalenia réznych rodzajéw zdolnosci do zachowania statych pozycji
ciata [96]. Jednoczesnie nie mozna zapominaé, ze w wiekszosci nowocze-
snych kombinacji gimnastycznych niezbedna jest wspdlna mobilizacja
mozliwosci wszystkich systemdw analizujgcych. Zaznaczy¢ jednak nalezy,
ze wiodacg w tym wzgledzie role spetnia uktad somato-czuciowy oraz
narzad przedsionkowy i dlatego to one przede wszystkim powinny by¢
obiektem ukierunkowanych oddziatywan.

Przy doskonaleniu mozliwosci koordynacyjnych w gimnastyce nalezy
bra¢ pod uwage, iz liczba réznych pozycji ciata, ktdére sportowiec przyj-
muje w ¢wiczeniach na poszczegdlnych przyrzadach, jest ogromna. Jest
zatem niemozliwe poswiecenie im wszystkim specjalnej uwagi. Dobor
metod i Srodkdéw specjalnego treningu dokonywany powinien by¢ nie po-
przez konsekwentng selekcje wszystkich mozliwych w gimnastyce wa-
riantdw, a poprzez oddziatywanie na czynniki fizyczne, lezace u podstaw
tej zdolnosci.

Dziatalno$¢ motoryczng w gimnastyce charakteryzuje wysoka zdol-
nos¢ zroéznicowania przestrzennych parametrow ruchdw w réznych pozy-
cjach ciata, jak réwniez, wynikajace na tym tle, bliskie maksymalnym
przejawy sity z uwzglednieniem wytrzymatosci sitowej miesni, znoszacych
podstawowe obcigzenie. Dziatalno$¢ motoryczng wyrdznia takze wysoka
zdolno$¢ bilansowania wptywu obcigzen w stawach (przede wszystkim
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w skokowo-goleniowym oraz ramiennym) bez zaktdcenia okreslonej po-
Zycji ciatfa.

Ze wzgledu na duzg w gimnastyce liczbe pozycji rGwnowaznych, réz-
nych pod wzgledem charakterystyk biomechanicznych, doskonalenie wita-
sciwosci ufatwiajgcych utrzymywanie réwnowagi w réznych warunkach
jest jednym z waznych elementéw procesu treningowego [18, 80, 98,
109].

Istotnym rodzajem dziatalnosci gimnastyka, decydujacym o wyrazi-
stosci jego poziomu techniki sportowej, jest umiejetnos$¢ balansowania —
utrzymywania chwiejnej rownowagi. Im mniejsza jest amplituda ruchéw
przy balansowaniu, tym wyzsza bedzie jako$¢ wykonania sportowego
¢wiczenia. Charakterystykq wysokiego poziomu regulacji pozycji jest po-
taczenie matej amplitudy i czestotliwosci drgan przy dtugotrwatym czasie
utrzymania roboczych pozyciji ciata [5, 6, 10, 120].

Cechg charakterystyczng dla dziatalnosci motorycznej w gimnastyce
jest takze wysokie, lecz specyficzne poczucie rytmu. Taka specyfika wy-
nika z jego organicznego powigzania z technikg wykonywania konkret-
nych ruchow. To rowniez decyduje o zastosowaniu specjalnych zestawéw
srodkow i metod doskonalenia tego rodzaju zdolnosci motorycznych. Dla
efektywnosci realizacji kombinacji gimnastycznych takie specyficzne wy-
czucie rytmu ma szczegdlne znaczenie, poniewaz dziatalno$¢ motoryczna
w tym przypadku ma wyjatkowo skomplikowany charakter przy wstepnie
wyznaczonej strukturze dziatalnosci startowej. Nawet nieduze odchylenia
od zadanego (optymalnego) rytmu ruchdw, wyrazajace sie w zmianie
kierunku, predkosci, przyspieszenia, precyzji stosowanych wysitkow,
przeplatania napiecia i rozluznienia miesni, mogq istotnie wptynac¢ na
efektywnos¢ dziatalnosci startowej.

Wazng strong efektywnej dziatalnosci startowej w gimnastyce jest
zdolno$¢ do racjonalnego ujawnienia i przebudowy dziatan motorycznych
w konkretnych warunkach procesu treningowego [68, 94]. Zwigzane jest
to z tym, ze przy wykonywaniu uktadow ¢wiczen gimnastycznych jest
potrzeba szybkiej zmiany dziatann motorycznych przy zachowaniu ich do-
celowego wzajemnego zwigzku i kolejnosci. Taka zdolnos¢ moze zostac
wyksztatcona tylko przy pomocy réznokierunkowego doskonalenia tech-
niki sportowej, opartej na wykorzystaniu szerokiego zasobu <¢wiczen
przygotowania ogdlnego, ¢wiczen pomocniczych, specjalnych i starto-
wych.

Przedstawiony powyzej materiat dotyczacy specyfiki dziatalnosci mo-
torycznej w gimnastyce wskazuje, ze dominujacq jakoscig motoryczng
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gimnastykéw sg zdolnosci koordynacyjne. Kryteria oceny zdolnosci koor-
dynacyjnych moga by¢ wyrazone przez umiejetnos¢ racjonalnego
(z punktu widzenia ukierunkowania docelowego) komponowania ruchéw
i wysitkbw w czasie i przestrzeni, powtdrnego odtwarzania ruchéw przy
zachowaniu logicznej struktury i dynamicznej charakterystyki ich wyko-
nania.

Dziatalno$¢ motoryczna gimnastykdéw scisle zwigzana jest z wysokimi
wymaganiami wobec réznych rodzajow ich mozliwosci sitowych. Takie
stanowisko odnosi sie tak do maksymalnych i szybkosciowych przejawdéw
sity miesniowej, jak i do wytrzymatosci sitowej. Najwazniejszym wyma-
ganiem jest tu koniecznos$¢ ksztattowania wszystkich wskazanych przeja-
wow sity na roznych poziomach pracy miesniowej (skurcze-napiecia).
Przy wykonywaniu elementéw gimnastycznych wystepuje zaréwno po-
ziom izometryczny (statyczny), jak i izotoniczny (dynamiczny). Oprécz
nich réwnie szeroko wystepujg poziomy koncentryczny (przezwyciezaja-
cy) i ekscentryczny (ustepujacy). Niektdrzy specjalisci podkreslajg, ze
w gimnastyce sportowej specyficzng role przypisuje sie takiemu rodzajowi
sity szybkosciowej, jak sita eksplozywna (moc) oraz powolnej pracy sitowej -
koncentryczny poziom skurczéw miesni (sita ,wyciskowa”) [62, 96].

Istnieje przekonanie, ze dla gimnastyki mozna wyodrebni¢ specyficz-
ny rodzaj mozliwosci sitowych, taki jak zdolno$¢ do ,przechodzenia”
z jednego poziomu pracy miesniowej na inny. Duza role w przejawianiu
mozliwosci sitowych w gimnastyce odgrywa szybkos¢ rozwoju poczgtko-
wego napiecia miesni, tak w dynamicznych, jak i w statycznych warun-
kach ich funkcjonowania.

Specyficzne sposoby wykorzystywania sity w ¢wiczeniach gimna-
stycznych polegajg na koniecznosci czestego i jednoczesnego naprezania
miesni-antagonistycznych. Taki rodzaj pracy sitowej wystepuje w ¢wicze-
niach wolnych, na kétkach i poreczach symetrycznych [96]. Dostrzegalne
jest w tym przypadku charakterystyczne ,skrepowanie” ruchéw u gimna-
stykow w niektérych naturalnych przemieszczeniach ciata. Jest to po-
$rednio spowodowane szerokim wykorzystaniem niezupetnie naturalnych
dla codziennej aktywnosci ruchowej cztowieka w oparciu o site miesnio-
wq. Wskazuje to na potrzebe szerokiego, specjalistycznego przygotowa-
nia sitowego gimnastykéw. Wynika to gtéwnie z duzej rozpietosci rézno-
rodnych wymagan wobec potrzeb odmiennych dla kazdego z rodzajéw
konkurencji wieloboju gimnastycznego.

Jest wiele danych potwierdzajacych, ze wielko$¢ maksymalnej sity
w duzym stopniu okresla sportowe rezultaty w gimnastyce. Te spostrze-
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Zzenia odnoszg sie gtéwnie do sity miesniowej odpowiedzialnej za prace
i ruchy gérnych czesci ciata oraz do wytrzymatosci sitowej. Wielkosci
wskaznikdw wytrzymatosci sitowej w istotny sposdb zalezg od ogdlnego
poziomu rozwoju sity mie$niowej, przy czym zaleznos¢ ta jest tym wiek-
sza, im wiekszy jest stopien przeciwdziatania sitom oporu. Dlatego, jezeli
trzeba powtdrnie przeciwdziata¢ znacznym sitom oporu (powyzej 75-85%
maksymalnej sity), to odpornos¢ na takie dziatanie niejako automatycznie
wykorzystuje swoje maksymalne parametry sitowe [85, 168]. Dla przy-
ktadu, jesli gimnastyk charakteryzuje sie brakiem wystarczajacych moz-
liwosci dla utrzymania podporu rozpietego na kétkach w ciggu trzech se-
kund, to oznacza, ze nie posiada wymaganego poziomu sity, a nie
wytrzymatosci [96]. Przy mniejszych oporach zachodzi koniecznos¢ spe-
cjalnego rozwoju zaréwno sity, jak i wytrzymatosci sitowej. Zatem kiedy
gimnastyk w jednej kombinacji moze utrzymacd tylko jeden podpor roz-
piety, a wymagane jest wykonanie dwéch lub trzech, oznacza to brak
wystarczajagcego poziomu sity ogdlnej, jak i wytrzymatosci. Osiggniecie
takiego poziomu jest mozliwe jedynie wtedy, jesli zawodnik jest w stanie
wykona¢ powtornie to ¢wiczenie ze wzglednie obnizonym oporem (okoto
35-80% maksymalnych mozliwosci).

W gimnastyce wytrzymatos$¢ sitowa przejawia sie zarébwno w ¢wicze-
niach statycznych, jak i dynamicznych. Ma ona duze znaczenie dla spe-
cjalnej zdolnosci do pracy w przypadku wykonywania uktadow ¢wiczen na
poszczegdlnych przyrzadach. Istnieje Scisty pozytywny zwigzek miedzy
maksymalng sitg gimnastykdw i ich wytrzymatoscia. Taki zwigzek wyste-
puje w wiekszosci rodzajéw konkurencji wieloboju przy typowej dla reali-
zacji elementéw gimnastycznych duzej wytrzymatosci sitowej (okoto 70-
90% sity maksymalnej). W ¢éwiczeniach wymagajacych zastosowania oko-
to 30-50% maksymalnej sity taki pozytywny zwigzek zanika lub moze
nawet sprowadzac¢ sie do poziomu ujemnego [25, 97]. Wytrzymatosé
sitowa jest jednym z czynnikow efektywnosci startowej. Wielostronne jej
zastosowanie w poszczegolnych uktadach ¢wiczen daje podstawy do
osiggania znaczacych wynikéw na zawodach, bowiem wykonanie w jed-
nym uktadzie ¢wiczen wielu elementdéw sitowych oraz ich kombinacji sty-
mulowane jest dodatkowg premiowang ocena.

W zwigzku z powyzszym przygotowanie sitowe w gimnastyce
w znacznym stopniu rézni sie od tego przygotowania w wiekszosci innych
dyscyplin sportowych. Wiadomo, ze poziom sity maksymalnej, sity szyb-
kosciowej i wytrzymatosci sitowej przejawia sie przewaznie w tych moto-
rycznych dziataniach, ktére sq specyficzne dla warunkdéw pracy treningo-
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wej i dziatalnosci startowej w obrebie poszczegdlnych dyscyplin sporto-
wych.

W odniesieniu do gimnastyki tre$¢ wymagan wobec mozliwosci sito-
wych zwigzanych z réznymi rodzajami konkurencji wieloboju jest tak réz-
norodna, ze specyfika przygotowania sitowego sprowadza sie do wyma-
gan bliskich uniwersalnym. Zatem pierwszorzedne znaczenie przypisuje
sie wszechstronnemu rozwojowi mozliwosci sitowych oraz formowaniu
bardzo specyficznych wtasciwosci ich realizacji. Polegajg one na stosowa-
niu specjalnych potaczen réznych mozliwosci sitowych (prostowanie, zgi-
nanie, skurcze itp.) realizowanych wielostronnie i na réznych poziomach
pracy miesniowej.

Przy analizie wymagan wobec zdolnosci szybkosciowych gimnasty-
kéw trzeba wyjs¢ od zatozenia, ze zdolnosci te we wszystkich elementar-
nych formach ich wystepowania ksztattowane sg gtdwnie dwoma czynni-
kami. Pierwszy z nich - to operatywnos¢ funkcjonowania uktadu
neuromotorycznego. Drugi — ttumaczy sie zdolnoscig do bardzo szybkiej
mobilizacji sktadowych dziatania motorycznego. Pierwszy czynnik w wy-
sokim stopniu uzalezniony jest genetycznie, drugi natomiast poddaje sie
treningowi zwigzanemu z przygotowaniem taktycznym. W gimnastyce
wymagany poziom rozwoju szybkosci wynika nie tyle z koniecznosci osig-
gniecia najwiekszego przyspieszenia (jak to ma miejsce w wiekszosci
dyscyplin sportowych), ile wymaganiami standardowych ¢wiczen gimna-
stycznych odpowiadajagcym poszczegélnym konkurencjom wieloboju.
Szybkos¢ konkretnego oddziatywania osigga sie w zasadzie poprzez przy-
stosowanie uktadu ruchowego do wyznaczonych (przez kombinacje ¢wi-
czen gimnastycznych) zadan motorycznych i opanowania racjonalnej
koordynacji miesniowej.

Szybkos$¢ gimnastykow zwigzana jest z szybkoscig reakcji motorycz-
nych, zakresem ruchu w stawach, ze zdolnoscig przestawienia sie z pracy
jednych grup miesniowych na inne, szybka zmiang poziomu pracy itp.
Szybko$¢ osiggana przez gimnastyka bezposrednio zwigzana jest z sitg
szybkosciowg oraz z szybkoscig rozwigzywania zadan koordynacyjnych
i ich korekcji. Nawet przy stosunkowo prostych ruchach, ktére wykony-
wane sg przez nieobcigzone czesci ciata (na przyktad wymach konczyng
dolng), szybkos$¢ zginania i prostowania w duzym stopniu zalezy zaréwno
od sity szybkosciowej, jak i od skoordynowania dziatan motorycznych.

Taka zalezno$¢ staje sie jeszcze wieksza w licznych kombinacjach
i uktadach ¢wiczen gimnastycznych, w ktérych wystepujg miedzy innymi
szybkie zmiany kierunku wykonywanego ruchu (na przyktad, prostowanie
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w stawach kregostupa natychmiast po zginaniu). Jednoczesnie powstaje
wysoka koncentracja wysitku w bardzo krotkim odstepie czasu, wynikiem
czego jest eksplozywne wykonanie ruchu (zespolone formy szybkoscio-
we) [29, 62]. Najwyrazniej uwidaczniajg sie one w skokach gimnastycz-
nych, gdzie niezbedna jest zaréwno umiejetnos¢ osiggniecia wiasciwej
szybkosci, jak i wykonania ztozonych dziatan z wysoka dynamikg ruchu.

Przejawy zdolnosci szybkosciowych w ¢wiczeniach gimnastycznych
o mocy bliskiej maksymalnej bezposrednio zwigzane sg z poziomem spe-
cjalnej dla danego ¢wiczenia sity i szybkosci ruchu. Istotng role w tym
przypadku odgrywa proces zwyzkowania mocy beztlenowej [71]. Stopien
szybkosci podczas wykonywania ¢wiczen gimnastycznych powigzany jest
takze z rozwojem lokalnego zmeczenia miesni, wytrzymatosci sitowej
i z innymi rodzajami wytrzymatosci specjalnej.

Duza ruchomos$é w réznych stawach catego ciata, ktéra wspdlnie
z innymi czynnikami formuje taka motoryczng wtasciwos¢ jak gibkosé,
w znacznym stopniu okresla poziom sportowy gimnastykéw. Zwigzana
jest ona ze zdolnos$ciami sitowymi, szybkosciowymi, jak i koordynacyjny-
mi. Przy niedostatecznej gibkosci komplikuje sie i odwleka proces dosko-
nalenia nawykédw motorycznych, niejednokrotnie ogranicza sie poziom
sity miesniowej, zdolnosci szybkosciowych, pogarsza sie koordynacja
domiesniowa
i miedzymiesniowa, obniza sie ogdélna ekonomicznos¢ pracy treningowej
(i tym samym dodatkowo zwyzkuje jej natezenie). Ponadto wzrasta
prawdopodobienstwo uszkodzenia miesni, Sciegien i stawdw.

Specyfika sportu gimnastycznego polega na osiggnieciu wysokiego
poziomu gibkosci praktycznie wszystkich stawow. Zaznaczy¢ nalezy, ze
dotyczy to zaréwno gibkosci aktywnej, jak i pasywnej. ktaczy sie to z tym,
ze dla réznych rodzajow konkurencji wieloboju gimnastycznego charakte-
rystyczng (niezbedng) cechq jest duza amplituda ruchéw wynikajaca za-
réwno z dziatania sit zewnetrznych, jak i z przyczyn okreslonej aktywno-
$ci poszczegdlnych grup miesniowych, otaczajacych odpowiednie stawy.
Waznym czynnikiem niezawodnosci przy wykonywaniu wielu elementéow
gimnastycznych jest duzy zapas gibkosci, co znacznie podwyzsza wyma-
gania wobec niej. Sprzyja temu wysoka anatomiczna (maksymalnie moz-
liwa) gibkos$¢ gimnastykdw, ktora jest Scisle powigzana z okreslong bu-
dowg stawow.

Wzrostowi niezawodnosci sprzyja takze to, ze w czasie wykonywania
dynamicznych uktadow ¢éwiczen gimnastycznych pasywna i aktywna gib-
ko$¢ w znacznej mierze zblizajg sie do podobnego poziomu dziatania.
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Zaznaczy¢ nalezy, ze podczas wykonywania pojedynczych ruchdéw pa-
sywna gibkos$¢ charakteryzuje sie zazwyczaj wyzszym poziomem anizeli
gibkos$¢ aktywna. Takie zblizanie odbywa sie gtéwnie dzieki wiekszemu
przyrostowi aktywnej gibkosci w wyniku specjalnego treningu gimna-
stycznego. Wzrost poziomu aktywnej gibkosci dla szeregu ¢wiczen gim-
nastycznych zwigzany jest z podwyzszeniem zdolnosci sitowych sportow-
cow. Im wieksza jest rdoznica miedzy aktywng i pasywnag gibkoscig
w danym stawie (ruchu), w tym wiekszym stopniu zwiekszenie sity mie-
éni uczestniczacych w ruchu sprzyja wzrostowi amplitudy ruchu. Przy
wykonaniu poszczegdlnych elementéw gimnastycznych anatomiczna gib-
kos$¢ w stawach moze by¢ wykorzystana w 90-95%, a czasem nawet na
maksymalnym poziomie.

Elastyczne wtasciwosci tkanki miesniowej u gimnastykéw, od ktérych
zalezy poziom gibkosci znacznie wzrastajg (tkanka zwieksza swojg diu-
gos¢ do 40-50% w odniesieniu do dtugosci w spoczynku) i tym samym
stwarzajg warunki dla typowych w gimnastyce ruchéw o duzej amplitu-
dzie. Efekty treningu ukierunkowanego na podwyzszenie gibkosci zazwy-
czaj w najwiekszym stopniu zalezg od obnizenia ograniczajgcego dziata-
nia tkanki miesniowej [22, 119, 175]. Wskutek wysokich wymagan
wobec gibkosci gimnastykdéw moze dojs¢ do przekroczenia jej optymal-
nych (maksymalnych) granic rozwoju wynikajacych z budowy stawow.
Taka ewentualnos¢ moze destabilizowac¢ aktywnos¢ stawowg i zwiekszy¢
ryzyko urazowosci. Z tym tez zwigzane sg podwyzszone wymagania
w stosunku do profilaktyki i ochrony stawow przed uszkodzeniami.

Przytoczone dane $wiadczg o tym, ze wymagania wobec zdolnosci si-
towych i gibkosciowych w gimnastyce sa bliskie maksymalnym. Ich spe-
cyfika wynika z realizacji ruchéw réznego typu, o wysokiej ztozonosci
oraz wysokich wymaganiach koordynacyjnych.

Charakterystyczna wytrzymatos¢ gimnastyczna miesci w sobie wiele
specyficznych cech zwigzanych z réznymi rodzajami wytrzymatosci koor-
dynacyjnej i czuciowej (réznorodne ich przejawy), ktére w rezultacie sta-
nowig o wytrzymatosci swoistej dla catego organizmu.

Tego typu zagadnienia z uwzglednieniem $cistego zwigzku z funkcjo-
nalnym przygotowaniem gimnastykow omowiono w nastepnych rozdzia-
fach niniejszej pracy.

Reasumujac, nalezy stwierdzi¢, ze bliski do wszechstronnego charak-
ter wymagan stawianych wobec gimnastyka uzasadni¢ mozna przede
wszystkim réznorodnoscig i odmiennym charakterem wymagan réznych
rodzajow konkurencji wieloboju. Okreslane jest to réwniez specyfikg tej
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dyscypliny sportu, skierowang na wykazanie wysokiej techniki sportowej,
opartej na dazeniu do doskonatosci (do granic mozliwosci) catego zesta-
wu zdolnosci koordynacyjnych.

Wymienione w niniejszym rozdziale problemowe spostrzezenia
i stwierdzenia sg jedynie préobg wskazania kierunkéw w celu ksztattowa-
nia docelowych wytycznych PFS w dyscyplinach sportu z przygotowaniem
wielobojowym.



2. OGOLNE ZALOZENIA METODOLOGICZNE,
MATERIAL I METODY BADAWCZE ORAZ
ORGANIZACIA BADAN

2.1. Uzasadnienie kierunkow i metod badawczych
przygotowania fizycznego specjalnego w gimnastyce
sportowej zastosowanych w pracy

Konceptualne kierunki i metody badawcze PFS w nowoczesnym spo-
rcie wyznaczane sg zardwno przez nowe pojecia z zakresu pracy trenin-
gowej, ktérg powinien wykonaé sportowiec w celu osiggniecia wysokich
rezultatéow, jak i poprzez coraz powszechniejsze wykorzystaniewiedzy
biologicznej w sporcie, obejmujacej zagadnienia adaptacji, zmeczenia
i odnowy biologicznej. Proces treningu o odpowiedniej objetosci pracy
wywotuje w organizmie sportowca dtugotrwate zmiany funkcjonalne i ma
wptyw na dtugos¢ okresu utrzymania formy sportowej, natomiast inten-
sywnos¢ decyduje o szybkosci jej osiggania. Waznym ogniwem w tym
wzgledzie jest doskonalenie mozliwosci funkcjonalnych organizmu, ktére
okresla sie za pomocg parametrow fizjologiczno-biochemicznych (cze-
sto$¢ skurczéw serca - HR, maksymalnego poboru tlenu - VO, max, pro-
gu mleczanowego — odpornosci buforowej organizmu na kwas mlekowy).
Ponadto coraz czesciej wykorzystuje sie w sporcie technologie informa-
cyjne oraz zwraca uwage na systemowe rozwigzania. Jednym z najwaz-
niejszych ogniw programowania szkolenia w gimnastyce sportowej jest
wilasciwe ukierunkowanie badan w zakresie PFS. Wspotczesnie sadzi sie,
ze metodyczne dziatanie obejmujace te zagadnienia powinno uwzgledniac
wszystkie podstawowe wymagania w zakresie funkcji organizmu, zdolno-
$ci motorycznych, obcigzen treningowych z uwzglednieniem podstawo-
wych zasad nowoczesnego systemu przygotowania sportowcow [1, 37,
53, 70, 95, 97, 102, 136].

Wymaga to ponownego poddania analizie nie tylko ogdlnych meto-
dycznych stanowisk badawczych PFS w odniesieniu do konkretnych konku-
rencji, lecz rowniez wtasciwego wyboru konkretnych metod badawczych.
Nalezy sadzi¢, ze metodyczna organizacja badan w sferze PFS przewiduje
kompleksowos$¢, ktdrg rozumie sie jako systemowe wykorzystanie wielo-
kierunkowych metod, odzwierciedlajacych istote PFS.
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Kompleksowo$¢ metodycznej organizacji badan PFS polega takze
na uwzglednieniu tego, ze jest ono realizowane w okreslonej strukturze
i na podstawie okreslonej metodyki planowania wieloletniego procesu
przygotowania sportowego. Planowanie to przewiduje wykorzystanie réznej
tresci metod oceny srodkéw PFS, stosowanych we wszystkich strukturach
czasowych treningu sportowego (w kazdej jednostce treningowej, mikro-
cyklach, mezocyklach i makrocyklach). W zwigzku z tym badania realizo-
wane w obrebie obcigzen treningowych, stosowanych w procesie PFS, po-
wigzane sa wzajemnie ze strukturg i metodyka catego wieloletniego
procesu przygotowania sportowego.

Zasadne jest zatem uwzglednianie takich relacji, ktore okreslajq
efektywnos¢ PFS w gimnastyce, ksztattujg wiec jakosciowq i ilosciowg
miare oddziatywania obcigzen na organizm gimnastyka. Stopien przewi-
dywania efektéw PFS i doskonalenie na tej podstawie jego tresci w gtéw-
nej mierze zalezy od stopnia uwzglednienia zakresu i form realizacji tego
procesu [7, 9, 64, 78, 95].

W niniejszym opracowaniu przyjmuje sie, ze efektywne zarzadzanie
obcigzeniami PFS mozliwe jest przy uwzglednieniu wielu specyficznych
czynnikow. We wszystkich przypadkach nalezy ocenia¢ symptomy stopnia
zmeczenia, diugotrwatos¢ jego réznych przejawdw oraz procesdéw regene-
racyjnych. Takie dziatanie zaktada konieczno$¢ oceny zmian funkcjonalne-
go poziomu wiasciwosci organizmu gimnastykéw. Ocenie poddaje sie za-
réwno te zmiany, ktore sg rezultatem diugotrwatego okresu treningu, jak
i te, ktére rozwijajg sie pod wptywem treningu realizowanego w mikrocy-
klach. Nawet nieznaczne zwiekszenie stopnia technicznej ztozonosci ukita-
dow ¢wiczen gimnastycznych wymaga stopniowania trudnosci, wyrazonego
zakresem obcigzen treningowych. Z tego wzgledu w nowoczesnej gimna-
styce ztozonos$c¢ techniczna, objetosc i intensywnosé obcigzen treningowych
osigqgaja taki poziom, na ktdérym objawy zmeczenia, wywotywane przez
kazdg jednostke treningowq, traktuje sie jako jeden z podstawowych
czynnikéw przeciwdziatajacych intensyfikacji procesu treningowego w gim-
nastyce. Z kolei jednym z podstawowych elementéw podwyzszajacych
efektywnos$¢ zarzadzania obcigzeniami jest sterowanie stopniem zmecze-
nia. Uwzglednienie tych czynnikdéw przy programowaniu PFS stwarza moz-
liwos¢ zabezpieczenia catego kompleksu warunkéw dla ukierunkowanej
adaptacji organizmu. Ocena obcigzenia PFS gimnastyka na podstawie po-
ziomu objawdéw zmeczenia w konkretnej serii ¢wiczen lub jednostce trenin-
gowej moze opierac sie na pomiarze stopnia odchylen systeméw reakcji od
normy reakcji organizmu danego sportowca.
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Znacznie stabiej opracowane sa metodyczne kierunki oceny efektow
stosowanych s$rodkow treningowych PFS w diugotrwatym procesie adap-
tacji. Mozna wiec przyjac¢, ze obcigzenia powinny stanowic¢ impuls do roz-
woju specjalnych zdolnosci motorycznych (na podstawie sumowania
efektow powtarzajacych sie wielokrotnie reakcji adaptacyjnych). Kryte-
rium efektywnosci tego procesu, ktére moze stanowi¢ punkt wyjscia do
dalszego postepowania metodycznego, jest przebieg strukturalnych
i funkcjonalnych permanentnych przeksztatcen w organizmie, lezacych
u podstaw specjalnej zdolnosci do pracy.

Kolejnym istotnym czynnikiem efektywnosci PFS w gimnastyce, ktéry
powinien by¢ uwzgledniany w metodycznym postepowaniu, jest wysoka
specyfika reakcji adaptacyjnych organizmu. Specyfike oddziatywan srod-
kdw PFS mozna ocenia¢ wedtug stopnia ich zgodnosci z wymaganiami
dziatalnosci startowej. W takim ujeciu ocenie podlega struktura czynnosci
motorycznych, poziom pracy miesniowej oraz mechanizmy zabezpiecze-
nia energetycznego realizowanej pracy. Wymienione wtasciwosci znajdujg
swoje odbicie réwniez w przebiegu proceséw zmeczenia. Stanowi to
0 potrzebie specjalnego ukierunkowania metodycznego postepowania
w obrebie badan dotyczacych PFS w gimnastyce.

Wazng strong metodycznego dziatania jest uwzglednienie réznic od-
dziatywania $srodkoéw PFS na organizm gimnastykéw, odpowiednio do wieku
i ich poziomu sportowego. W odniesieniu do mfodocianych gimnastykdéw na
takie roznice wptywa zaréwno wiek kalendarzowy, jak i stopien dojrzewa-
nia biologicznego [114, 156]. Czynniki te sg waznym i niezbednym ogni-
wem dla wtasciwego planowania i realizacji wieloletniego procesu przygo-
towania gimnastycznego, nadto nalezy je bra¢ pod uwage w okreslaniu
stanowisk metodycznego podejscia do badan naukowych w tym zakresie.

Zaznaczy¢ nalezy, ze badania naukowe, w ktérych podejmuje sie te
problematyke, uwzgledniajg ponadto wiele zagadnien i zalezg od cato-
sciowego ich ujecia. Wymagajq duzej liczby zaréwno pomocniczych ba-
dan i pomiaréw, jak i badan analitycznych, opierajacych sie na danych
uzyskanych w trakcie realizacji szeregu innych badan. Jednoczes$nie ana-
liza realnego stanu rozumienia problemu PFS wykazuje, ze wiedza w za-
kresie przygotowania sportowego w gimnastyce jest obszerna. Do waz-
niejszych czynnikéw naukowego podejscia do tej problematyki zalicza sie
informacje pochodzace ze $rodowiska trenerskiego. W duzej mierze wta-
$nie dzieki wysitkom utalentowanych trenerdw istnieje mozliwos¢ klasyfi-
kowania poszczegdlnych ogniw, z ktérych sktada sie okreslony system
PFS. Jedng z koniecznych metod badawczych tego zagadnienia jest anali-
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za i uogdlnienie juz uksztattowanych (przewaznie empirycznie) réznorod-
nych s$rodkéw PFS w obrebie poszczegdlnych etapéw wieloletniego
szkolenia sportowego. Takie dziatanie w stosunku do omawianej problema-
tyki niewatpliwie daje mozliwos¢ wczesnego dostrzezenia ewentualnych
niedoskonatosci i sprzecznosci we wskazanej kwestii. Zadaniem nauki jest
wiec szczego6towa i wnikliwa analiza powstatych problemoéw oraz formuto-
wanie wnioskéw, na podstawie ktorych mozna okreslic wytyczne dla pro-
gramowania wieloletniego szkolenia sportowego w gimnastyce.

Cele, pytania badawcze i hipotezy

Niniejsza praca stanowi podsumowanie kilkuletniego okresu badan
dotyczacych tematyki przygotowania fizycznego specjalnego gimnasty-
kéw w wieloletnim procesie treningowym, natomiast cele, pytania ba-
dawcze i hipotezy, ktore staty sie podstawg do realizacji tych badan
sprowadzono do nastepujacych:

Cele badan

= Okresdlenie specyficznych aspektow dziatalnosci motorycznej, znaczenia
poziomu mozliwosci funkcjonalnych organizmu, specjalnych mozliwosci
wysitkowych i zdolnosci motorycznych, jak réwniez metod ich realizacji
w treningowej i startowej dziatalnosci gimnastykéw na réznych etapach
wieloletniego procesu szkolenia sportowego.

= Przeanalizowanie, a nastepnie uogdlnienie teoretycznego oraz meto-
dycznego podejscia w zakresie programowania podstawowych s$rod-
kéw treningowych przygotowania fizycznego specjalnego i funkcjo-
nalnego gimnastykow oraz jego organizacji, z uwzglednieniem
wieloletniego procesu przygotowania sportowego gimnastykow.

= Wskazanie aplikacyjnych mozliwosci zastosowania uzyskanych wynikéw
badan w praktyce treningu gimnastycznego.

Pytania badawcze

= Jakie czynniki mogg stanowi¢ podstawy optymalizacji przygotowania
fizycznego specjalnego (w tym funkcjonalnego) gimnastykéw w wielo-
letnim procesie treningowym?

= Jakie relacje zachodzg pomiedzy réznymi wiasciwosciami przejawow
zdolnos$ci motorycznych gimnastykdéw a specyfikg elementéw i éwiczen
gimnastycznych?
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Jakie jest znaczenie ,odpornosci” organizmu na ¢wiczenia z obrotami,
jako specyficznego obcigzenia fizycznego i przejawdw wytrzymatosci
w gimnastyce?

Jaki znaczenie na ksztaltowanie techniki wykonywania elementéw
i ¢wiczen gimnastycznych ma poziom rozwoju podstawowych rodzajow
zdolnos$ci motorycznych?

Jakie specyficzne $rodki ksztattowania i wyspecjalizowanego doskona-
lenia podstawowych zdolnosci motorycznych gimnastykéw, uwzgled-
niajac wiasciwosci poszczegdlnych rodzajow konkurencji wieloboju
gimnastycznego mogg stanowi¢ o celowosci ich stosowania na po-
szczegolnych etapach szkolenia sportowego?

Hipotezy
Nowoczesne tendencje intensyfikacji procesu przygotowania sportow-
coéw sg wdrazane na podstawie specjalnie ukierunkowanego systemu
przygotowania fizycznego (w tym funkcjonalnego). Obecnie takie
przygotowanie w coraz wiekszym stopniu staje sie czynnikiem ksztat-
towania mistrzostwa sportowego.
Efektywnos¢ stosowania srodkéw treningowych w procesie przygoto-
wania fizycznego wyznacza sie, na ile sg zgodne z wymaganiami dzia-
talnosci treningowej i startowej wobec specyficznych zdolnosci moto-
rycznych gimnastykéw i przygotowania najwazniejszych systemow
funkcjonalnych zabezpieczajacych specjalng zdolnos¢ wysitkowa.
W celu podniesienia poziomu przygotowania fizycznego w gimnastyce
sportowej, charakter wykonywania uktadow ¢wiczen na zawodach oraz
¢wiczen przygotowawczych SPF osigga podobne wartosci zaréwno
w zakresie charakterystyk sitowych, jak i szybkosciowych. Takg analo-
gie obserwuje sie takze w specyficznych przejawach wytrzymatosci,
w zdolnosci przeciwstawiania sie specyficznemu ,koordynacyjnemu zme-
czeniu” oraz w przypadku innych parametréw, bedacych podstawowymi
dla realizacji podstawowych (bazowych) elementéw gimnastycznych.
Uwzgledniajac wielka réznorodnos¢ wymagan wobec zdolnosci moto-
rycznych (z powodu odmiennosci konkurencji gimnastycznych), do-
skonalenie systemu PFS opiera sie na integrowaniu zaréwno ogolnych,
jak i specyficznych obcigzen treningowych juz we wczesnych etapach
wieloletniego przygotowania sportowego.
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2.2. Charakterystyka badanych gimnastykow

W badaniach, ktérych wyniki oraz ich wielokierunkowg analize przed-
stawiono w niniejszej pracy, uczestniczylo tacznie 146 gimnastykow
w réznym wieku, bedacych na rdznych etapach szkolenia sportowego.
Wyjasni¢ nalezy, ze w wielu przypadkach poszczegélne grupy gimnasty-
kéw uczestniczyty w roznych badaniach odlegtych czasowo od siebie.
Oznacza to, ze ta sama grupa gimnastykéow w jednym przypadku znaj-
dowata sie, np. w wieku 12-13 lat w innym (dwa lata pdzniej) w wieku
14-15 lat. Dodatkowo, liczebno$¢ poszczegdlnych grup wiekowych ulega-
fa zmianom ze wzgledu na czasowa absencje (choroba, kontuzja) lub
rezygnacja z uprawiania sportu). Badania eksperymentalne realizowano
okresowo i etapowo w latach 1998-2006 w obrebie poszczegdlnych skifa-
dowych struktury czasowej treningu, w szczegdlnosci w okresie przygo-
towawczym i startowym i odnoszacych sie do réznych etapéw szkolenia
sportowego. Dla celéw eksperymentalnych w wielu przypadkach dokony-
wano podziatu badanych gimnastykdw w obrebie poszczegdlnych grup
wiekowych, uwzgledniajac réznice ich poziomu sportowego. Wsréd bada-
nych znalazta sie znaczna grupa sportowcéw, ktérzy odniesli zwyciestwa
i zdobyli nagrody na ogdlnopolskich i miedzynarodowych zawodach gim-
nastycznych. Staz treningowy badanych miescit sie w granicach odpowia-
dajacych wymogom kwalifikacji sportowej (wiek i klasa sportowa).

Obserwacje dotyczace podjetej problematyki prowadzono w Centralnym
Osrodku Przygotowan Olimpijskich Gimnastykéw w Gdansku oraz klasach
gimnastycznych Szkoty Sportowej w Bydgoszczy. Badania prowadzono row-
niez we wspodtpracy z i E. Dobrowolskim (reprezentacyjna
druzyna gimnastyczna Ukrainy). Rozpietos¢ wieku gimnastykéw poddanych
badaniom wahata sie miedzy 6-21 rokiem zycia. Nadto w pracy dla celéw
poréwnawczych wykorzystuje sie wyniki badan innych autoréw, ktére odno-
sity sie do podobnej problematyki, przy czym dotyczyty starszych grup gim-
nastycznych w wieku 19-25 lat [129, 132, 136, 137]. Wykorzystano takze
wyniki badan dotyczace rozwoju fizycznego i motorycznego réwiesniczych
grup nie uprawiajacych sportu oraz badan przekrojowych dotyczacych du-
zych populacji dzieci i mtodziezy (ujecie porownawcze) [26, 132].

Uzyskane charakterystyki stworzyty podstawe do oceny wptywu sys-
tematycznej aktywnosci treningowej na poziom rozwoju sprawnosci spe-
cjalnej. Na tej podstawie ocenia sie réwniez jakos¢ planowania i realizacji
procesu treningowego, co pozwolito wyodrebni¢ wséréd mtodocianych spor-
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towcow grupe ,perspektywicznych” gimnastykow, ktérzy osiggali wysokie
rezultaty sportowe.

Szczegdlnej analizie poddano organizacje i przebieg procesu szkole-
nia, ktéry dotyczyt elitarnej grupy gimnastykéw, osiggajacych najwyzsze
wyniki sportowe. Analize przeprowadzono na podstawie danych uzyska-
nych z badan w obrebie systemowego przygotowania reprezentacyjnych
zespotdw Ukrainy i najlepszych gimnastykéw Polski (odpowiednio 17 i 6
sportowcow - wiek badanych wahat sie miedzy 18-21 lat). Jednoczesnie
wyrozniono kluczowe, informacyjne wskazniki PFS, ktére na kolejnych
etapach badan poddano specjalnej analizie. Do analizy poréwnawczej
oraz korelacji uzyskanych w badaniach wtasnych danych wykorzystano
wyniki badan innych autoréw. Zgromadzone dane, ilustrujace materiat
eksperymentalny, przedstawiono w kolejnych rozdziatach pracy.

Liczebno$¢ badanych w poszczegdlnych grupach wiekowych przed-
stawia tabela 2.1.

Tabela 2.1. Liczebno$¢ badanych gimnastykow

Wiek badanych
6| 7|8 ]9 ]10]11[12]13]14[15 1617 [18 19 ]20]21
Liczba gimnastykdw objetych badaniami
sl ol | fulo]s]s]4]7]6]s8]s5]4
Liczba gimnastykow w poszczegdlnych grupach wiekowych objetych badaniami
6-8 6-17 7-8 7-10 7-17 8-10 8-17 9-11 10-11
7 8
n
10 131 14 12 104 22 94 15 14
11-12 | 12-13 | 12-14 | 12-15 | 13-14 | 13-15 | 13-16 13-19 14-15
9
10
o 8 11 11 ‘0
n 12 8 7 10 9 13 12 26 12
8 17 7 15
23
27
15-16 | 16-18 | 16-21 | 17-18 | 17-19 | 17-21 18-21" 19-25"
P- 8
5 e U- 12
n 7 7 15 7 6 6 R- 14
9 18-25
n=39
Ogotem badanych
146

* Liczebno$¢ grup najlepszych gimnastykdw Polski (P), Ukrainy (U) i Rosji (R) objetych
badaniami dotyczacymi realizowanych obcigzen w poszczegoélnych cyklach treningowych
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2.3. Metody badawcze

W procesie weryfikacji ustalonych celéw, hipotez i pytan, w pracy za-
stosowano nastepujace metody badawcze:

1. Teoretyczna i praktycznych analiza danych, zawartych w specjali-
stycznej literaturze przedmiotu, wyprowadzonych z praktycznego
doswiadczenia pracy wybitnych trenerdw oraz kompleksowych grup
naukowych, badajacych problem wieloletniego przygotowania sporto-
wego druzyn reprezentacyjnych.

2. Pedagogiczng obserwacje, analize i okreslenie stosowanych metod,
form i Srodkéw projektowania i kontroli procesu treningowego.

3. Metody oceny rozwoju sprawnosci fizycznej ogolnej, zdolnosci motorycz-
nych oraz przygotowania fizycznego specjalnego.

4. Ergometryczne i fizjologiczne metody oceny zdolnosci do pracy, moz-
liwosci energetycznych, reakcji ukfadu sercowo-naczyniowego, zmian
funkcji przedsionkowej i proprioceptywnej proceséw psychomotorycz-
nych oraz funkcjonalnego stanu organizmu.

5. Metody statystyki matematycznej.

2.3.1. Teoretyczne i praktyczne kierunki badan zastosowanych
w pracy

Badania teoretyczne majg stuzy¢ opracowaniu ogdlnej koncepcji sys-
temowego ukierunkowania tresci i normowania obcigzen PFS w procesie
wieloletniego przygotowania sportowego z uwzglednieniem wszystkich
najwazniejszych czynnikéw, jakimi sg nowoczesne pojecia oraz metody
badawcze funkcjonujace w obrebie danego zagadnienia.

Obserwacje dotyczace podjetej problematyki prowadzono w latach
1998-2006 w Centralnym Osrodku Przygotowan Olimpijskich Gimnasty-
kéw w Gdansku oraz klasach gimnastycznych Szkoty Sportowej w Byd-
goszczy. Badania prowadzono réwniez we wspdipracy z[B. Szachlinem|
i E. Dobrowolskim (reprezentacyjna druzyna gimnastyczna Ukrainy). Na
tej podstawie sformutowano nie tylko pojecia, dotyczace teoretycznych
kierunkéw PFS, ale rowniez uzyskano ilosciowe parametry metod i $rod-
kéw stosowanych w praktyce. Niniejsza praca powstata dzieki wsparciu
i zaangazowaniu pracownikow Katedry Gimnastyki Narodowego Uniwer-
sytetu Wychowania Fizycznego i Sportu Ukrainy w Kijowie, a w szczegdl-
nosci dzieki pomocy |B. Szachlina, i J. Marczenki. Celem analizy jest usta-
lenie tresci, kontrola oraz projektowanie $rodkéw SPF w wieloletnim
procesie szkolenia gimnastycznego.
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Zapoznano sie zaréwno z planami pracy treneréw w dziedzinie pro-
jektowania obcigzen treningowych, z systemem ewidencji przeprowadzo-
nej pracy, z charakterem biezacej korekcji obcigzen treningowych, z ele-
mentami struktury czasowej treningu i ich formalng zawartoscig
w zakresie mikrocykli szkoleniowych, jak réowniez z roczng i wieloletnig
dynamika obcigzen PFS. W badaniach bierze sie takze pod uwage prak-
tyczng strone kontroli wielkosci obcigzen oraz to, w jaki sposéb oddziatu-
ja naorganizm, uwzgledniajgc proporcje miedzy wykonywang pracq
a procesami zmeczenia. Do analizy wykorzystano szereg réznorodnych
wskaznikow, zaproponowanych i aktualnie wykorzystywanych przez wielu
specjalistdow zajmujacych sie szeroko rozumiang problematyka przygoto-
wania sportowego w gimnastyce [9, 79, 94, 96, 132, 137].

2.3.2. Metody oceny rozwoju fizycznego oraz ogdlnego
i specjalnego przygotowania fizycznego w gimnastyce

W celu okreslenia stanu oraz dynamiki zmian w rozwoju fizycznym
gimnastykéw (pod wpltywem zwiekszonej aktywnosci treningowej) bada-
niami objeto sportowcéw w wieku 6-17 lat (n=131). W specjalnych se-
riach badan za pomocg wag medycznych dokonano pomiaru masy ciata.
W badaniach uwzglednia sie moment rozpoczecia systematycznych tre-
ningéw, rozpoczecia i zakonczenia kolejnych etapéw szkolenia. Dodatko-
WO pomiar masy ciata realizowano miedzy poczatkiem a zakonczeniem
poszczegdlnych jednostek i mikrocykli treningowych w wybranych okre-
sach szkolenia sportowego.

Ocena poziomu oraz dynamiki zmian w ksztattowaniu sprawnosci
motorycznej odbywata sie na podstawie dwoch grup wskaznikéw. Mierzo-
no wskazniki przygotowania fizycznego ogdlnego i specjalnego gimnasty-
kéw w wieku 6-17 lat, ktére zdeterminowane sg przez takie czynniki, jak
tres¢ programéw szkoleniowych i wiek.

Sprawnos¢ ogdlng okreslono zestawem prob, zawartych w Miedzyna-
rodowym Tescie Sprawnosci Fizycznej (MTSF). Ich opis przedstawiono
w materiale prezentujgcym czes$¢ eksperymentalng. Zebrany w ten spo-
s6b materiat stanowi nie tylko podstawe analizy poziomu mozliwosci mo-
torycznych, lecz réwniez dynamiki rocznych przyrostéw wartosci cech
okreslajacych zmiany poziomu ksztattowania ogélnej sprawnosci fizycz-
nej. Uzyskane wyniki poddawano analizie, a nastepnie zestawiano z nor-
mami rozwojowymi dla dzieci i miodziezy poznanskiej [26], ustalonymi
dla okreslonego wieku.
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Dynamike zmian poziomu przygotowania fizycznego specjalnego
w poszczegdlnych etapach i okresach procesu treningowego oceniano
za pomocg réznorodnych wskaznikéw. Podobnie jak w ocenie ogodlnej
sprawnosci fizycznej, tak i w tym przypadku zastosowane formy
i metody pomiaréw sg zréznicowane i zalezne od wieku badanych. Szcze-
gotowy opis prob oraz postepowania metodologicznego prezentuje sie
w eksperymentalnej czesci pracy.

Metody pomiaru zdolnos$ci motorycznych opierajg sie na uwagach,
wskazanych i wczesniej opisanych przez L. Ja. Arkajewa i N. T. Suczilina
[9], K. Kochanowicza [79], J. W. Mienchina [94, 96], S. Sawczyna [132],
W. M. Smolewskiego i J. K. Gawierdowskiego [137]. Postugujac sie, wy-
korzystywanymi w pracach innych badaczy wskaznikami, analizie poddaje
sie dynamike zmian poziomoéw réznych rodzajoéw zdolnosci motorycznych
oraz innych wskaznikéw PFS.

Znaczny akcent w doborze wskazanych préb pomiaru specjalnych
zdolnosci motorycznych stanowig te, ktére umozliwiajg ocene rdéznych
rodzajow zdolnosci sitowych. Wskazniki maksymalnej sity statycznej
(izometrycznej) i dynamicznej (1RM) ustalono na podstawie systemu
dynamometrycznego Ergo Power i Ergo Meter (Globus, Italy) wedtug
C. Bosco [22]. Dynamiczng izokinetyczng site réznych grup miesniowych
wyznaczono za pomocg izokinetycznego, dynamometrycznego i trenin-
gowego systemu Dyno (Concept 2, USA). Pomiary wytrzymatosci sitowej
prowadzono zaréwno na podstawie oceny czasu utrzymania izometrycz-
nego wysitku i dynamiki jego obnizania, jak réwniez wedtug stopnia obni-
zenia 1 RM w procesie jego 10-krotnego powtdrzenia na urzadzeniach
dynamometrycznych. Wytrzymatosé sitowg oceniano takze na podstawie
liczby podciggnie¢ w zwisie na ramionach, unoszen wyprostowanych nog
do miejsca uchwytu rgk w zwisie itp. Przejawy sity i wytrzymatosci sitowej
mierzono przy niektorych innych czynnosciach motorycznych, typowych
dla gimnastyki. Opis préb podaje sie w poszczegdlnych rozdziatach pracy,
w ktorych charakteryzuje sie materiat eksperymentalny. Oprdécz wskaza-
nego kompleksu pomiaréw wykorzystano integralny test wytrzymatosci
specjalnej przy dwukrotnej realizacji ¢wiczen wolnych - 2 razy po 80
sekund z 3-minutowa przerwg na odpoczynek [9, 70, 76].

Wszystkie zastosowane w pracy testy oceniajgace przygotowanie
fizyczne s testami uzasadnionymi metodologicznie. W takiej lub podob-
nej postaci sg one szeroko stosowane przez specjalistow réznych krajow
[1, 10, 20, 25, 32, 35, 68, 92, 96].



56 2. Ogdlne zatozenia metodologiczne ...

2.3.3. Metody ergometryczne i fizjologiczne

Wykorzystane metody z jednej strony majg stuzy¢ ocenie zdolnosci
do pracy, wydolnosci systemoéw energetycznych, z drugiej zas - wielkosci
obcigzenia wediug reakcji uktadu sercowo-naczyniowego (na podstawie
zmian metabolizmu, funkcji przedsionkowej, proceséw psychomotorycz-
nych i sensomotorycznych wedtug podstawowych charakterystyk doktad-
nosci odtwarzania parametréw ruchdéw). Ponadto wykorzystano fizjolo-
giczne metody oceny zmian ogdlnego stanu funkcjonalnego organizmu
pod wptywem obcigzen treningowych, stosowanych w treningu gimna-
stycznym.

Podstawg metod ergometrycznych stosowanych w pracy s ujednoli-
cone i powszechnie akceptowane testy, wykorzystywane w pracy
badawczej ze sportowcami oraz zalecane w szerszym zakresie do kontroli
procesu treningowego [24, 64]. W poszczegdlnych badaniach wykorzy-
stano te z nich, ktére na podstawie uzyskanych parametréw ergome-
trycznych pozwalajg okresli¢c anaerobowe i aerobowe mozliwosci organi-
zmu.

Anaerobowg moc ustalono na podstawie wynikow testu Wingate,
ktéry realizowano w trakcie 30 sekund wykonywanej pracy [71, 92]
z wykorzystaniem roweru stacjonarnego typu ,Monak” E-824 z hamowa-
niem mechanicznym. Wielko$¢ obcigzenia dobierano indywidualnie
i wynosita 74 N/kg masy ciata. Badanie poprzedzato zapoznanie sie
z technikg i procedurg realizacji testu. Zwracano szczegdlng uwage na
koniecznos¢ rozwiniecia mozliwie najwiekszej czestotliwosci pracy (w jak
najkrétszym czasie po rozpoczeciu testu - po starcie), a nastepnie
utrzymanie jej w jak najdtuzszym czasie. Test wykonywano dwukrotnie
i kazdorazowo poprzedzano go 5-minutowg rozgrzewkg na cykloergome-
trze (rowerze stacjonarnym) z obcigzeniem 1,5 wata na kilogram masy
ciata. Wyniki testowania (mechaniczne parametry) rejestrowano za po-
mocg komputerowego programu MSE.

Uwzgledniano nastepujace wskazniki: maksymalng moc szczytowq
(w watach) w momencie osiggniecia najwyzszej czestotliwosci pracy;
czas osiggniecia i utrzymania maksymalnej mocy - mianowicie czas od
startu do poczatku osiagniecia najwyzszej czestotliwosci pracy i dtugo-
trwato$¢ utrzymania najwyzszej czestotliwosci; ogdlny zakres pracy
(w dzulach) w ciggu 30 sekund oraz stopien obnizenia mocy miedzy naj-
WYyZzSzg moca W ciggu 2 sekund i najnizsza w takim samym czasie.
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Wyznaczenie poziomu mocy przy osiggnieciu czestosci skurczéw ser-
ca =170 ud/min* (PWC -170) przeprowadzano na rowerze stacjonarnym
wedtug kryteridow opisanych przez V. I. Karpmana [1988]. Ponadto prze-
prowadzono test stopniowo-zwyzkujgacego obcigzenia dla wyznaczenia
maksymalnego poboru tlenu (VO, max). Test przeprowadzano wedtug
standardow, zaproponowanych przez D. Thodena [1991], przy stopnio-
wym podnoszeniu sie obcigzenia, co dwie kolejne minuty. Ergometrycz-
nym wskaznikiem aerobowej mocy jest ,krytyczna” moc obcigzenia,
tj. najmniejsza jej moc, przy ktoérej osigga sie VO, max. Dla oceny poten-
cjatu energetycznego i ogolnej zdolnosci do pracy ustalano moc aerobowg
na podstawie oceny poziomu VO, max wedtug kryteriow zaproponowanych
przez V. I. Karpmana [1988]. W tym celu w jednej z czesci badan wyko-
rzystano spiroergometryczny kompleks Cosmed (Italia).

W badaniach uwzgledniono nastepujace wskazniki oraz metody ich
wyznaczania i oceny:

1. Czestos$¢ skurczéow serca w spoczynku, w czasie i po wykonaniu ¢wi-
czen gimnastycznych przy pomocy testeréw sportowych Polar PE-3000
(Finlandia). Zastosowano specjalne metody obliczeniowe dla wartosci
czestosci skurczow serca przy realizacji ¢wiczen gimnastycznych (opis
proby omoéwiono w czesci eksperymentalnej pracy).

2. Wskazniki psychomotoryczne wyznaczono na podstawie szybkosci
reakcji prostej i ztozonej, ocenianych wzrokowo-ruchowym wyborem.
Kazdorazowo obliczano $rednig wielko$¢ trzech préb po uprzednim
treningu - wykorzystano w tym celu komputerowy program Raptus
(Polska). Oceniano sumaryczng predkosé wzrokowo-ruchowej reakcji
wyboru w ciggu 30 sekund. W jednej z serii eksperymentéw okreslono
takze wskaznik koncentracji uwagi na podstawie testu - wedtug
J. Czernowa [1984], ktdéry polega na ocenie szybkosci rozpoznania
prostych figur geometrycznych. Realizujac prébe, ocenie poddaje sie
zarowno liczbe figur odréznionych w ciggu 2 minut, jak i liczbe bte-
dow. Integralny wskaznik oceniany byt wedtug wspétczynnika produk-
tywnosci (K): K = C, / C + d, gdzie C - liczbe obejrzanych figur,
d - liczbe bteddéw. W ocenie uwzgledniono réznice zwigzane ze zme-
czeniem. Za statystycznie istotne réznice uznawano te, ktére byly
wieksze od 5%. Dokonano takze autosubiektywnej oceny stanu
psychomotorycznego gimnastykéw, wedtug metody podanej przez
N. I. Liebiediewa i Je. Ju. Rozina [86].
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3. Wskazniki koncentracji mleczanu we krwi (enzymatyczna metoda,
Accusport) oraz zmiany masy ciata, ktére traktuje sie jako odzwiercie-
dlenie proceséw katabolicznych;

4. Wskazniki funkcji sensomotorycznych (wrazliwosci miesniowo-stawowej)
ustalono wedtug odtwarzania 50% wysitku maksymalnego i zadanego
kata ruchu w ptaszczyznie strzatkowej w stawie ramiennym wyprosto-
wang konczyna gérng - pomiaru dokonano katomierzem zgodnie
z technikg podang przez J. Ilina [69];

5. Wskazniki odpornosci utrzymywania pozycji ciata (stany funkcji przed-
sionkowej) mierzone byty metoda stabilografii. Wykorzystano skompu-
teryzowany wariant metodyki za pomocg stabilograficznej platformy
~Posturograf” (Polska). Dla oceny wplywu zmeczenia, wywotanego
obcigzeniami treningowymi, wykorzystywano podstawowe wskazniki
i kryteria ustalone i zalecane przez specjalistow w tym zakresie [18,
23, 81]. Bezposrednio przed zajeciami treningowymi i po nich mierzo-
no wskazniki w trzech testach - z otwartymi oczami, z zamknietymi
oraz ze wzrokowg kontrola wahan ogdlnego $rodka masy ciata
(OSMC), wyswietlanych na ekranie monitora. Stabilograficzna platfor-
ma (tensometrycznego typu) posiada skale zarejestrowanych wahan
40 mm, precyzja pomiaréw wahan wynosi - 0,1 mm. Wtasna czesto-
tliwos$¢ wahan platformy utrzymuje sie w granicach 500 Gc. Szczeg6-
towy opis metody [79, 84, 132] oraz wykaz pozostatych wykorzysta-
nych wskaznikdw przedstawiono w rozdziale prezentujgcym analize
materiatu eksperymentalnego.

Zastosowano takze proste proby odpornosci w specjalnych pozy-
cjach, bez wykorzystania metod z uzyciem aparatury badawczej. Pomiary
te stanowig modyfikacje klasycznych prob Romberga, szeroko rozpo-
wszechnionych w praktyce sportowo-pedagogicznej [23]. Szczegdlng
wlasciwoscig tych préb jest to, ze przeprowadzano je z zamknietymi
oczami w pozycjach typowych dla ¢wiczen gimnastycznych. Odliczanie
czasu ustawato w momencie najmniejszego zaktdcenia réwnowagi.
Szczegdtowy ich opis przytoczony jest w rozdziale dotyczacym analizy
badan eksperymentalnych.

2.3.4. Metody analizy statystycznej

Uzyskany w drodze badan materiat zostat poddany analizie matema-
tyczno-statystycznej, zgodnie z ogdlnie przyjetymi metodami [174]. Obli-
czenia prowadzono za pomocg programu ,Statistica 5.0 PL” w pakiecie
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~Excel 97”. Jeden z kierunkdw analizy polega na sprawdzeniu informa-
tywnosci testéw wykorzystanych dla oceny wptywu obcigzen rejestrowa-
nych wskaznikéw dla gimnastykdw réznego wieku i kwalifikacji. Informa-
tywnos¢ testdw oceniana bytfa takze w zaleznosci od warunkéw pomiaru —
przed zajeciami treningowymi i po nich w obrebie mikrocykli treningo-
wych. Stopien trafnosci i rzetelnosci scharakteryzowano zaréwno na pod-
stawie kryteriow empirycznych, jak i bogatej merytorycznie, uporzadko-
wanej logicznie wiedzy.

Zgodnie z zatozonymi celami i pytaniami badawczymi, podjeto prébe
wskazania licznych zwigzkéw oraz wzajemnych zaleznosci miedzy
niektérymi analizowanymi wskaznikami. W tym celu postuzono sie wyli-
czonym wspodtczynnikiem korelacji wedtug metody zaproponowanej
przez Pearsona, wykorzystang dla ilosciowego wyrazenia liniowej zalez-
nosci miedzy réznymi parametrami. Ocenie podlega takze normalnosé
podziatu wskaznikéw wedtug reguty trzech sigm. Do okreslenia skali wy-
razistosci zmian funkcji organizmu pod wptywem obcigzen treningowych
wykorzystano podstawowe zatozenia teorii, oceny i skalowania [178].

2.4. Organizacja badan

Badania przeprowadzano wsrdd ucznidw Szkoty Gimnastycznej Klubu
Sportowego i Centralnego Osrodka Przygotowan Olimpijskich w gimna-
styce, mieszczacych sie przy Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu
w Gdansku oraz w sekcji gimnastycznej (w klasach gimnastycznych)
Szkoty Sportowej, funkcjonujacej przy CWZS ,Zawisza” w Bydgoszczy.
Znaczng czes$¢ badan prowadzono w Katedrze Gimnastyki Narodowego
Uniwersytetu Wychowania Fizycznego i Sportu Ukrainy. Badania realizo-
wano w Laboratorium Wysitku Fizycznego Akademii Wychowania Fizycz-
nego i Sportu w Gdansku oraz w eksperymentalnej bazie Panstwowego
Instytutu Naukowo-Badawczego Kultury Fizycznej i Sportu w Kijowie.

Realizowane badania skfadaty sie z czterech gtéwnych etapow.
Pierwszy z nich dotyczyt rozpoznania wtasciwosci i ich sktadowych, zwia-
zanych z obcigzeniami stosowanymi w procesie PFS gimnastykéw. Na tej
podstawie ustalono ich zwigzek z dynamikg rozwoju fizycznego, pozio-
mem przygotowania fizycznego i osigganiem mistrzostwa sportowego.
Drugi etap badan zawiera ocene kryteridw efektywnosci srodkéw PFS
oraz ich poszczegdinych sktadnikéw (na podstawie analizy tresci
zaje¢ treningowych w obrebie realizowanych zaje¢ treningowych -
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w mikrocyklach - w odniesieniu do réznych grup wiekowych). Na tej pod-
stawie opracowano skale norm oceny zdolnosci motorycznych gimnasty-
kéw. Trzeci etap badan zwigzany byt z okresleniem, a takze z oceng
parametréw i wiasciwosci PFS, charakterystycznych dla wysoko kwalifi-
kowanych gimnastykow. Wyniki badan maja pomoc wiasciwie programo-
wac i realizowa¢ proces szkolenia gimnastycznego na wczesniejszych
etapach wieloletniego procesu przygotowania gimnastycznego. Czwarty
etap poswiecony jest badaniom eksperymentalnym. Uzyskane z nich
dane szczegdétowo opracowano, a nastepnie na podstawie otrzymanych
rezultatow sformutowano wnioski i zweryfikowano gtéwne zatozenia SP
w zakresie jego podstawowych parametréw.



3. WPLYW OBCIAZEN TRENINGOWYCH
NA POZIOM PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO
I FUNKCJONALNEGO GIMNASTYKOW

Opanowanie ztozonych form aktywnosci motorycznej opiera sie na
realizacji konkretnych oddzielnych Ilub uogdlnionych zadan ruchowych.
Adekwatnos$¢ stosowanych metod ksztattowania sprawnosci fizycznej,
gwarantujacej doskonalenie ¢wiczen o ztozonej koordynacji, zalezy
przede wszystkim od zrozumienia specyficznych witasciwosci dziatalnosci
startowej. Z drugiej strony obcigzenia treningowe i startowe okreslajg
wymagania wobec ogdlnych adaptacyjnych mozliwosci organizmu, ktére
stanowig przestanke znoszenia wspdétczesnych obcigzen w sporcie.

W niniejszym rozdziale charakteryzuje sie obcigzenia treningowe sto-
sowane w procesie przygotowania fizycznego, do ktérych powinni by¢
przygotowani gimnastycy o wysokim poziomie sportowym. Nadto analizie
poddaje sie poziom zmian wielkosci reakcji organizmu na obcigzenia tre-
ningowe i startowe, ktére miedzy innymi okreslajq specyfike tresci PFS
w gimnastyce.

3.1. Charakterystyka zakresu obcigzen treningowych
i startowych wysoko kwalifikowanych gimnastykow

Zasadniczym punktem wyjscia do dalszych rozwazan i analiz jest
fakt, iz mozliwosci realizacji duzych obcigzen treningowych bezposrednio
zwigzane sg z fizycznym (w tym z funkcjonalnym) przygotowaniem spor-
towcow [7, 130, 134, 137]. Charakterystyki obcigzen wysoko kwalifiko-
wanych gimnastykéw powinny stanowi¢ punkt wyjscia dla systemu sto-
sowania obcigzen treningowych w wieloletnim procesie przygotowania
gimnastycznego. Charakterystyki te dotycza wskaznikéw zakresu, inten-
sywnosci i jakosci obcigzen.

Na podstawie analizy réznych wielkosci obcigzen, realnie wykorzy-
stywanych w nowoczesnej gimnastyce sportowej, ich typowe wielkosci
przedstawiono zgodnie z rozktadem struktury czasowej treningu. Podsta-
wowe wskazniki okreslajace obcigzenia treningowe analizowano w obre-
bie mikrocyklu startowego gtéwnych zawoddw sportowych, dla rocznego
cyklu przygotowania, mezocyklu miesiecznego, mezocyklu tygodniowego
oraz dla poszczegdlnych jednostek treningowych.
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W badaniach podejmuje sie probe charakterystyki obcigzen trenin-
gowych wysoko kwalifikowanych gimnastykéw w poszczegolnych grupach
wiekowych (wiek badanych wahat sie w granicach 11-25 lat) na podsta-
wie plandw i programéw w réznych segmentach strukturalnych procesu
treningowego. Analiza zgromadzonego materiatu pozwala na sformuto-
wanie wnioskow o charakterze ogdlnym (zaréwno na podstawie materia-
téw metodycznych i publikacji w tym zakresie oraz informacji pozyska-
nych z prac zespotowych grup naukowych reprezentujacych druzyny
Ukrainy oraz Rosji, udostepnionych przez Katedre Gimnastyki Narodowe-
go Uniwersytetu Wychowania Fizycznego i Sportu Ukrainy). Przywofane
normy sg zaréwno rezultatem szczegdétowej analizy danych na temat
przebiegu procesu przygotowania najlepszych gimnastykéw krajow byte-
go ZSRR, tj. Ukrainy i Rosji, a takze Polski, jak rowniez efektem witasnych
obserwacji pedagogicznych oraz prowadzonych badan analitycznych. Do-
datkowe zrédito cennych informacji stanowi materiat z mistrzostw Swiata
utrwalony na tasmach wideo.

Specyficzng cecha tej dyscypliny jest wielokierunkowe wspétdziatanie
rozmaitych czynnikéw, okreslajacych poziom mozliwosci sportowych gim-
nastykow. W zwigzku z tym, dla integralnego okreslenia sportowych re-
zultatdw w praktyce powszechnie wykorzystuje sie zestaw réznorodnych
wskaznikéw [45, 75, 132].

Obcigzenie startowe w rozktadzie rocznym gimnastykow o wysokim
poziomie sportowym ksztattuje sie w granicach 4-6 udziatdbw w oficjal-
nych zawodach i w 10-12 udziatach w zawodach eliminacyjnych. Liczba
planowanych startéow w zawodach miesci sie w granicach 80-120,
zas$ uczestnictwo w nich wynosi 16-21 zawoddw rocznie. Kazdy dzien
startowy trwa przecietnie 4,5 godziny. W réznych rodzajach mikrocykléw
startowych (MS) o dtugotrwatosci 4-8 dni ogdlny czas pracy miesci sie
w ramach 8-17,5 godzin. Liczba wykonywanych elementéw wyzszej gru-
py trudnosci (C, D, E, F) osigga 200-420, a ogdlna liczba uktadéw ¢éwi-
czen - 16-28. Zmiana przepiséw i regulaminu zawoddw stymuluje zwiek-
szenie ilosci wykonywanych w toku MS elementéw oraz skomplikowanych
uktadéw ¢Ewiczen, co wyraznie podnosi ,natezenie” fizjologicznego
i psychiczno-emocjonalnego obcigzenia.

W tabelach 3.1.-3.4. przedstawiono normatywne charakterystyki
podstawowych parametréw obcigzen treningowych w obrebie wybranych
cykli treningowych wysoko kwalifikowanych gimnastykéw w wieku
19-25 lat. W celu ich okreslenia dokonano sumarycznej i usrednionej
analizy danych pochodzacych z dokumentacji rejestracyjnej reprezenta-
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cyjnej druzyny gimnastycznej Ukrainy (n=12) i Rosji (n=14), ktére zo-
staty udostepnione przez B. Szachlina i E. Dobrowolskiego oraz badan
wlasnych w tym zakresie, dotyczacych reprezentacyjnej druzyny gimna-
stycznej Polski (n=8).

Na podstawie analizy materiatu, wyodrebniono podstawowe parame-
try obcigzenia 8-dniowego mikrocyklu startowego, typowego dla mi-
strzostw S$wiata i igrzysk olimpijskich, dokonujac jednoczesnie préby ich
normalizacji. Wyniki przedstawiono w tabeli 3.1.

Tabela 3.1. Normatywne charakterystyki podstawowych parametréow obcigzen (skala
zmian) w mikrocyklu startowym wysoko kwalifikowanych gimnastykow -
Kadra Narodowa Ukrainy, Rosji i Polski (mikrocykl 8-dniowy, w tym 4 dni
zawoddw) [Sawczyn, Szachlin, Zasada, 2005]

Charakterystyka poziomu obcigzenia

Wskazniki obcigzenia W uktadach éwiczen Obcia_zen_ia treni,n,gowe
tart h i dziatalnosc
(startowych) pomocnicza’
Liczba elementow 806-904 920-1420
Liczba podejs$¢ 25 205-234
Liczba elementdéw wyzszych grup _ J—
trudnosci-C, D, E, F 95-110 180-215

0Ogodlny czas poszczegolnych

konkurencji wieloboju (min) 2,5-10,2 380-440
Intensywnos$¢ wg ilosci wykonanych _ _
elementéw na minute 1,45-1,68 1,90-2,20
Intensywnos¢ wg uktadow cwiczen, _ _

na minute 2,55-2,75 0,40-0,50
0Ogdlny czas pracy (godziny, minuty) 21,50 - 22,17
Przecietna intensywnos¢ mikrocyklu (min) 1,65-1,78

Dziatalno$¢ pomocnicza przewiduje realizacje dodatkowych treningdw w czasie trwa-
nia mikrocykli startowych, a takze prdébe przyrzaddw, rozgrzewke ogodlng i specjalng
w trakcie zawoddw

* Liczba realizowanych elementdw wyzszych grup trudnoéci stanowi 15,9-18,6%

Biorgc pod uwage fakt, iz dla nowoczesnej gimnastyki podstawowym
celem procesu przygotowania specjalnego jest wysoka niezawodnos$é wy-
konywania ¢wiczen startowych, istotnym czynnikiem jest réwniez groma-
dzenie pewnego ,zapasu”, dla zabezpieczenia potencjatu zaréwno wytrzy-
matosci specjalnej (specjalnego ogdlnego przygotowania fizycznego), jak
i poziomu technicznego. Osiagniecie takiego celu wigze sie z wysokimi
wymaganiami wobec podstawowych parametréw obcigzen realizowanych
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w rocznym cyklu treningowym oraz poszczegdlnych mezocyklach i mikro-
cyklach. Wyniki tej analizy przedstawiono w tabelach 3.2 do 3.4.

Tabela 3.2. Normatywne wskazniki podstawowych parametréow obcigzen w rocznym

cyklu treningowym wysoko kwalifikowanych gimnastykow - Kadra Naro-
dowa Ukrainy, Rosji i Polski (skala wahan dla trzeciego roku, 4-letniego
olimpijskiego cyklu przygotowania) [Sawczyn, Szachlin, Zasada, 2005]

Liczba wskaznikow obcigzenia Skala wahan &V:EZLCCZ_]Y?;:;
Dni treningowe 230-250 -
Dni treningowe i startowe 280-310 -
Zajecia treningowe 605-725 9,6
Czas trwania treningu (godziny) 1310-1560 10,1
Elementy (tysigce) 104,3-126,8 6,1
Uktady ¢wiczen 890-1020 4,2
Skoki 985-1206 15,8
Elementy PFS (tysiace) 29,2-41,5 19,3
Oficjalne zawody (ogdlna liczba zawoddw) 4-7 / 16-21 -
Dni oficjalnych zawodow 12-24 -
Dni startow 45-110 13,1
Intensywnos¢ wykonania elementow (el/min) 1,35-2,00 -
Zajecia treningowe - symulujace warunki startowe 35-62 -
Kontrolne zajecia treningowe 31-44 13,2

Tabela 3.3. Normatywne wskazniki treningowych parametréw miesiecznych obcigzen
(mezocykle) treningowych gimnastykow - Kadra Narodowa Ukrainy, Rosji

i Polski [Sawczyn, Szachlin, Zasada, 2005]

Liczba wskaznikow obcigzenia S_rednlle. Skala,

wielkosci wahan

Dni treningowe 26 24-27

Dni treningowe i startowe 64 60-66
Zajecia treningowe 135 130-139
Czas trwania treningu (godziny) 11,1 8,2-13,6"
Elementy (tysigce) 92 36-140"
Uktady éwiczen (ilosc) 95 80-130"
Elementy PFS (tysiace) 2,8 1,9-4,2
Oficjalne zawody (ogdlna liczba zawodoéw) 800 740-890"
Dni oficjalnych zawodéw 56 50-64"
Dni startow 5,1 3,5-5,6
Intensywnos$¢ wykonania elementow (el/min) 1,7 1,4-2,8"

* Najwyzsze wielkosci skali wahan réznig sie od siebie na etapie

przygotowania

do zawoddw w okresie 8-2 tygodni (przed gtdwnymi zawodami lub przed eliminacjami)
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Podczas opracowywania norm obcigzen wysoko kwalifikowanych
gimnastykéw w mikrocyklu i w ciagu jednego dnia treningowego za ocene
postuzyty granice poziomoéow podstawowych wskaznikéw obcigzenia, ktére
mogq charakteryzowac duze obcigzenia treningowe (tabela 3.4).

Tabela 3.4. Zasieg pozioméw podstawowych wskaznikdédw tygodniowego mikrocyklu
i wyodrebnionej jednostki treningowej o duzych obcigzeniach wysoko kwa-
lifikowanych gimnastykédw - Kadra Narodowa Ukrainy, Rosji i Polski (skala
wielkosci) [Sawczyn, Szachlin, Zasada, 2005]

Liczba wskaznikow obcigzenia tytllgllgzl?\(i:zwy treEiznlggwy
Dni treningowe 6 1
Zajecia treningowe 16-18 3
Czas trwania treningu (godziny) 33-36 4,6-6,0
Elementy (tysigce) 1,8-3,1 0,6-0,8
Ukfady ¢wiczen 32-50 14-20
Skoki 100-128 20-35
Elementy PFS (tysiace) 0,5-0,6 0,15-0,20
Ellgmg::zww) uktadach ¢wiczen (% wszystkich 62-64 66-70
Intensywnos¢ wykonania elementow (el/min) 2,4-3,0 2,8-3,6
Intensywnos¢ wg uktadow ¢wiczen na godzine 4,0-4,5 5,0-7,5

Powszechnie uznaje sie, ze gtdwnymi czynnikami systemotwdrczymi
metod przygotowania sportowcow sg rezultaty sportowe - osiggniecie
planowanego lub najwyzszego ich poziomu. Przekonanie to potwierdza
specjalna analiza powigzania (wspétczynnik korelacji) podstawowych
wskaznikow obcigzenia, wykorzystanych w praktyce, z rezultatem spor-
towym ocenianym w punktach. Zostata ona przeprowadzona na podsta-
wie danych rocznego cyklu przygotowania 8 najlepszych polskich gimna-
stykéw (Kadra Narodowa senioréw) w wieku 19-24. Na podstawie analizy
zebranych danych stwierdza sie, iz do najbardziej znaczacych parame-
trow obcigzen treningowych mozna zaliczyé: liczbe jednolitych uktadéw
¢wiczen (r = 0,79), liczbe elementéw wykonanych w kombinacjach
(r = 0,75) i liczbe elementéw o wysokim stopniu trudnosci (r = 0,70),
przy p < 0,05. Nalezy mocno podkresli¢, iz pozostate wskazniki sg od-
zwierciedleniem zakresu obcigzen treningowych okreslonego rodzaju,
przy s$rednim stopniu powigzania z wiekszoscig analizowanych wskazni-
kéw. Do nadrzednych czynnikédw wyznaczajacych obcigzenia treningowe
zalicza sie te, u podstaw ktérych znajdujg sie ilosciowe i jakoSciowe wy-
magania wobec obcigzen realizowanych na zawodach.
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Wydaje sie, ze analiza obcigzen bezposrednio na zawodach jest ko-
nieczna, poniewaz obserwuje sie, iz w wiekszosci przypadkéw liczba
$rednich i duzych btedéw i upadkéw podczas wykonywania ¢wiczen wzra-
sta pod koniec zawoddéw. Przyktadowo w pierwszej '3 czasu trwania,
w ¢éwiczeniach wolnych, na koniu z tekami i drgzku dopuszcza sie 15,9%
0gotu bteddéw. Zas w ostatniej Y5 liczba tego typu bteddéw znacznie rosnie
i osigga 56,7%. Przedstawione dane jednoznacznie wskazujg na to, jak
wazne jest osiggniecie wysokiego poziomu przygotowania funkcjonalnego
dla przeciwdziatania zmeczeniu fizycznemu i psychicznemu gimnastykéw.

Przywotane dane $wiadczg ponadto o potrzebie stosowania wyjatko-
wo wysokich poziomdw intensywnosci i objetosci obcigzen treningowych
gimnastykéw wysokiej klasy. Zapewniajg one bowiem osiggniecie zna-
czacych rezultatéw sportowych rangi miedzynarodowej. Nadto stanowig
podstawe do planowania wielkosci obcigzen na wszystkich etapach wielo-
letniego przygotowania gimnastykéw.

Stosowanie réznych pozioméw obcigzen treningowych jest zdetermi-
nowane przede wszystkim przez takie czynniki, jak: wiek i staz zawodni-
czy, zalezy wiec od wtasciwosci przygotowania organizmu ¢wiczgacych do
ich podejmowania. Waznym zadaniem badan naukowych, dotyczacych
szeregu specyficznych czynnikdédw stosowanych obcigzen (,wewnetrzne”
obcigzenie), jest dostosowanie ich do wiasciwosci uwzgledniajacych
rozwdj ontogenetyczny organizmu. W zwigzku z tym proces przygotowa-
nia funkcjonalnego powinien by¢ Scisle powigzany z dostosowaniem wiel-
kosci obcigzen do poszczegdélnych etapdw wieloletniego przygotowania
sportowego.

Na podstawie powyzszych rozwazan mozna stwierdzi¢, iz wyrdznia
sie szereg dostatecznie okreslonych zatozen oraz ilosciowych parametrow
podziatu i wielkosci obcigzenia treningowego, ktére obecnie uznane sg jako
wskazniki pomysinego wieloletniego przygotowania wysoko kwalifikowa-
nych gimnastykéw.

W celu okreslenia i wyznaczenia normatywnych pozioméw obcigzen
treningowych dla mtodocianych gimnastykéw w wieku 10-15 lat, dokona-
no rejestracji obcigzen w obrebie tygodniowego mikrocyklu treningowego
okresu przygotowawczego. Badania realizowane byly w zakresie ilosci
elementdéw, intensywnosci oraz ztozonosci koordynacyjnej w trzech gru-
pach wiekowych (dobrze zapowiadajacych sie gimnastykach polskich):
10-11 lat (n=14), 12-13 lat (n=11), 14-15 lat (n=10). Na tej podstawie
dokonano proby okreslenia normatywnych (usrednionych dla jednostki
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treningowej) wielkosci poszczegolnych parametréw obcigzen z podziatem
na mate, srednie i duze. Ztozonos$¢ koordynacyjng - opracowano wedtug
dwoch parametréw: liczby elementéw wyzszych grup trudnosci oraz
ich wykorzystania w petnych uktadach ¢wiczen. Dane te przedstawia ta-
bela 3.5.

Tabela 3.5. Normatywne wielkosci obcigzen (w jednostce treningowej) gimnastykow
w wieku 10-15 lat (M - matej, S - s$redniej, D - duzej) z uwzglednieniem
ich zakresu (ilo$¢ elementdw), intensywnosci (elementdéw na minute) i zto-
zonosci koordynacyjnej (1 - ilo$¢ elementéw wyzszych grup trudnosci C,
D, E; 2 - iloé¢ wskazanych elementéw w uktadach ¢wiczen) [Sawczyn,
Szachlin, Zasada, 2006]

Ztozonos¢ koordynacyjna

1 2
M S D M S D M S D M S D
10-11 270 | 3251400 1,2 | 1,7 | 2,3 60 75 (100 | 30 55 85
12-13 315 | 375 1450 | 1,7 | 2,2 | 2,7 80 (110 (| 135 | 45 80 (125
14-15 340 | 415|500 1,8 | 2,3 | 3,0 | 135|165 200 | 60 | 110 | 195

Wiek Zakres Intensywnos¢
w latach

Normy wielkosci obcigzen treningowych typowych dla mikrocykléw
~bazowych” procesu treningowego ustalono na podstawie analizy uzyska-
nych wynikow w obrebie grupy gimnastykéw w wieku 13-15 lat, n=15
(tabela 3.6).

Tabela 3.6. Normatywne wielkosci parametrow obcigzen w tygodniowym mikrocyklu
gimnastykéw w wieku 13-15 lat (druga potowa okresu przygotowawczego)
[Sawczyn, Szachlin, Zasada, 2006]

, . L Wielko$c¢ obcigzenia
Ilosciowe parametry obcigzenia - : :
Mata Srednia Duza
Elementy ogdtem 1900-2500 2500-3000 3000-3500
Elementy C, D, E, F 600-800 800-1500 1500-2000
Skoki gimnastyczne 40-60 60-80 80-100
Elementy PFS 300-350 350-500 500-600
Ukfady ¢wiczen 10-20 20-35 35-50
Elementy na minute 1,0-1,5 1,5-2,0 2,0-3,5
Elementy w podejsciu 1-3 3-5 5-6,5
Ztozono$¢ koordynacyjna (K)” 40-80 80-140 140-250

* ztozonos$¢ koordynacyjna (K) - rdznica miedzy liczba uktadéw ¢wiczen a iloscig za-
wartych w nich elementéw C, D, E, F.

Niektére przedstawione w tabeli wskazniki trudno jednoznacznie od-
nie$¢ do charakterystyki zakresu, intensywnosci lub ztozonosci obcigzen
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treningowych. Dotyczg one bowiem ogodlnej liczby wykonywanych ele-
mentéw wyzszych grup trudnoséci w stosunku do wskaznika natezenia
procesu treningowego. Jednoczesnie sg one specyficzne i integralne, po-
niewaz odzwierciedlajaq ogdlne, charakterystyczne natezenie obcigzen
realizowanych w mikrocyklach treningowych. Aby stwierdzi¢ poziom wiel-
kosci obcigzen w obrebie mikrocyklow, nalezy wzig¢ pod uwage wszystkie
jego parametry z uwzglednieniem ich umiejscowienia na podanej skali.
Wyzsze wielkosci wskaznikdw wykazuja tendencje zblizania sie do pozio-
mow charakterystycznych dla mikrocykléw o duzych obcigzeniach.

Na podstawie uzyskanych wynikow mozna wyrézni¢ podstawowe kry-
teria profilowania obcigzen treningowych dla mtodocianych gimnastykdéw.
W tym celu zestawiono najwyzsze wartosci wskaznikow osiggane przez
grupe najlepszych gimnastykéw w wieku 13-15 lat (n=15) ze Srednimi,
uzyskanymi przez pozostatych gimnastykéw w tym samym wieku i o po-
dobnym stazu zawodniczym (n=11).

W wyniku analizy danych stwierdzono, ze charakterystyczng cecha
najlepszych gimnastykéw w wieku 13-15 lat jest stosunkowo duzy ogdlny
zakres obcigzen treningowych. Ponadto wyraznie wieksza, w poréwnaniu
ze $rednimi uzyskanymi przez réwiesniczg grupe pozostatych gimnasty-
kéw, jest zaréwno ogdlna liczba opanowanych elementéow wyzszych grup
trudnosci, jak réwniez liczba elementdéw zastosowanych w uktadach ¢éwi-
czen. Mozna zatem przypuszczac, ze zwiekszony ogdlny zakres obcigzen
(o 32%), bedacych elementami PFS, jest jednym z warunkdéw zapewnia-
jacych mozliwo$¢ podwyzszenia wysoko wyspecjalizowanych komponen-
tow obcigzenia. Ich wysoki poziom jest dla mtodocianych gimnastykéw
podstawowym i zasadniczym celem treningu na kazdym z kolejnych eta-
péw wieloletniego przygotowania sportowego.

Wymagania dotyczace stosowania wymienionych obcigzen sg Scisle
zwigzane z wysokim poziomem specjalnego przygotowania fizycznego
oraz z wysokim poziomem mocy systemdéw energetycznych. Z jednej
strony czynniki te sg nastepstwem podwyzszania obcigzen treningowych,
z drugiej zas - przy ich wyprzedzajacym rozwoju stwarzajg przestanki dla
efektywnej realizacji obcigzen o duzych zakresach pracy oraz intensyfika-
Cji procesu treningowego.

Nalezy wiec podkresli¢, ze nowoczesne tendencje planowania i reali-
zacji szkolenia gimnastycznego coraz bardziej akcentujq potrzebe nor-
mowania obcigzen treningowych w kierunku rozszerzenia zakresu wysoko
wyspecjalizowanych wskaznikéw i stosowania ich wobec coraz mtodszych
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gimnastykdéw, co z kolei moze stanowié¢ podstawe do uzyskania w przy-
sztosci mistrzostwa sportowego.

Nalezy zda¢ sobie sprawe z faktu, ze nie kazdy miodociany sporto-
wiec posiada wymagany w tym wzgledzie potencjat funkcjonalnych moz-
liwosci do realizowania obcigzen w zakresie tak wysoko stawianych norm.

Reasumujac, nalezy stwierdzié, ze perspektywiczny, dobrze zapowia-
dajacy sie miodociany gimnastyk, powinien dysponowaé warunkami
umozliwiajacymi ksztattowanie wysokiego poziomu jego funkcjonalnych
mozliwosci. Optymalizacja procesu przygotowania funkcjonalnego jest
gtdwng przestankg wzrostu efektywnosci nowoczesnego treningu w gim-
nastyce. Zwiekszenie zakresu obcigzen przygotowania fizycznego i funk-
cjonalnego nalezy przy tym traktowac jako funkcje integralnej struktury
obcigzen. taczy sie to takze ze statym udoskonalaniem procesu trenin-
gowego, jego kontroli i stymulacji, zachodzacych w organizmie proceséw
zmeczenia i odnowy.

3.2. Reakcja organizmu gimnastykow na specyficzne
obciazenia o charakterze przygotowania
funkcjonalnego

Reakcje organizmu na obcigzenia treningowe i startowe pod wzgle-
dem ich wielkosci Scisle zwigzane sg z jego przygotowaniem funkcjonal-
nym. Powinny by¢ ukierunkowane na okreslenie funkcjonalnego ,zwigz-
ku”, poziomu mozliwosci organizmu przy wykonywaniu poszczegdlnych
¢wiczen gimnastycznych oraz ich zestawdw wpisanych w plan zajec tre-
ningowych. Sg one odzwierciedleniem specyficznej reakcji ukfadu serco-
wo-naczyniowego. Najbardziej efektywnym i tatwym do wyznaczenia
wskaznikiem w tym wzgledzie jest czestos¢ skurczow serca (HR). Za pod-
stawe w tym przypadku uznano to, ze dane takie mogg by¢ wykorzystane
do tworzenia kryteridw oceny poziomu wymagan stawianych przed przy-
gotowaniem funkcjonalnym gimnastykdw.

3.2.1. Reakcja ukladu sercowo-naczyniowego gimnastykow
w procesie realizacji obciazen treningowych
Na podstawie zmian wielkosci reakcji HR mozna oszacowacé ogdlne
obcigzenie organizmu w procesie realizacji specyficznych obcigzen trenin-
gowych. Daje to podstawe do oceny poziomu wymagan stawianych wo-
bec przygotowania funkcjonalnego.
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W specjalnej serii badan wyznaczono szereg reakcji, typowych dla
gimnastykéw w wieku 13-14 lat. Pomiaru dokonano w obrebie zaje¢ tre-
ningowych, podczas realizacji ¢wiczen na poszczegdlnych przyrzadach
gimnastycznych. Badania przeprowadzono w warunkach obcigzen dla
mikrocyklu przygotowawczego i startowego. W badaniach wzigto udziat 9
wysoko kwalifikowanych gimnastykow w wieku 13-14 lat.

Czestos$¢ skurczéw serca (HR) mierzono przy pomocy testera spor-
towego Polar PIE-3000. Pomiary przeprowadzano w ciggu dwoch mikro-
cykléw, skiadajacych sie z 6 dni treningowych. Mikrocykle przypadaty na
drugg czes$¢ okresu przygotowawczego i byly realizowane na poziomie
duzych obcigzen. Wartosci HR ustalano w trzech jednostkach treningo-
wych, co drugi dzien, a pomiary dokonywano kazdorazowo w czasie
5 sekund.

Reakcja HR mierzona byta osobno dla réznych uktadéw ¢wiczen, na
poszczegdlnych przyrzadach gimnastycznych. Obliczono Srednie wielkosci
trzech jednostek treningowych mikrocykldw oraz srednie i maksymalne
wielkosci HR dla catej badanej grupy, kazdorazowo po wykonaniu po-
szczegllnych uktadédw cEwiczen na poszczegdlnych przyrzadach gimna-
stycznych. Uzyskane dane przedstawiono w tabeli 3.7.

Tabela 3.7. Reakcja HR na obcigzenia treningowe w réznych rodzajach konkurencji
u gimnastykow w wieku 13-14 lat (n = 9) w mikrocyklach okresu przygo-
towawczego (1 - poziom bazowy - wyjsciowy; 2 - poziom uderzeniowy -
maksymalny) [badania wtasne]

, . . Wskazniki HR, uderzen na minute
Poszczegodlne rodzaje konkurencji z :
- L Srednie (M) Maksymalne (Max)
wieloboju gimnastycznego

1 2 1 2
Cwiczenia wolne 161" 169" 179" 184"
Kon z tekami 155" 165" 163" 173"
Kotka 162 169 170" 178"
Skok 142 147 160 165
Drazek 147" 154" 165 172
Porecze 153 158 177" 184"

* Réznice 1-2 statystycznie istotna przy p < 0,05

Jak wida¢ z powyzszej tabeli, dla miodocianych gimnastykow
charakterystyczne sa wysokie poziomy obcigzenia organizmu podczas
wykonywania ¢wiczen prawie na wszystkich przyrzadach gimnastycznych.
Jednoczesnie miaty miejsce widoczne roznice, co do srednich i maksy-
malnych wielkosci reakcji HR w réznych rodzajach realizowanych ¢wi-
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czen. Zaobserwowane réznice sg szczegolnie wyrazne przy zestawieniu
danych typowego i maksymalnego poziomu realizacji mikrocykléw.
W mikrocyklu uderzeniowym zaréwno s$rednie, jak i maksymalne wielko-
$éci HR w ¢éwiczeniach wolnych, na koniu z tekami i kotkach byty staty-
stycznie istotnie wyzsze niz w mikrocyklu typowym. Przy czym, takie
réznice daty sie zauwazy¢, zardwno w ptaszczyznie reakcji HR na gimna-
styczne ¢wiczenia, jak i w fazie odpoczynku (okresu regeneracyjnego). To
moze Swiadczy¢ o istotnych réznicach intensywnosci wykonywania ¢wi-
czen i o zwigzanych z tym podwyzszonych wymaganiach, co do funkcjo-
nalnych mozliwosci adaptacyjnych organizmu mtodocianych gimnastykéw
przy wiekszych obcigzeniach treningowych, ktére obecnie szeroko stosuje
sie w gimnastyce.

Zaznaczy¢ jednak nalezy, ze analiza w ujeciu indywidualnym, (dla
kazdego z badanych osobno) uwidocznita zwigzek intensywnosci realizacji
poszczegdlnych uktadow z reakcjg HR na standardowe, submaksymalne
obcigzenie - 1,5 W/kg (Wat na kilogram) realizowane na cykloergome-
trze. Wymienione rdznice i zaleznosci szczegdlnie wyraznie wystepujq
w okresie przygotowania wstepnego.

W okresie przygotowania startowego za wyjatkiem ¢wiczen wolnych,
we wszystkich pozostatych rodzajach konkurencji wieloboju zmniejszajaq
sie réznice minimalnych i maksymalnych znaczen reakcji HR na obcigze-
nia treningowe. Mozna zaktadac, ze taka wtasciwosé jest rezultatem pod-
noszenia sie tak poziomu technicznej, jak i specjalnej sprawnosci,
a przede wszystkim wytrzymatosci specjalnej mtodocianych gimnasty-
kéw. W zwigzku z tym kryterium skrajnych wielko$ci moze by¢ jednym
z adekwatnych srodkéw dla jej oceny.

Zaznaczy¢ nalezy, ze nie stwierdzono znaczacych roéznic miedzy
$rednimi wielkosciami HR wystepujacymi w okresie startowym w poréw-
naniu z tymi, ktére rejestrowano w okresie przygotowawczym. Wyjasnic
to mozna tym, iz w obrebie wiekszosci rodzajow konkurencji przy pew-
nym zwiekszeniu sie minimalnych wielkosci reakcji HR, zmniejszaty sie
takze jego wielkosci maksymalne. Jednoczesnie w okresie startowym
obnizaty sie poziomy HR w fazie odpoczynku, co wskazuje na przyspie-
szenie procesow regeneracyjnych i obnizenie skrajnych wielkosci przy
wykonywaniu uktadéw ¢wiczen gimnastycznych. Jest to szczegdlnie waz-
ne w zwigzku ze specyfikg ¢wiczen gimnastycznych, kiedy znaczna czesé
sumarycznej reakcji organizmu na stosowane obcigzenie, podczas wyko-
nywania uktadu ¢wiczen, przejawia sie bezposrednio po nim i przed okre-
sem przerwy (odpoczynku). Dlatego uwzglednienie poziomu HR w okresie
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odnowy, miedzy kolejnymi ¢éwiczeniami, jest waznym czynnikiem oceny
pozostajacego zabezpieczenia (oszczednosci), bedacego waznym czynni-
kiem i zarazem wskaznikiem oceny poziomu przygotowania funkcjonal-
nego [77, 148].

U mtodocianych gimnastykow gtéwna czes$c¢ obnizenia reakcji HR na
¢wiczenia gimnastyczne przejawia sie zazwyczaj w pierwszych 20-40 se-
kundach po zakoriczeniu ¢wiczenia. Przy wzroscie poziomu przygotowania
funkcjonalnego taka czes¢ reakcji jest krotsza i nastepuje o 5-10 sekund
szybciej. W zwigzku z tym bezposredni okres odpoczynku u gimnastykow
w granicach jednej minuty po wykonaniu ¢wiczenia jest najbardziej
wskazany (rycina 3.1).
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Rycina 3.1. Reakcja HR w poczatkowym okresie odpoczynku, po wykonaniu ukfadu ¢wi-
czen na koniu z tekami przez gimnastyka w wieku 13 lat, w poczatkowej
i koncowej fazie okresu przygotowawczego (odpowiednio — czarne i biate stup-
ki) przy podwyzszajacym sie poziomie przygotowania funkcjonalnego [bada-
nia wiasne]

Z powyzszej ryciny mozna wnioskowac, ze przy wzroscie przygoto-
wania funkcjonalnego reakcja HR bezposrednio po ¢wiczeniu jest wyzsza.
Nastepnie obniza sie ona szybciej, anizeli mozna byto zaobserwowacd przy
nizszym poziomie przygotowania funkcjonalnego. Jednoczesnie obserwu-
je sie mniejszg stabilnos¢ reakcji HR przy powtdrnych wykonaniach éwi-
czen gimnastycznych o charakterze sitowym. Wyrazone jest to wiekszg
wyrazistoscig réznych poziomoéw HR (ocenianych wedtug kolejnych krét-
kich odcinkéw czasu) w poréwnaniu z okresem, kiedy gimnastycy osigga-
ja wyzszy poziom przygotowania funkcjonalnego.

Przedstawione dane $wiadczg o obnizonej efektywnosci reakcji ukta-
du sercowo-naczyniowego, w warunkach typowych dla gimnastycznych
¢wiczen sitowych, zwilaszcza ¢wiczen, w ktérych wystepuje znaczna ilos¢
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statycznych napie¢ miesniowych. Powoduje to zwiekszenie ryzyka zakid-
cen funkcji uktadu sercowo-naczyniowego i jest jednym z czynnikow
$wiadczacych o koniecznosci kontroli u miodocianych gimnastykéw za-
rowno reakcji uktadu krazenie wedtug HR, jak i innych funkcji serca
(elektrokardiogramy) oraz réznych jej wskaznikdéw. Podobne rezultaty
uzyskano w badaniach wczesniejszych, ktére dotyczyly gimnastyka
w wieku 12 lat [178].

Analiza czestosci skurczu serca pod wptywem ¢wiczen gimnastycznych
mitodocianych gimnastykéw, z uwzglednieniem reakcji HR na obcigzenie
réwniez w bezposrednim (najblizszym) okresie regeneracyjnym, wykazata,
ze nie jest ona wielkoscig stalg i zalezy tak od specyfiki rodzaju konkuren-
cji wieloboju, jak rowniez od charakteru wykonywanej pracy. Dane te, od-
zwierciedlajgce reakcje organizmu na wykonanie uktadéw ¢wiczen na po-
szczegolnych przyrzadach gimnastycznych przedstawiono w tabeli 3.8.

Tabela 3.8. Czesto$¢ skurczu serca pod wpltywem uktadow cwiczen gimnastycznych
(wedtug sumy HR), wykonywanych przez gimnastykdéw w wieku 13-14 lat
(n=9), na poszczegdlnych przyrzadach gimnastycznych (koniec wstepnego
okresu przygotowawczego) - M + ¢ [badania wiasne]

Rodzai Czestosc¢ skurczu serca Wspotczynnik
odzaje pracy HR (ud/min) wartosci pulsu serca
Cwiczenia wolne 66,1-4,9 1,00
Kon z tekami 49,9-4,0 0,85
Kotka 39,2-3,9 0,84
Skok gimnastyczny 30,7-4,2 0,66
Porecze 38,4-4,2 0,87
Drazek 38,1-3,4 0,79
PFS (seria) 273-21 0,79

Dane przytoczone w tabeli mogg by¢ wykorzystane do przyblizonego
wyznaczenia ,0golnej wartosci” czestosci skurczu serca (wspoétczynnik
czestosci skurczu serca) w wyniku realizacji treningu na podstawie wyli-
czen zakresu wykonywanych elementédw i uktadéw ¢Ewiczen. Z kolei te
dane moga by¢ stosowane do oceny fizjologicznego obcigzenia realizowa-
nych jednostek treningowych. Zaznaczy¢ nalezy, ze ten wspodtczynnik
okreslony jest w stosunku do czestosci skurczu serca, odnoszacej sie do
¢wiczen wolnych, ktéry wynosi 1,0.

Analiza uzyskanych wartosci odnoszacych sie do czestosci skurczéow
serca HR u gimnastykdéw podczas typowej jednostki treningowej pozwala
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okresli¢ nie tylko poziom HR, charakterystyczny dla réznego rodzaju pra-
cy, lecz takze $rednig czasu jej trwania (tabela 3.9).

Tabela 3.9. Srednie czasu wykonania uktadéw ¢éwiczei na poszczegdinych przyrzadach
gimnastycznych oraz czasu przerwy (odnowy) w procesie typowego
6-bojowego treningu gimnastykow w wieku 12-13 lat (n = 12) na poczatku
okresu przygotowawczego [badania wtasne]

Cwiczenia na poszczegdlnych Sredni czas pracy i odnowy (min)
przyrzadach gimnastycznych Praca Przerwa (odnowa)
Cwiczenia wolne 0,61 2,00
Kon z tekami 0,69 2,10
Kotka 0,61 1,40
Skoki gimnastyczne 0,16 1,50
Porecze 0,45 1,65
Drazek 0,50 1,50
PFS 7 15
Rozgrzewka specjalna 22 8

Z tabeli wida¢, ze najdtuzszy Sredni czas pracy wystapit w rozgrzew-
ce i podczas ¢wiczen o charakterze PFS, realizowanych w obserwowanej
jednostce treningowej. W pozostatych przypadkach za wyjatkiem skokéw
gimnastycznych czas wykonywania ¢wiczen jest podobny, przy czym naj-
dtuzszy wystapit w przypadku ¢wiczen wolnych, ¢wiczen na koniu z teka-
mi i na kotkach. Natomiast najdtuzszy $redni czas trwania przerwy zaob-
serwowano w przypadku ¢wiczen wolnych i na koniu z tekami.

Obraz wptywu wzmozonej aktywnosci sportowej na poziom reakcji
HR u gimnastykéw dwdch grup wiekowych przedstawiajg dane uzyskane
wspdlnie z S. Sawczynem i [133]. Badania miaty na celu
okreslenie wielkosci réznic reakcji HR na obcigzenia mtodocianych gimna-
stykdw na poczatku okresu przygotowawczego (podokres przygotowania
wszechstronnego). W tym celu wyniki uzyskane przez mtodocianych gim-
nastykow (12-13 lat, n=12) zestawiono z wynikami uzyskanymi przez
starszg grupe gimnastykéw (17-21 lat, n=6) i na tej podstawie wyliczono
istotnos¢ sSrednich rdznic analizowanych wskaznikéw HR dla ¢wiczen na
wszystkich przyrzadach gimnastycznych.

Otrzymane wyniki wykazaty, ze starsza grupa gimnastykéw na tle
mitodszej, charakteryzuje sie wiekszymi i statystycznie istotnymi Srednimi
wielkosciami minimalnych czestosci skurczéw HR (p < 0,05) w czasie
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odpoczynku, co $wiadczy o wiekszej intensywnosci realizowanej pracy
przez sportowcow w wieku od 17 do 21 lat.

Okreslenie poziomu HR max przeprowadzono w warunkach testu po-
legajacego na powtdérnym wykonania uktadu ¢éwiczen wolnych (ze skréco-
ng przerwg na odpoczynek = 30 s). W wyniku analizy zebranego materia-
tu ustalono, ze poziom HR max u gimnastykow w wieku 12-13 lat wynidst
204,7+2,0 ud/min, podczas gdy u gimnastykéw w wieku 17-21 lat -
196,9+1,5 ud/min (wystepujace réznice miedzygrupowe na korzysé¢ gim-
nastykow starszych sg statystycznie istotne, przy p < 0,05).

Odnotowa¢ nalezy, ze maksymalny poziom HR w grupie gimnasty-
kéw starszych w okresach przygotowawczym i startowym, praktycznie
stanowi te same wielkosci. Natomiast w grupie gimnastykéw mitodszych
poziom ten statystycznie istotnie obniza sie w okresie startowym. Wyste-
pujace w tym przypadku rdéznice miedzygrupowe mogg $wiadczy¢ o nie-
dostatecznych mozliwosciach realizowania zadan procesu szkolenia przez
mitodocianych gimnastykow (12-13 lat) w celu osiggania wysokich rezul-
tatéw sportowych. Posrednim uzasadnieniem tego stwierdzenia moze by¢
fakt, ze taki sam wzrost maksymalnej reakcji HR, jaki wystgpit w porow-
nywanej grupie starszych gimnastykow, uzyskat gimnastyk z mtodszej
grupy, ktéry charakteryzowat sie najlepszymi wynikami sportowymi.

Reasumujac powyzsze stwierdzenia, mozna uznac je za posredni do-
wod, ze skutecznos¢ przygotowania w gimnastyce w duzym stopniu zale-
zy takze od wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego, co w znacznej
mierze stanowi istote przygotowania funkcjonalnego.

Zaznaczy¢ nalezy, ze w celu obiektywnej oceny réznic miedzy wiel-
koscig reakcji HR u mtodocianych i dorostych gimnastykéw, nieodzowne
jest uwzglednienie wiekowych wilasciwosci reakcji uktadu sercowo-
-naczyniowego. W tym przypadku dokonano charakterystyki porownaw-
czej $rednich, indywidualnych wynikéw pomiaréw, maksymalnych pozio-
mow HR (HR max) oraz miedzy badanymi grupami. Uzyskane wielkosci
pozwolity na okreslenie stosunku (rdéznicy) miedzy wystepujacymi reak-
cjami HR i indywidualnymi reakcjami HR max w ujeciu procentowym.

Zauwazono, ze reakcje HR, co do wszystkich analizowanych wskaz-
nikow za wyjatkiem wielkosci HR max, sg u gimnastykow w wieku 17-21
lat wieksze i statystycznie istotne anizeli u gimnastykow w wieku 12-13
lat. W okresie startowym taki charakter réznic wzrasta, a takze staty-
stycznie istotne stajg sie réznice wzgledem maksymalnych wielkosci HR,
zarowno przy wykonywaniu uktadow ¢wiczen, jak i w okresie przerwy
miedzy ¢wiczeniami (odpoczynku).
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Charakterystyczng cechg dla wysoko kwalifikowanych gimnastykow
sq bardzo wysokie poziomy maksymalnych HR wystepujace bezposrednio
po wykonaniu ukfadéw ¢wiczen we wszystkich rodzajach konkurencji wie-
loboju, tak w trakcie zaje¢ treningowych, modelujacych warunki rywali-
zacji, jak i podczas zawoddw. Szczegdlnie wysoki stopien ogoélnego obcia-
zenia organizmu, ocenianego wedtug HR, wystepuje przy obcigzeniach
startowych, a takze w okresach przerwy (odpoczynku).

Zaznaczy¢ nalezy, ze maksymalne wskazniki HR przy realizacji serii
¢wiczen gimnastycznych w wielu przypadkach przewyzszajg okreslony
prég, przekraczajac fizjologiczne normy. W warunkach wspdétzawodnictwa
lub wykonywania szczegdlnie ztozonych elementéw, zwigzanych z ryzy-
kiem upadku, obcigzenie ukfadu sercowo-naczyniowego powieksza sie
z dodatkowym napieciem psychiczno-emocjonalnym. Przytoczone dane,
okreslone na podstawie zmian wielkosci reakcji HR pod wptywem réznych
wielkosci obcigzen treningowych i startowych, stanowi¢ moga dodatkowe
kryteria dla oceny jakosci ich wptywu na organizm sportowcéw. Wskazujg
one takze na wysoka specyfike reakcji ukfadu sercowo-naczyniowego
gimnastykéw, jak rowniez kryteriow HR, ktére nalezy stosowaé, takze dla
ich oceny.

Na podstawie pomiaréw kontrolnych HR w wyznaczonych okresach
poszczegdlnych jednostek treningowych lub w czasie diuzszych mikrocy-
klow pojawia sie mozliwos$¢ oceny indywidualnego oddziatywania stoso-
wanych obcigzen (kombinacje ¢wiczen) na organizm gimnastyka. Analiza
intensywnosci obcigzen wedtug kryteriow HR w warunkach treningowych
typu kontrolno-modelujgcego u 13-15-letnich gimnastykéw (n=15)
wykazata, ze 39% wielkos¢ HR moze by¢ odniesiona do umiarkowanej
intensywnosci treningowej, 30% - do duzej, 15% - do niskiej, 13% - do
submaksymalnej oraz okoto 2% - do maksymalnej intensywnosci obcig-
zen. Podobne dane uzyskano, takze w wyniku badan gimnastykéw star-
szych w wieku 17-21 lat [137].

Wiadomo, ze rodzaj wymagan wobec organizmu gimnastykéw
w warunkach obcigzen treningowych i startowych lezy u podstaw zrozu-
mienia istoty i tresci ukierunkowania $srodkéw PF. W najwiekszym stopniu
odnosi sie to do mozliwosci oceny wymagan wobec przejawdw wytrzyma-
tosci specjalnej. Moze to byc¢ zrealizowane poprzez wyznaczenie funkcjo-
nalnych potrzeb, stopnia obcigzenia organizmu przy wykonywaniu po-
szczegolnych ¢wiczen gimnastycznych i ich kombinacji realizowanych
podczas treningu. Przy tak ujetej analizie szczegdlnie wyraziscie uwi-
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daczniajq sie indywidualne réznice stanu funkcjonalnego i charakter jego
zmian pod wptywem akumulacji efektéw treningowych.

To z kolei stwarza mozliwosci do odpowiednio ukierunkowanego
przygotowania fizycznego i funkcjonalnego gimnastykéw oraz oceny
zgodnosci ich funkcjonalnych mozliwosci z wymaganym stopniem obcia-
zen treningowych uzaleznionych od wieku ¢wiczacych.

W ten sposdb mozna okresli¢ stopien wielkosci obcigzenia fizycznego
miodocianych gimnastykéw przy wykonywaniu specyficznych ¢éwiczen
gimnastycznych. Sadzac po reakcji HR, najwieksze obcigzenie miato
miejsce przy wykonywaniu éwiczen na koniu z tekami i w ¢wiczeniach
wolnych. W wyniku realizacji tych éwiczen ujawniata sie rowniez potrzeba
uwzglednienia najdiuzszej przerwy w celu odpoczynku miedzy kolejnymi
podejsciami. Stopien wielkosci obcigzenia fizycznego przy wykonywaniu
przez mtodocianych gimnastykéw programoéw treningowych nie osigga
poziomu typowego dla starszych, wysoko kwalifikowanych gimnastykow.
Przytoczone dane wskazujg, ze ocena reakcji HR moze by¢ wykorzystana
do oceny zgodnosci poziomu przygotowania funkcjonalnego gimnastykow
w stosunku do planowanego zakresu oraz wielkosci obcigzen treningo-
wych i startowych.

Reasumujac, dane te wskazujg na szerokg skale ogdlnego obcigzenia
(wedtug poziomu funkcji uktadu sercowo-naczyniowego), ktére stosowa-
ne sg juz w wieku 13-15 lat. Jednoczesnie, takie obcigzenie ma wptyw na
wystepowanie wysokiego, ogdélnego zmeczenia. Mozna przypuszczac, ze
wskazuje to na konieczno$¢ ksztattowania specjalnej wytrzymatosci mio-
docianych gimnastykéw. Efektem wtasciwego podejscia do tego zagad-
nienia jest ,budowanie” pewnego ,zapasu” potencjatu funkcjonalnych
mozliwosci wytrzymatosciowych, ktéry jest jednym z kluczowych i doce-
lowych wytycznych przygotowania funkcjonalnego w nowoczesnej gimna-
styce. Z tego wynika kwestia oceny nie tylko wytrzymatosci ( ,odporno-
éci”) na ogolne przejawy zmeczenia, lecz rowniez na specyficzne czynniki
wyczerpania. Taka sytuacja jest znamienna przy wykonywaniu ¢éwiczen,
ktére charakteryzujg sie wysokimi wymaganiami w odniesieniu do koor-
dynacji ruchowej.

3.2.2. Reakcje organizmu gimnastykéw na specyficzne
obciazenia treningowe
Oprocz wysokiego ogdlnego nasilenia funkcji organizmu przy obcia-
zeniach treningowych w gimnastyce, ktére wywotujg zmeczenie istniejg
réwniez inne specyficzne jego czynniki. Do podstawowych zalicza sie
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dziatania mechanizméw odpowiedzialnych za precyzje koordynacji ru-
chowej i szeroki zakres ¢wiczen sitowych, stosowanych juz w miodym
wieku. Tak na przyktad, ¢éwiczenie sitowe o wysokim poziomie obcigzen
moze wywotywac¢ wzmozenie efektu katabolicznego. W przypadku mtodo-
cianych gimnastykéw moze to mie¢ szczegdlne znaczenie, a takze mozli-
wos¢ ryzyka dla wiasciwej i efektywnej adaptacji takich zmian. Z kolei
wyrazne wystepowanie takich okolicznosci zaktada obowigzkowg kontrole
gromadzacego sie zmeczenia i zmian stanu funkcjonalnego organizmu
gimnastykdw, nie tylko po treningu, lecz rowniez w czasie jego realizacji.
Konieczno$¢ takiego postepowania mozna uzasadni¢ tym, ze przy cy-
klicznie powtarzajacych sie treningach, na tle gromadzacego sie zmecze-
nia, u niektérych wysoko kwalifikowanych gimnastykéw w wieku 13-15
lat, obserwowano niekorzystne reakcje organizmu, wskazujgce na ko-
niecznos¢ biezacej korekcji obcigzen [2, 12, 67].

Majac na uwadze potrzebe intensyfikacji procesu treningowego oraz
wiasciwosci mtodego organizmu, proces ten wymaga zwiekszonej ostroz-
nosci. W tym przypadku proces ten powinien przewidywac zastosowanie
specjalnej kontroli stopnia oddziatywania obcigzen na organizm i mozli-
wosci szybkiej jego regeneracji (odnowy). Kontrola taka powinna opierac
sie na wybidrczej ocenie stanu tych funkcji organizmu, ktére w najwiek-
szym stopniu ukierunkowane sg na realizacje zadan treningowych o pod-
wyzszonej wielkosci obcigzen. Odnosi sie to, przede wszystkim, do prze-
jawow procesow katabolicznych i wytrzymatosci funkcjonalnej, lezacych
u podstaw koordynacji ruchéw przy jednoczesnym zmeczeniu. Mozna
zaktada¢, ze na tym polega dziatanie zmierzajace do mozliwosci stosowa-
nia w sposob wiasciwy duzych zakreséw obcigzen juz u mitodocianych
gimnastykéw w wieku 13-15 lat.

Jednym z podstawowych kryteriow oceny ogdlnego poziomu obcia-
zen treningowych u mtodocianych gimnastykéw, wedtug bilansu proce-
sow katabolicznych i anabolicznych moze by¢ charakter zmiany masy
ciata i poszczegdlnych jej komponentéow - miesniowego i ttuszczowego.
U gimnastykdéw wysoko kwalifikowanych w wieku 19-25 lat, utrata masy
ciata pod wptywem aktywnosci w obrebie kazdej jednostki treningowej,
jak rowniez zawodow sportowych moze stanowic¢ od 2,0 do 2,5 kg [9].

W celu uzupetnienia wiedzy z tego zakresu dokonano pomiaru masy
ciata u najlepszych gimnastykow w wieku 15-16 lat, ktérzy w okresie
mikrocyklu tygodniowego realizowali dwa treningi dziennie (po 180 i 90
minut) ze zwiekszonym obcigzeniem (500 i wiecej elementéw). Pomiary
realizowano przed kazdym treningiem i po jego zakoriczeniu. Analiza
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stopnia zmian masy ciata u badanych gimnastykéw wykazata, ze zmniej-
szata sie ona po pierwszych (podstawowych) treningach $rednio o 0,65-
1,05 kg, a po drugich treningach, $rednio o 0,45-0,85 kg. Swiadczy to
o duzym wydatku energetycznym i znacznej intensywnosci przemian ka-
tabolicznych u gimnastykow w wieku 15-16 lat realizujacych trening ze
zwiekszonym obcigzeniem.

Systematyczna i dtugotrwata kontrola zmian masy ciata umozliwia
ocene stosowanego obcigzenia treningowego nie tylko pod wzgledem
zgodnoséci z mozliwosciami adaptacyjnymi organizmu, lecz réwniez
w stosunku do ogolnego zakresu i rodzaju pracy ukierunkowanej na roz-
woj sity, czy tez wytrzymatosci.

3.2.3. Zdolnosci koordynacyjne i ich znaczenie w procesie
treningu gimnastykéw

Ocenie podlegata precyzja odtwarzania zadanych ruchéw sitowych
i przestrzennych, szybkos$¢ reakcji wzrokowo-ruchowej, koncentracja
uwagi i stabilnos$¢ pozycji (rbwnowaga). Ten zespdt wskaznikow byt anali-
zowany jako odzwierciedlenie zmeczenia pod wplywem obcigzenia reali-
zowanego przez gimnastykow w réznym wieku w poszczegdlnych jed-
nostkach treningowych oraz w obrebie dtuzszych mikrocykléw.

Ksztattowanie potencjatu motorycznego w procesie treningu w gim-
nastyce zazwyczaj uznawane jest jako proces sumowania specjalnych
umiejetnosci ruchowych, odzwierciedlajacy zdolnosci realizowania poten-
cjatu fizycznego w specyficznej dziatalnosci treningowej i startowej.
W zwigzku z tym, oczywisty jest zwigzek procesu ksztattowania nawykow
motorycznych z dynamika rozwoju mozliwosci funkcjonalnych i z poste-
pujacym zmeczeniem w trakcie realizacji zaje¢ treningowych [24, 129,
132, 136].

Wysoki poziom stabilizacji nawykdéw technicznych, ktére sq podstawq
doskonalenia sportowego w gimnastyce, moze by¢ zapewniony za pomo-
cq wielokrotnego powtarzania ¢wiczen. Stosowana w tym wzgledzie me-
toda powtdrzeniowa i interwatowa, charakteryzujace sie znacznym obcig-
zeniem organizmu, przewiduje konieczno$¢ przeciwstawienia sie
wystepujacemu jednoczes$nie zmeczeniu, od czego w znacznym stopniu
zalezy efektywnosc takiego treningu. Na tej podstawie ustalono koncep-
cje mowigcg o koniecznosci ksztattowania u gimnastykdw pewnej rezerwy
potencjatu motorycznego lub ,funkcjonalnej nadwyzki” [9, 97, 103]. Wig-
ze sie z tym takze konieczno$¢ podwyzszenia poziomu wytrzymatosci
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specjalnej treningowej gimnastykéw lub ,,wytrzymatosci koordynacyjnej”,
ktora przewiduje stymulowanie zdolnosci doskonatego wykonania ele-
mentéw technicznych w czasie trwania kazdej jednostki treningowej, jak
réwniez dtuzszych cykléw treningowych [122]. Mozna sadzi¢, ze dla efek-
tywnego procesu nauczania techniki sportowej moze to mie¢ szczegdlne
znaczenie u mtodocianych gimnastykow.

Analiza w zakresie tego zagadnienia oparta byta na kilku réznorod-
nych wskaznikach, a jej celem byto zbadanie stanu odpornosci funkcjo-
nalnej centralnego ukfadu nerwowego (CUN). Analize taka prowadzono
za pomocag wskaznikéw objetosci i jakosci przetwarzania informacji, od-
zwierciedlajacych zmiany wynikajace ze zmeczenia, jak rowniez odporno-
$ci neuromotorycznej, z uwzglednieniem takich wskaznikéw, jak szybkos¢
reakcji wzrokowo-motorycznej (prostej i ztozonej) ocenionych przez wy-
bér. Analizie poddano takze zmiany utrzymywania réwnowagi ciata, od-
noszacej sie do charakterystyki specyficznego zmeczenia. Ponadto, oce-
niano zmiany regulacji rytmu serca przy zmianie pozycji ciata.

Specyficzng cechg procesu treningowego miodocianych gimnastykow
jest jego wysokie, czesto nadmierne nasycenie ¢wiczeniami o réznorod-
nej charakterystyce, w wyniku czego moze dochodzi¢ do specyficznego
zmeczenia organizmu. To z kolei moze stanowi¢ sprzecznos¢ z jego funk-
cjonalnymi mozliwosciami i ujemnie wptywaé¢ na tempo doskonalenia
mozliwosci koordynacyjnych.

W prowadzonych badaniach zatozono migedzy innymi, ze u mtodocia-
nych gimnastykow taka integralna charakterystyka mozliwosci koordyna-
cyjnych, jak utrzymanie rownowagi, moze istotnie ulega¢ zmianom
ze wzgledu na stan funkcjonalny CUN i koncentracje uwagi pod wptywem
zmeczenia.

Ocene poziomu mozliwosci koordynacyjnych pod wptywem zmecze-
nia (zmiany stanu funkcjonalnego CUN) wywotanego aktywnoscia trenin-
gowg przeprowadzono w dwoéch gimnastycznych grupach wiekowych:
6-8 lat (n=10) i 13-15 lat (n=11). Uwzgledniono przy tym wskazniki
szybkosci i jakosSci przetwarzania informacji - koncentracji uwagi, ktére
sq analizowane jako warunek efektywnych mozliwosci koordynacyjnych.
Wskazniki te odnoszg sie gtdéwnie do zmian stanu funkcjonalnego CUN, to
jest do czynnikdw zmeczenia o pochodzeniu centralnym. Poza tym, mie-
rzono zmiany funkcji réwnowagi powigzane, w znacznym stopniu ze zmia-
ng w obwodowych elementach receptywnych. Pomiary wykonywano za-
réwno przed, jak i po zajeciach treningowych, ktére trwaty 90-110 minut.
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Wielkos$¢ obcigzenia (intensywnos$¢) szacowano na poziomie wyzszym od
éredniej o 25-30%.

W tym celu zastosowano test obrazkowy, przystosowany dla miodo-
cianych sportowcéw [69]. Przy ocenie realizacji zadania obliczano ogdlng
liczbe obejrzanych figur w ciggu 2 minut (c) i liczbe btedéw (d). Integral-
ny wskaznik wyliczony byt z zastosowaniem wspédtczynnika produktywno-
$ci (WP) wedtug wzoru: WP = c?/(c + d). Przy powtérnym wykonaniu
testu po treningu zadanie modyfikowano. To pozwalato wyeliminowac
wptyw nauczania na rezultat testu.

Rezultaty badan dotyczacych zmian poziomu koncentracji uwagi pod
wptywem treningu tego samego typu u miodocianych gimnastykow
w réznym wieku przedstawiono w tabeli 3.10.

Tabela 3.10. Zmiany poziomu przetwarzania informacji pod wptywem zmeczenia,
wywotanego obcigzeniem treningowym u miodocianych gimnastykéw
w réznym wieku (stopien zmian w %, 1 - przed treningiem; 2 - po tre-
ningu) - M + o [badania wiasne]

Wskazniki przetwarzania informacji o8 Iat gripfoiinlgftsy:;?\;n ~10)
. . _ 1 81,4+9" 121+10"
Liczba przegladnietych figur > 319 8.2
. . . ) 1 6,810,7 3,5+0,9"
Liczba btedéw na 100 przegladnietych figur B 250" 12
. . o 1 74,37 114,5+8"
Wspotczynnik produktywnosci, (jedn.um.) B 435 0,9

* Réznice istotne przy p < 0,05

Z przedstawionych w tabeli wynikdw mozna zauwazy¢, ze zmiany
funkcjonalne CUN, uzasadniajgqce zmiany koncentracji uwagi przy zme-
czeniu wywotanym obcigzeniami treningowymi, réznig sie u mtodocianych
gimnastykéw w zaleznosci od wieku. Jezeli u gimnastykéw w wieku 6-8 lat
takie zmiany wskazuja na wyrazne zmeczenie, to u gimnastykow w wieku
13-15 lat takie zmiany nie wystepuja. Sugeruje to potrzebe uwzglednia-
nia wieku ¢wiczacych przy wyborze wskaznikéw oceny zmeczenia z punk-
tu widzenia jego wptywu na wysoki i trwaty poziom mozliwosci koordyna-
cyjnych mtodocianych sportowcéw.

Wiadomo, ze mozliwosci koordynacyjne zalezg od catego szeregu
czynnikdw. Waznym czynnikiem takich mozliwosci sa zdolnosci szybko-
sciowe, jako skfadnik precyzyjnych dziatan ruchowych [62, 89, 121],
ktéory ma bezposredni zwigzek z technikg ¢wiczen gimnastycznych [96].
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Specyficzna zdolno$¢ szybkosciowa gimnastykdw opiera sie na bazie
funkcjonalnych wiasciwosci uktadu neuromiesniowego i zazwyczaj oce-
niana jest na podstawie jej elementarnych sktadnikéw, jak réwniez moz-
liwosci koordynacyjno-technicznych gimnastykéw. Mozna przypuszczac,
ze komponenty te pod wptywem zmeczenia moga ulegac réznorodnym
zmianom. Czynnikami, ktére stanowig staty zwigzek z szybkoscig, sg
przejawy neuro-motoryczne, takie jak szybko$¢ reakcji wzrokowo-
ruchowej (prostej i ztozonej), jak réwniez szybkos$¢ pojedynczego ruchu
prostego. Zmiany tych parametréow w procesie rozwoju zmeczenia w za-
jeciach treningowych niewatpliwie mogg negatywnie oddziatywac na ja-
kos¢ realizacji ztozonych éwiczen gimnastycznych i ich kombinacji.

Przy ,kierowaniu” stanem funkcjonalnym organizmu gimnastykow,
zwlaszcza w okresie zwiekszonych pod wzgledem zakresu i intensywnosci
obcigzen treningowych, wczesniej udowodniona zostata wysoka informa-
tywnos$c kontroli zdolnosci koordynacyjnych w obrebie zmian szybkosci
przebiegu reakcji wzrokowo-ruchowej przy jednoczesnym przebiegu pro-
cesu zmeczenia [18, 73, 77]. Zazwyczaj w tym celu wykorzystywany jest
pomiar reakcji prostej i ztozonej, jak réwniez szybkosci pojedynczego
ruchu prostego. W tym miejscu nalezy zaznaczy¢, ze dla mtodocianych
gimnastykdéw przydatnos¢ istniejacych kryteriéw do oceny zmian wskaza-
nych parametrow jest nieuzasadniona.

Analiza wynikdw badan wilasnych i innych Autoréw [69, 99, 132, 137]
wykazata, ze u gimnastykdw w wieku 13-15 lat wystepuje, podobna jak
u gimnastykéw starszych (18-21 lat), dynamika zmian wskaznikéw kontrol-
nych jedynie na etapie bezposredniego przygotowania startowego (BPS).
Z badan tych wynika takze, ze przy systematycznym powtarzaniu dwdch
kolejnych treningdéw, ze zwiekszonym obcigzeniem, zaobserwowano wy-
razne obnizenie sie szybkosci reakcji, odzwierciedlajgce tym samym prze-
bieg proceséw zmeczenia i odnowy, typowych dla wiasciwego przebiegu
procesu treningowego. Wielkosci zmian w tym przypadku w obu poréwny-
wanych grupach byty w zasadzie podobne. W grupie gimnastykéw star-
szych (18-21 lat) srednie wartosci zmian wahaty sie w granicach od 2 do -
14%, natomiast w grupie gimnastykéw mtodszych w wieku 13-15 lat mie-
$city sie w przedziale od 3 do -20%. Przedstawione dane wskazaty na wy-
razniejszy zwigzek zmian poziomu szybkosci reakcji prostej przy zmeczeniu
z poziomem sportowym gimnastykdéw anizeli z wiekiem. Zaznaczy¢ jednak
nalezy, ze znaczna rdznica wieku, co $wiadczy jednoczesnie o istotnych
réznicach poziomu sportowego, powoduje, ze wystepujace rozbieznosci sg
istotne. I tak, na przykfad u gimnastykéw w przedziale wieku 10-12 lat
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przebieg szybkosci reakcji prostej, przy kolejnym powtdrzeniu dwoch tre-
ningdw ze zwiekszonym obcigzeniem, przebiega znacznie wolniej, na po-
ziomie od 5 do -35%. Prawdopodobnie jest to zwigzane z tym, ze czas pro-
stej reakcji neuromotorycznej pod wptywem obcigzen treningowych
zachodzi w wyniku zmian poziomu koncentracji uwagi, zas reakcje z wybo-
rem - gtdwnie w zwigzku z obnizeniem sie poziomu uwagi i motywacji.

Biorgc pod uwage czynniki powodujace proces ,,zmeczenia koordyna-
cyjnego” miodocianych sportowcéw, szczegdlne znaczenie ma etap,
w ktorym opanowaniu podlega bardzo szeroki zakres ¢wiczen o ztozonej
strukturze ruchu.

W celu okreslenia wptywu zmeczenia organizmu na poziom stabilno-
éci  koordynacyjnych zdolnosci motorycznych w wyniku stosowania
duzych obcigzen treningowych dokonano kompleksowej jej oceny u 27
miodocianych gimnastykow w wieku 13-15 lat.

W tym przypadku zastosowano test polegajacy na dwukrotnym wy-
konaniu standardowego programu c¢wiczen wolnych i bezposrednio po
nim ustalona zostata koncentracja mleczanu we krwi. W trakcie realizacji
¢wiczen rejestrowano liczbe btedédw w kazdej z préb i roznice miedzy ni-
mi. Oceniono takze wskazniki odtwarzania 50% wysitku od maksymalne-
go i zadanego kata ruchu w ptaszczyznie strzatkowej w stawie ramien-
nym wyprostowang konczyna goérng bez kontroli wzrokowej. Dokonano
réowniez pomiaru wzrokowo-ruchowej reakcji z wyborem na podstawie
bodZca Swietlnego. Pomiary realizowano przed i po treningu w ciggu sze-
$ciu kolejnych dni mikrocyklu. Obliczano subiektywng ocene stanu fizycz-
nego i gotowosci do realizacji elementéw gimnastycznych o podwyzszo-
nej trudnosci. Wyniki tych pomiaréw przedstawiono w tabeli 3.11. oraz za
pomoca ryciny 3.2.

Na podstawie przedstawionych danych mozna zauwazy¢, ze syste-
matycznie po wiekszosci zajec treningowych w tygodniowym cyklu przy-
gotowawczym, nastepowato zwiekszenie czasu reakcji. Zmiany te miaty
tendencje do narastania pod koniec mikrocyklu typowego. Najwieksze
zmiany zachodzity w przypadku dokfadnosci odtwarzania kata ruchu. Na
podstawie analizy indywidualnych wynikow uzyskanych przez poszcze-
golnych gimnastykéw stwierdzono, ze w kolejnych dniach pomiardow
w przypadku wiekszosci wskaznikéw zachodzity znaczne zmiany. Zazna-
czat sie wzajemny zwigzek (korelacja dodatnia) zmian doktadnosci od-
twarzania sity i szybkos$¢ reakcji z wyborem (r = 0,51, przy p < 0,05).
Zaobserwowano takze zwigzek szybkosci reakcji przez wybdr z doktadno-
$cig odtwarzania ruchu. Zmiany wielkosci prostej reakcji wzrokowo-
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motorycznej przy zmeczeniu nie byty zwigzane ze zmianami reakcji z wy-
borem, natomiast przejawiaty tendencje do zwigzku ze zmianami HR w sta-
nie spoczynku - pozycja siedzaca (r = 0,41).

Tabela 3.11. Zmiany (w %) wybranych wskaznikéw precyzyjnego kierowania ruchami
i szybkoscig reakcji wzrokowo-ruchowej gimnastykéw w wieku 13-15 lat
(n = 27) na obcigzenia stosowane w kolejnych szesciu dniach treningo-
wych (bazowy mikrocykl okresu przygotowawczego) - pomiary wykona-
no kazdorazowo przed i po zajeciach treningowych [Zasada, Sawczyn,

Miszczenko, 2006]

Dni Wskazniki® (%)
mikrocyklu A B @ D E

1 11,6 -11,1 15,5 7,4 13,0
2 9,6 14,5 31,0 11,5 24,0
3 9,3 -9,2 35,0 5,9 -5,0
4 10,5 16,3 28,0 11,6 22,6
5 12,0 20,0 27,0 9,2 18,0
6 10,1 21,0 37,0 15,2 26,0
M 10,5 8,7 28,9 10,2 17,0
(o] 1,0 7,7 8,4 3,3 9,6
V (%) 10,3 18,1 19,8 16,8 19,2

* A - czestos¢ skurczéw serca (HR) w spoczynku, B - prosta reakcja wzrokowo-
ruchowa, C - doktadnos$¢ odtwarzania kata ruchu, D - dokfadno$¢ odtwarzania sity
(dynamometr - 50% max sity miesni zginaczy palcow reki), E - wzrokowo-
ruchowa reakcja z wyborem

40

30

20 A

0/0 10 .

Kolejne dni mikrocyklu

Rycina 3.2. Poréwnanie zmian (w %) wybranych wskaznikéw precyzyjnego kierowania
ruchami i szybkoscig reakcji wzrokowo-ruchowej gimnastykéw w wieku
13-15 lat (n = 27) na obcigzenia stosowane w kolejnych szesciu dniach
treningowych (bazowy mikrocykl okresu przygotowawczego) - graficzne

przedstawienie wynikow zawartych w tabeli 3.11.
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W nastepnym etapie badan dokonano analizy zwigzku szybkosci pro-
stej reakcji wzrokowo-motorycznej z zakresem obcigzenia treningowego
u 7 miodocianych wysoko kwalifikowanych gimnastykéw w wieku 15-16 lat.
W tym wzgledzie, brano pod uwage skfadowe obcigzenia, takie jak liczbe
wykonanych elementéw oraz liczbe btedéw, ktére miaty miejsce przy wy-
konywaniu elementéw wysokich grup trudnosci (zwigzek ten okreslono
w % od ogdlnej liczby takich elementéw). Wskazana analiza daje mozli-
wosSC obiektywizacji oceny indywidualnych wynikéw, réwniez w warunkach
znacznego zwiekszenia obcigzen treningowych, stosowanych w mikrocy-
klach ,uderzeniowych”. Ogdlnym celem takiego mikrocyklu jest modelo-
wanie poziomu przygotowania sportowca, adaptacji wszystkich wiasciwosci
jego organizmu do wymogdéw zawoddw z jednoczesng symulacjg warun-
kéw startowych. W tym przypadku wielkosci stosowanych obcigzen niejed-
nokrotnie przekraczaja poziom realizowany bezposrednio na zawodach.

W podjetych badaniach dokonano takze analizy mikrocyklu uderze-
niowego skfadajacego sie z 12 jednostek treningowych i realizowanego
przez gimnastyka w wieku 15,5 lat. Stosowane w tym czasie obcigzenia
przekraczaty poziom obcigzen realizowany w mikrocyklach startowych na
poziomie ogdlnego obcigzenia o 27,6% oraz w odniesieniu do liczby wy-
konanych ukfadéw ¢wiczen o 31,0%. Stosunek podstawowych srodkéw
przygotowania technicznego i fizycznego w tym przypadku wynidst
76,4% do 23,6% (rycina 3.3).

Na ponizszej rycinie mozna zaobserwowac istotny zwigzek zmian
wielkosci obcigzen (liczby wykonanych elementéw) ze zmianami wielkosci
reakcji. Pozytywne zmiany wystepowaty systematycznie w obrebie dwdch
kolejnych jednostek treningowych, po czym kazdorazowo po nich naste-
powato nieznaczne pogorszenie. Daje sie takze odczu¢ uzasadniony zwia-
zek szybkosci reakcji z czasem pojedynczego ruchu swobodnego i z pro-
centem btedéw, przy realizacji elementdw o podwyzszonej trudnosci
(zwigzek ten byt statystycznie istotny i wynidst r = 0,65; przy p < 0,05).
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Rycina 3.3. Zmiana szybkosci reakcji, czasu pojedynczego ruchu (po zajeciach treningo-
wych) przy codziennej rejestracji obcigzenia (ogdlna liczba elementdw)
i % btedéw w elementach o podwyzszonej trudnosci, na przyktadzie gimna-
styka w wieku 15,5 lat, w ciggu dwdch 6-dniowych mikrocyklow na etapie
bezposredniego przygotowania startowego (BPS). Drugi z dwdch mikrocy-
klbw charakteryzowat sie wysokim obcigzeniem (mikrocykl uderzeniowy)
[Zzasada, Sawczyn, Miszczenko, 2006]

W nastepnym etapie badan zestawiano wielkosci zmian okreslonych
wskaznikéw precyzyjnego sterowania ruchami z subiektywng oceng stanu
fizycznego i gotowosci do wykonywania ¢wiczen gimnastycznych o pod-
wyzszonej trudnosci na tle zmeczenia po treningu w obrebie mikrocyklu
uderzeniowego. W badaniach uczestniczyto 9 wysoko kwalifikowanych
gimnastykéw w wieku 13-15 lat. Dane te przedstawiono w tabeli 3.12.

Tabela 3.12. Zmiany niektérych wskaznikdw precyzyjnego sterowania ruchami i stanem
funkcjonalnym wysoko kwalifikowanych gimnastykéow w wieku 13-15 lat,
(n = 9) przed i po kontrolnym treningu w koricowej fazie mikrocyklu
,uderzeniowego” (M £ o) [Zasada, Sawczyn, Miszczenko, 2006]

Poszczegoblne wskazniki Przed treningiem Po treningu
P - - o -
Zroznicowanie odtwarzania 50% wysitku 8,40+0,80" 16,42+1,08"
maksymalnego (%)
Odtwarzanie zadanego kata ruchéw (%) 11,713,217 19,76+3,65"
Subiektywna samoocena wedtug skali 100%:
a) poziomu stanu fizycznego 79,3+1,9™ 57,1+2,0™
b) gotowosgi do realizagji gimpastyczr)yph 68,241,2" 57,441,9™
elementow o podwyzszonej trudnosci

Réznice istotne przy “p < 0,05; ™p < 0,01
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Na podstawie analizy danych, przytoczonych w tabeli mozna stwier-
dzi¢, ze subiektywna ocena gotowosci do realizacji elementéw technicz-
nych u miodocianych gimnastykéw, uogodlniajac, jest niewystarczajaca,
poniewaz mimo statystycznie istotnych zmian stanu funkcjonalnego or-
ganizmu odnosnie precyzyjnej regulacji ruchéw (co do zréznicowania sity
i kata ruchu) mozliwosci samooceny istotnie zmniejszyty sie. Wydaje sie,
ze wyniki takiej analizy mogg by¢ wykorzystane jako dodatkowa informa-
cja przy profilowaniu testdw i pomiarach odzwierciedlajgcych zmeczenie
organizmu mtodocianych gimnastykow.

Dla oceny roli niektérych metabolicznych czynnikéw zmeczenia, dla
wytrzymatosci koordynacyjnej, dokonano badan w celu okreslenia wpty-
wu stopnia wystepowania metabolicznej acydozy (wyznaczonej hagroma-
dzeniem mleczanu we krwi) na stabilnos¢ techniki sportowej przy wyko-
nywaniu programow gimnastycznych ¢wiczen wolnych.

Pomiary mleczanu we krwi (metoda Accusport) wykonano bezpo-
érednio po zakonczeniu uktadu ¢wiczen wolnych oraz w trzeciej i szostej
minucie odpoczynku u 27 gimnastykéw w wieku 13-15 lat. Analiza uzy-
skanych wynikéw wykazata, ze u sportowcoéw, ktorzy podczas wykonania
trudnych technicznie elementéw popetnili duzg liczbe btedéw charaktery-
zowali sie wolniejszym przebiegiem procesu regeneracji (ocenianym tem-
pem zmniejszania sie poziomu mleczanu we krwi w czasie odpoczynku).

Wyodrebniono w ten sposéb dwie grupy gimnastykow réznigcych sie
liczbgq popetnionych btedéw. Grupa gimnastykdéw, ktorzy popetnili duzg
liczbe btedow (n=15) i grupa charakteryzujaca sie mniejszg liczbg btedéw
(n=12). W tym ujeciu, analiza wykazata (tabela 3.13. i rycina 3.4.), ze
w grupie sportowcéw z duzg liczba popetnianych btedéw, bezposrednio po
wykonaniu ¢wiczen wolnych poziom mleczanu we krwi stanowit
9,16+0,76 mmol/l, natomiast w trzeciej i széstej minucie odpoczynku
odpowiednio 8,37+0,67 i 7,85+0,76 mmol/l. W grupie gimnastykow
Z mniejszg liczbg popetnianych btedéw poziom mleczanu wynosit odpo-
wiednio: 10,38+0,67 mmol/I, 8,35+0,67 i 6,56+0,65 mmol/l. Rdznica
miedzy pierwszym i ostatnim pomiarem w kazdej z grup jest statystycz-
nie istotna przy p < 0,05. Nalezy zaznaczy¢, ze réznice miedzygrupowe
wypadajace na korzy$¢ grupy gimnastykéw, ktorzy popetnili mniejszg
liczbe bteddw i charakteryzowali sie szybszym przebiegiem procesu rege-
neracji, $wiadczy¢ moze o ich wiekszych mozliwosciach znoszenia roz-
nych wielkosci obcigzen, a tym samym utrzymania wysokiego poziomu
mozliwosci koordynacyjnych.
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Zaobserwowane w tym przypadku tempo zmian poziomu stezenia
mleczanu we krwi $wiadczy¢ moze réowniez o tym, ze specyficzna ,odpor-
nos¢ koordynacyjna” u mtodocianych wysoko kwalifikowanych gimnasty-
kéw realizujacych obcigzenia na poziomie mikrocykléw ,uderzeniowych”

zalezy od

szybkosci przebiegu regeneracji (odnowy). Wymienione dane

wskazujg na wzajemne powigzanie réznych wskaznikdw przygotowania
funkcjonalnego z poziomem mozliwosci koordynacyjnych gimnastykow.

Tabela 3.13.

Poziomu wystepowania metabolicznej acydozy (wyznaczonej nagroma-
dzeniem mleczanu we krwi) po wykonaniu uktadu ¢éwiczen wolnych przez
dwie grupy gimnastykéw w wieku 13-15 lat, réznigcych sie liczbg popet-
nianych btedéw technicznych (M % o) [badania wtasne]

Poziom mleczanu we krwi (mmol/I)

1 2 3 Réinica

Grupa Bezposrednio| Trzecia Szdsta ‘Mmigdzy
o) minuta minuta pierwszym
P i ostatnim

¢wiczeniu | odpoczynku [odpoczynku pomiarem

A - gimnastycy charakteryzujacy
sie duzg liczba popetnianych 9,16+0,76 | 8,37+0,67 | 7,85+0,76|1,31+0,21"
btedow (n=15)

B - gimnastycy charakteryzujacy
sie mniejsza liczba popetnianych 10,38+0,67 | 8,35+0,67 | 6,56+0,65 |3,82+0,34"
btedéw (n=12)

Réznice istotne przy “p < 0,05

11
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mmol/I
U o0 N o ©

Rycina 3.4.

D10,38
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N 8,37

R
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Kolejne pomiary

Poziom wystepowania metabolicznej acydozy (wyznaczonej nagromadze-
niem mleczanu we krwi) po wykonaniu uktadu ¢éwiczen wolnych przez dwie
grupy gimnastykéw w wieku 13-15 lat, réznigcych sie liczbg popetnianych
btedéw technicznych - graficzne przedstawienie wynikdw badan zawartych
w tabeli 3.13. (M) [badania wtasne]
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Informatywnos$¢ wskaznikédw mozna wyttumaczy¢é wysokim obcigze-
niem mechanizmow precyzyjnego zarzadzania ruchami w zajeciach tre-
ningowych wysoko kwalifikowanych mitodocianych gimnastykéw. Wigze
sie to takze z trwajacym u nich w dalszym ciqggu formowaniem mechani-
zmow uktadu nerwowego kierujgcego ruchami. Przejawy wytrzymatosci
koordynacyjnej zawierajg caty szereg innych, niz rozwazane wskazniki
zarzadzania ruchami. Integruja sie one wptywami zmeczenia na funkcje
kory sensomotorycznej, ktéra stanowi wyzszy poziom w doktadnej ocenie
czasu i amplitudy ruchow.

Wykorzystanie réznorodnych testéow dla celdw oceny zmian poziomu
~Wytrzymatosci koordynacyjnej” pod wptywem zmeczenia uzasadnione sg
tym, ze mechanizmy regulacji ruchow sg zespolone i przy oddziatywaniu
czynnikdw o podobnym charakterze i w réznych stanach organizmu
zmieniajq sie niejednakowo.

Wiadomo, Zze gimnastyka sportowa charakteryzuje sie szczegdlnie
wysokimi wymaganiami do utrzymania stabilnej pozycji ciata (rownowa-
gi). Zdolno$¢ do zachowania réwnowagi zaktada integralng aktywnos$c
ukfadu wzrokowego, stuchowego, przedsionkowego i sensomotorycznego.
Nalezy w tym miejscu podkresli¢ znaczaca range, jaka przypisuje sie wy-
sokiemu poziomowi mozliwosci rownowaznych oraz jego zmianom pod
wplywem zmeczenia, wywotanego obcigzeniami treningowymi. Jest to
jeden z podstawowych miernikow (wskaznikow) odpowiedzialnych za
mozliwoéci koordynacyjne sportowcow. Nadmieni¢ nalezy, ze w zalezno-
éci od warunkéw rozwoju zmeczenia, znaczaca rola przypada jednemu
lub innemu uktadowi [82, 109, 143]. Najwiekszg jednak role przypisuje
sie uktadowi proprioceptywnemu i narzgdom przedsionkowym.

Specjalna analiza zmian utrzymania pozycji ciata pod wptywem zme-
czenia, wywotywanego obcigzeniem treningowym, zostata przeprowadzo-
na w grupie gimnastykow w wieku 13-15 lat (n=13) w koncowej fazie
okresu przygotowawczego rocznego cyklu treningowego.

W tym celu wykorzystano préby pomiarowe, ktére stanowig najbar-
dziej informatywne wskazniki dla oceny zmeczenia i jego wptywu na poziom
stabilnoéci pozycji ciata (réwnowagi): pole powierzchni (mm?), promien
$redni (mm) i ruchy w przdd - w tyt (dtugos¢, mm) [132]. Pomiary realizo-
wano w obrebie dwoch prob (z otwartymi oczami i z kontrolg wzrokowg -
sprzezeniem zwrotnym), przed i po treningu z wykorzystaniem stabilogra-
ficznego systemu pomiarowego. Analizie poddano wyniki prob z otwartymi
oczami, ktérych rezultaty moga by¢ zwigzane ze zmiang uwagi mimowolnej
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pod wptywem zmeczenia. Wykorzystywano takze proste modyfikacje ,préb
Romberga”, szeroko uzywane w praktyce sportowej.

W wyniku analizy zebranego materiatu badawczego stwierdzono
miedzy innymi, ze w kazdym z przeprowadzonych testow wystepowaty
réznice w utrzymaniu stabilnej pozycji ciata i byty one zwigzane z oddzia-
tywaniem procesu treningowego. Rezultaty analizy poréwnawczej $red-
nich wielkosci badanych wskaznikéw (przed i po zajeciach treningowych)
dla badanej grupy mtodocianych gimnastykéw przedstawiono w tabeli
3.14.

Tabela 3.14. Zmiana wielkosci wskaznikdw rownowagi na platformie tensometrycznej
pod wptywem zmeczenia (przed i po treningu) gimnastykdw w wieku
13-15 lat (n = 13) [badania wiasne]

Przed treningiem Po treningu
Wskazniki Min-Max Min-Max
M max o M max o
Z otwartymi oczami
Pole powierzchni (mm?) 353" [ 139-648 103 581" | 172-994 | 187
Promien éredni (mm) 4,1 | 2,6-6,9 |1,1| 7,17 |3,1-12,2| 2,6
Ruchy w przéd - w tyt (dtugos¢, mm) 168 | 67-275 | 40 | 177 | 88-295 | 67
Z kontrolg wzrokowa, (sprzezenie zwrotne
Pole powierzchni (mm?) 200" | 57-590 | 94 | 346" | 89-796 | 106
Promien $redni (mm) 34 1|1,2-49109| 4,6"| 1,5-5,8 [1,2
Ruchy w przéd - w tyt (dtugos¢, mm) 150,4| 71-285 | 59 | 156 | 89-259 | 59

* Rdznice istotne przy p < 0,05

Z analizy danych przedstawionych w powyzszej tabeli mozna zauwa-
zy¢, ze we wszystkich przypadkach zaznaczajg sie réznice (pogorszenie)
wielkosci wskaznikéw charakteryzujgce mozliwosci utrzymania stabilnosci
pozycji ciata po zajeciach treningowych w pordwnaniu z wielkoSciami
wyjsciowymi (przed treningiem). Jednoczesnie nalezy zaznaczy¢, ze za
wyjatkiem wskaznika (ruchy w przdd - w tyt) statystycznie istotne roznice
zaobserwowano w przypadku wszystkich pozostatych wskaznika.

W celu poréwnania wptywu wielkosci stosowanych obcigzen trenin-
gowych na poziom mozliwosci stabilizacji rownowagi gimnastykéw, doko-
nano analizy wynikow testowania w obrebie dwdch grup wiekowych, 8-10
lat (n = 22) i 13-15 lat (n = 13). Charakterystyke poréwnawczg zebra-
nego materiatu badawczego przedstawiono graficznie na rycinie 3.5.
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Rycina 3.5. Charakterystyki rGwnowagi ciata w tescie z otwartymi oczami w pozycji sto-
jac pod wpltywem treningu typu kompleksowego u mtodocianych gimnasty-
kéw w réznym wieku (8-10 i 13-15 lat); 1 - pole powierzchni (mm?),
2 - promien sredni (mm), 3 - ruch w przdd - w tyt (dlugo$¢, mm).
Czarne stupki - przed treningiem; szare stupki — po treningu [badania wiasne]

W wyniku analizy poréwnawczej uzyskanych wielkosci mozna stwier-
dzi¢, ze grupa mtodszych gimnastykéw na tle starszej grupy charaktery-
zuje sie mniejszymi zdolnosciami utrzymania réwnowagi, tak przed, jak
i po treningu. Dla mtodszej grupy gimnastykow, stanowi to wynik nie
tylko wptywu aktywnosci treningowej, ile $wiadczy o ich mniejszych ogol-
nych zdolnosciach koordynacyjnych. Z ryciny mozna takze wnioskowag,
ze absolutny poziom wskaznikéw, charakteryzujacych wahania ogdlnego
$rodka masy ciata (OSMC), u gimnastykow w wieku 8-10 lat rézni sie od
poziomu tych wahan, ktéore majq miejsce u starszych gimnastykéw
w wieku 13-15 lat. Zaznaczy¢ takze nalezy, ze wystepujace réznice na
korzys$¢ gimnastykow starszych sg statystycznie istotne.

Obnizona zdolno$¢ przeciwstawienia sie zmeczeniu odzwierciedlona
nizszym poziomem efektywnosci funkcji rownowagi, prawdopodobnie,
jest jednym z waznych czynnikdéw ograniczajacych zdolnosci 8-10-letnich
gimnastykéw do wykonywania pracy w specyficznych warunkach obcig-
zen treningowych.

Znaczacy wptyw na taki rodzaj réznic reakcji organizmu wypadajacy
na korzy$¢ starszych gimnastykow ma duze napiecie mechanizmoéw od-
powiedzialnych za utrzymywanie wysokiego poziomu mozliwosci réwno-
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waznych w ciggu trwania catej jednostki treningowej. Wywotane jest to
zwiekszonym wyspecjalizowaniem $rodkdw przygotowania sportowego
i ztozonoscig programoéow gimnastycznych. Potwierdza sie to obecnoscig
wzajemnych powigzan stopnia zmian analizowanych wskaznikéw réwno-
wagi, nie z ogoélnym zakresem wykonywanych elementow, lecz z liczbg
wykonanych kombinacji gimnastycznych w czasie trwania treningu
(r = 0,54). Wigze sie to takze z ¢wiczeniami o podwyzszonej trudnosci,
realizowanych przez nich w wiekszosci zaje¢ treningowych (r = 0,57)
przy p < 0,05).

Mozna przypuszczaé, ze przytoczone wskazniki, okreslajgce mozliwo-
éci rownowagi gimnastykdw, mogg by¢ adekwatne do oceny przejawow
specyficznego dla gimnastykéw zmeczenia , koordynacyjnego”. Po trenin-
gu skala minimalnych i maksymalnych znaczen wskaznikdéw oraz wspodt-
czynnika zmiennosci zwieksza sie w poréwnaniu z wynikami zaobserwo-
wanymi przed treningiem. Dane te wskazujg, ze dla oceny stopnia
specyficznego zmeczenia ,koordynacyjnego” konieczne jest wykorzysta-
nia wielkosci wzglednych.

Analizie poddano, takze spdéjnos¢ wzajemnych zmian badanych
wskaznikow okreslajacych zmeczenie organizmu gimnastykéw w wieku 8-
10 lat (n = 22). Uwzgledniono w niej objete badaniami poszczegdlne
wskazniki réwnowagi oraz przytoczony powyzej wskaznik uwagi mimo-
wolnej (przetwarzania informacji). Na podstawie rozwazan stwierdzono,
ze stopien obnizenia ,wspodtczynnika produktywnosci” i zwiekszenia liczby
btedéw przy przetwarzaniu informacji zwigzany byt ze stopniem zwiek-
szenia pola powierzchni (r = 0,57 i odpowiednio, 0,59) oraz wychylen
w przod-w tyt, (r = 0,52 i 0,49 przy p < 0,05) w realizowanym tescie
z oczami otwartymi. Nalezy takze zaznaczy¢, ze u gimnastykdéw w wieku
13-15 lat takich zwigzkow nie zaobserwowano.

Wymienione powyzej spostrzezenia swiadczy¢é mogg o tym, ze
u gimnastykéw w wieku 8-10 lat obnizenie zdolnosci stabilizacji rowno-
wagi ciata (jak i ogélnych mozliwosci koordynacyjnych) w pewnym stop-
niu moze by¢ zwigzane z obnizeniem uwagi mimowolnej pod wptywem
zmeczenia wywotanego obcigzeniami treningowymi. Natomiast u gimna-
stykéw w wieku 13-15 lat mozna przypuszczac, ze ten czynnik zmeczenia
nie wptywa istotnie na poziom zmeczenia koordynacyjnego. Zatem nalezy
zakfada¢, ze na owe zmiany majg wptyw inne mechanizmy. Jednoczesnie
nalezy bra¢ pod uwage to, ze obnizenie zdolnosci do zachowania stabil-
nosci rdwnowagi ciata po zajeciach treningowych moze by¢ wywofane nie
tylko duzym zakresem c¢wiczen, wymagajacych znacznego ,napiecia”
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mechanizmow utrzymania rownowagi, lecz réwniez zmeczeniem lokalnym
[82, 109, 143].

W praktyce podobne podejscia do oceny specyficznego zmeczenia
wedtug kryteridw utrzymywania réwnowagi w réznych pozycjach ciata
mogqg by¢ wspomagane prostymi testami, bedgcymi modyfikacjg klasycz-
nych ,prob Romberga”. Dla gimnastykdw najbardziej informatywne z nich
sg nastepujace proby rownowagi: 1) stojac na pietach z rekami na bio-
drach; 2) stojac na lewej nodze, prawa w bok, lewa reka w bok, a prawa
w przod; 3) stojac na wspietych palcach w postawie skrzyznej, rece na
biodrach.

Istota takich préob polega na pieciokrotnym utrzymaniu réwnowagi
z zamknietymi oczami (maksymalny czas) w zadanej i wczesniej wypré-
bowanej pozycji.

W tej samej grupie gimnastykow w wieku 13-15 lat (n = 13) doko-
nano pomiaru czasu utrzymania wskazanych trzech pozycji ciata przed
i po treningu. Pomiary takie prowadzono okresowo w obrebie rocznego
cyklu treningowego z uwzglednieniem réznych poziomach realizowanych
obcigzen.

W wyniku przeprowadzonej analizy zebranego materiatu stwierdzo-
no, ze po zajeciach treningowych z duzym obcigzeniem u 75% badanych
wystgpito istotne w granicach 5-47% skrdcenie czasu utrzymania rowno-
waznej pozycji ciata w poréwnaniu z wynikami uzyskanymi przed trenin-
giem. Wyniki pokazaty réwniez, ze takie same zakresy obcigzen trenin-
gowych stosowane w rdéznych okresach rocznego cyklu wywotywaty
Z czasem mniejsze zmeczenie (co do stopnia obnizenia czasu utrzymania
rownowagi), przy jednoczesnym wzroscie poziomu przygotowania fizycz-
nego i funkcjonalnego. Tak, jezeli po treningu typu modelowo-
kontrolnego w potowie okresu przygotowawczego obnizenie czasu utrzy-
mania rownowagi wynosito 31,2+2,8%, to w koncu tego okresu - tylko
19,7+2,7% (p < 0,05).

Wykorzystanie standardowych testow dotyczacych okreslenia stabil-
nosci rownowagi ciata dla celdw oceny jej zmian pod wptywem zmeczenia
mozna motywowac tym, ze mechanizmy regulujace pozycje ciata przy
oddziatywaniu czynnikéw bliskich, co do swego charakteru, nie ulegajg
zmianie. Zachodzi w tym przypadku pozytywna transmisja zdolnosci
utrzymania réownowagi w podobnych zakresach biomechanicznej charak-
terystyki ruchach.

Przytoczone w niniejszych badaniach wskazniki i prawidtowosci
wptywajgce na ich zmiany mogg by¢ wykorzystane do oceny specyficzne-
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go obcigzenia treningowego i zwigzanego z nim zmeczenia organizmu
mitodocianych gimnastykéw. Jednoczesnie uwzglednia¢ nalezy rdznice
mechanizmow wptywajacych na obnizanie mozliwosci utrzymywania row-
nowagi ciata u miodocianych gimnastykéw w réznym wieku. Dane te
wskazujg takze na koniecznos$¢ zapewnienia, na podstawie przygotowania
fizycznego, pewnego ,zapasu funkcjonalnego” w celu przeciwstawiania
sie zjawiskom zmeczenia dla zapewnienia wysokiej sprawnosci odnowy
i efektywnosci wykonywania ztozonych, pod wzgledem koordynacji, ¢éwi-
czen gimnastycznych, w ciagu kazdej jednostki lub diuzszych cyklow tre-
ningowych. W takim ujeciu problemu mozna sugerowad, ze jest to jeden
z waznych wskaznikéw specyficznej sktadowej funkcjonalnego przygoto-
wania gimnastykdw.

Podsumowanie. Analizujgc nowoczesne technologie wieloletniego
przygotowania wysoko kwalifikowanych gimnastykdw, oczywista staje sie
konieczno$¢ wykorzystania wysokich zakreséw intensywnosci obcigzen,
w coraz mtodszym wieku. Dla pomysinego wykazania wysokiego poziomu
sportowego, podwyzszenia jego ,niezawodnosci” wedtug istniejacych po-
jec, niezbedne jest istotne przekroczenie obcigzen treningowych, ponad
te wymagania, ktére wytycza dziatalnos¢ startowa.

Jednoczesnie nalezy podkresli¢, ze dotychczas niedostatecznie wyja-
$niono te wymagania, ktore integrujgq sie z wiasciwosciami funkcjonal-
nych mozliwosci rozwijajacego sie organizmu. W zwigzku z tym, jedng
z drég zabezpieczenia efektywnego poziomu obcigzen treningowych
i jednoczesnie badania kryteriéw takiej efektywnosci, jest opracowanie
warunkow i przestanek biezacej kontroli funkcjonalnych mozliwosci, we-
dtug wskaznikéw okreslajacych w sposob wyrazny reakcje organizmu.
W niniejszym rozdziale przedstawiono dane dla réznych przedziatow wie-
kowych, za pomoca ktdérych oceniono pozytywne i negatywne oddziaty-
wania stosowanych obcigzen treningowych na rozwijajacy sie biologicznie
organizm. Mniejsza odpornos¢ ukfadéw funkcjonalnych wobec zmeczenia
mtodocianych gimnastykdw oraz elementy systematycznego specyficzne-
go obcigzenia w tym wieku stwarzaja przestanki dla weryfikacji odchylen
stanu funkcjonalnego w okresie wyzszych sportowych osiggnie¢, nawet
w tym przypadku, gdy nie przejawig sie one wczesniej [2, 12, 61, 93,
108]. We wszystkich przypadkach takie nadmierne obcigzenia sa czynni-
kiem obnizenia dtugotrwatosci sportowej kariery.

Jednoczesnie wiadomo, ze wysoki poziom mozliwosci funkcjonalnych
organizmu podnosi wymagania zwigzane z maksymalnym poziomem ob-
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cigzen i tym samym obniza ryzyko powstawania niesprzyjajacych dla
niego standéw. U podstaw oceny niezbednych poziomdw przygotowania
funkcjonalnego mozna umiejscowi¢ poziom obcigzenia wewnetrznego,
typowego dla gimnastykow pod wzgledem zestawu wskaznikéw funkcji
organizmu. Odzwierciedlajg one specyficzng stato$¢ zdolnosci koordyna-
cyjnych i obcigzenia ogdlnego organizmu (wedtug poziomu pracy uktadu
sercowo-oddechowego i jego zabezpieczenia energetycznego).

Przy opracowaniu kryteridow dla regulacji pozioméw obcigzenia we-
wnetrznego organizmu miodocianych gimnastykéw, nalezy bra¢ pod
uwage ich specyficzne warunki zwigzane z naturalnym rozwojem biolo-
gicznym. Odnosi sie to, przede wszystkim do zwiekszonej plastycznosci
ich organizmu, poziomu ksztattowania reakcji adaptacyjnych i szybkosci
odnowy po stosowanych obcigzeniach.

Na podstawie wyzej przedstawionych wynikéw przeprowadzonej ana-
lizy, a takze z uwagi na wymienione przestanki dotyczace witasciwosci
rozwoju biologicznego mtodego organizmu, nalezy kierowac sie potrzebg
ich wykorzystania w celu konstruowania kryteriéw kontroli reakcji zme-
czenia pod wpltywem obcigzen treningowych u gimnastykéw w réznym
wieku.

Takie kryteria opierajq sie, przede wszystkim, na fizjologicznych uwa-
runkowaniach zmiany stanu funkcjonalnego poszczegdlnych uktadéw pod
wptywem zmeczenia. Podstawg dla jego oceny jest wykorzystanie rézno-
rodnych wskaznikdw lub ich zestawdw. Przy tym mozna wydzieli¢ niektore
z nich w celu oceny specyfiki przejawéw zmeczenia przy réznym ukierun-
kowaniu obcigzen treningowych w gimnastyce.

Potrzeba konstruowania obiektywnych kryteriow oceny stanu funk-
cjonalnego poszczegdlnych uktadéw zwigzana jest z intensyfikacjg proce-
su treningowego juz u gimnastykéw w mtodym wieku. W istniejgcym dzis$
uktadzie wieloletniego przygotowania gimnastycznego najbardziej dyna-
miczna intensyfikacja obcigzen treningowych zachodzi na etapie przygo-
towania ukierunkowanego w wieku 11-15 lat. W nastepnych etapach in-
tensyfikacja procesu treningowego zwigzana jest z wymaganiami
pogtebiajacej sie specjalizacji i wysokim poziomem obcigzen treningo-
wych. Zdolnosci do ponoszenia znacznych obcigzen z pozytywnym efek-
tem treningowym w duzym stopniu wyjasnia sie wiasciwie ukierunkowa-
nym procesem specjalnego przygotowania funkcjonalnego i jego
systematyczng kontrolg.



4. POZIOM PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO
I FUNKCJONALNEGO GIMNASTYKOW

Analize przygotowania fizycznego i funkcjonalnego mtodocianych
gimnastykéw z punktu widzenia jego potencjalnego znaczenia dla zmian
oraz intensyfikacji obcigzen treningowych przeprowadzono w trzech
aspektach. W tym celu analizowano poziom sprawnosci fizycznej ogolnej
na podstawie standardowego Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fi-
zycznej ogolnej (MTSF) [47]. Ocenie poddano réwniez poziom zmian
sprawnosci fizycznej specjalnej pod wptywem wzmozonej aktywnosci
sportowej. W tym celu wykorzystano 11 prob, sposrdd szeregu stosowa-
nych w gimnastyce, ktére okreslajg nastepujgce parametry przygotowa-
nia fizycznego specjalnego (PFS):

= wytrzymatos¢ sitowg (w statycznych i dynamicznych rodzajach

pracy),

= gibkos$¢ (w prébach wykonania podporu tukiem lezac tytem ,,mo-

stek” oraz siadu krocznego podiuznego i poprzecznego ,szpagaty”),

* mozliwosci szybkosciowo-sitowych (bieg na 20 m i szybkos$¢ wspi-

nania sie po linie).

Przygotowanie funkcjonalne okreslano na podstawie oceny poziomu
sity miesniowej w warunkach tlenowych i beztlenowych.

Uzyskane wyniki analizowano w odniesieniu do wieku badanych
i ogolnego zakresu obcigzen treningowych stosowanych w kolejnych eta-
pach procesu szkolenia sportowego. W analizie poréwnawczej uwzglednia
sie podziat gimnastykdéw na grupy w zaleznosci od reprezentowanego
przez nich poziomu sportowego.

Na podstawie otrzymanych danych oraz informacji zawartych
w literaturze przedmiotu, okreslono orientacyjne normy poziomu pod-
stawowych wskaznikéw przygotowania fizycznego specjalnego mtodo-
cianych gimnastykéw (na podstawie wynikéw badan uzyskanych przez
najlepszych gimnastykéw réznych grup wiekowych), jak i innych czyn-
nikéw, tworzacych warunki dla realizacji wspdtczesnych obcigzen tre-
ningowych.
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4.1. Zmiany w poziomie sprawnosci fizycznej ogodlnej
gimnastykow w wieloletnim procesie treningowym

Do analizy oraz oceny przygotowania fizycznego ogdlnego mtodo-
cianych gimnastykéw wykorzystano Miedzynarodowy Test Sprawnosci
Fizycznej (MTSF), skfadajacy sie z o$miu oddzielnych préb. Oceniono
nastepujgce parametry: charakterystyki sitowe i szybkosciowo-sitowe
- sita miesni zginaczy palcéw dtoni, czas zwisu na ugietych ramionach
(6-11 lat) i maksymalna liczba podciggnie¢ w zwisie na ramionach (12-
17 lat), maksymalna liczba sktonéw w przdd z lezenia tytem o nogach
prostych w czasie 30 s (rece splecione za glowgq), sita eksplozywna kon-
czyn dolnych (moc) - skok w dal z miejsca (cm). Proby szybkosci biego-
wej i zwinnosci — bieg na dystansie 50 m i bieg wahadiowy 4x10 m. Wy-
trzymato$¢ biegowg oceniono na podstawie czasu pokonania dystansu
600 m (6-11 lat) i 1000 m (12-17 lat). Gibkos$¢ oceniono na podstawie gte-
bokosci sktonu w przdd o nogach prostych i zwartych, stojgc na podescie.

Nalezy nadmieni¢, ze test ten wykorzystywany jest przede wszystkim
do oceny sprawnosci fizycznej ogodlnej, a uzyskane wyniki stuzg
»-..diagnozowaniu stanu i kontrolowaniu zmian zwigzanych z réznymi fa-
zami rozwoju fizycznego cztowieka i czynnikami Srodowiskowymi — gtow-
nie z aktywnoscia fizyczng” [47].

W sporcie, test ten moze by¢ wykorzystany w celu oceny poziomu
zmian w ksztattowaniu sprawnosci fizycznej ogdlnej pod wptywem wzmo-
zonej aktywnosci treningowej. Mozna, wiec zaktada¢é, ze uzyskane wyniki
stuzy¢ moga do oceny przygotowania fizycznego ogdlnego (PFO) spor-
towcow w réznym wieku.

Informacje dotyczace wielkosci wptywu aktywnosci gimnastycznej
na poziom rozwoju badanych cech okreslajgcych sprawnosé fizyczna ogél-
ng u gimnastykéw w wieku 7-17 lat (n=104) oceniono na podstawie MTSF.
Uzyskane wielkosci zestawiono z wynikami uzyskanymi przez populacje
dzieci i mtodziezy poznanskiej [26]. Na podstawie analizy uzyskanych
wynikéw opracowano normy z wykorzystaniem punktowej oceny rezulta-
tow kazdej proby dla poszczegdlnych grup wiekowych. Uzyskane dane
daja sie sprowadzi¢ do jednego integralnego wskaznika, odzwierciedlajg-
cego stopien réznic miedzy wartosciami poszczegdlnych préb w poréwna-
niu z normami poziomu rozwoju sprawnosci fizycznej dla kazdego prze-
dziatu wiekowego. W badaniach uwzgledniono takze analize zmian
w budowie somatycznej, okreslonej na podstawie masy ciata.

Dane takiej analizy przedstawiono na rycinie 4.1.
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Rycina 4.1. Zmiany wielkosci integralnego wskaznika ogdlnej sprawnosci fizycznej
(przygotowania fizycznego ogdlnego - PFQO) i masy ciata gimnastykow w
poszczegéinych grupach wiekowych (7-17 lat, n=104) na tle populacji
dzieci i mtodziezy poznanskiej [Zasada, Sawczyn, Miszczenko, 2006]

Z powyzszej ryciny wynika, ze mtodociani gimnastycy charakteryzujq
sie wysokim poziomem sprawnosci fizycznej ogdlnej. Swiadczy to jednocze-
énie o ich wysokim poziomie przygotowania fizycznego ogdlnego (PFO).
Zaobserwowane wielkosci we wszystkich przypadkach przewyzszajq popu-
lacje dzieci i miodziezy poznanskiej. Najwieksze roznice w odniesieniu do
populacji poznanskiej wystepujg w wieku 7-10 lat, a nastepnie obserwuje
sie ich stopniowe zacieranie. W wieku 10-17 lat wynoszg one zaledwie
15,8%. W tym samym czasie ogdlna wielkos¢ integralnego wskaznika PFO
gimnastykéow w wieku 15-17 lat wynosi 125-168% w stosunku do norm
rozwoju sprawnosci fizycznej ogdlnej rowiesniczych grup populacji poznan-
skiej [26].

W wyniku dalszej analizy poréwnawczej zebranego materiatu zaob-
serwowano zaznaczajace sie réznice w rozwoju morfologicznym w obre-
bie poszczegdlnych grup wiekowych, okreslone na podstawie zmian war-
tosci masy ciata. Miodociani gimnastycy na tle populacji odznaczajg sie
nizszymi parametrami wskazanej cechy. Biorac pod uwage ten fakt oraz
uwzgledniajac réznice w rozwoju poszczegdlnych komponentéw sprawno-
éci fizycznej ogdlnej (PFO), nalezy zaznaczy¢, iz réznice te sg statystycz-
nie istotne.



4.1. Zmiany w poziomie sprawnosci fizycznej ... 99

Wyniki otrzymane w niniejszych badaniach dowodzg, ze zmiany
w poziomu PFO podlegajg wyraznemu wzrostowi jedynie w poczatkowych
etapach szkolenia (doboru i elementarnego nauczania). Dane te sg zbiez-
ne z tymi, ktére wczesniej uzyskat S. Sawczyn [132].

Mozna sgdzi¢, ze zaobserwowane rdznice sg wynikiem zaréwno do-
boru dzieci do sportu, jak i wzmozonej aktywnosci sportowej. Przy ocenie
wskazanych réznic trzeba uwzgledni¢ fakt, iz dobor w gimnastyce zasad-
niczo ukierunkowany jest na dzieci ze stosunkowo wolnym tempem roz-
woju morfologicznego (w szczegolnosci dotyczy to masy ciata).

W obrebie omawianego zagadnienia, wazne informacje dla wtasciwe-
go przebiegu wieloletniego procesu przygotowania sportowego uzyskuje
sie zestawiajac wielkosci okreslajace dynamike zmian integralnego
wskaznika PFO oraz masy ciata gimnastykdw. Analiza zebranego materia-
fu badawczego wykazata, ze u gimnastykdw w wieku 10-13 lat cechg
charakterystyczng jest wzglednie wolny przyrost masy ciata. Spowodo-
wane jest to wyrazng intensyfikacjg treningu gimnastycznego. Na rycinie
mozna zauwazy¢, ze jesli w poczatkowym etapie zaznacza sie dynamicz-
ne zwiekszenie poziomu PFO, wyprzedzajac tempo przyrostu masy ciata,
to od 13 roku zycia proces przebiega odwrotnie. Obserwuje sie réwniez,
ze w wieku 13-14 lat przyrost masy ciata jest najwiekszy, przy czym taka
tendencja dotyczy jedynie gimnastykdw charakteryzujacych sie nizszym
poziomem sportowym. U najlepszych miodocianych gimnastykéw w tym
wieku przyrost masy ciata jest zdecydowanie nizszy. Zaznaczy¢ nalezy,
ze korzystniejsze przestanki dla efektywnosci szkolenia gimnastycznego
stwarzane sg przy wzglednie niewielkim przyroscie masy ciata. Potwier-
dza to fakt statystycznie istotnego stopnia zwigzku ogdélnego przygoto-
wania fizycznego w stosunku do poziomu rozwoju masy ciata (r = 0,67,
przy p < 0,05).

W celu okreslenia zaleznosci pomiedzy badanymi wskaznikami PFO,
uzyskane wyniki poddano analizie korelacyjnej (wspoétczynnik korelacji).
Stwierdzono, ze systematyczne przyrosty wielko$ci poszczegdlinych
wskaznikdw PFO (w obrebie poszczegdlnych kategorii wiekowych) zwigza-
ne byly ze zwiekszeniem obcigzen treningowych, ocenionych wedtug ilosci
wykonywanych elementéw i uktadéw ¢éwiczen. Statystycznie istotny poziom
takiego zwigzku wystepowat w przedziale wieku 10-15 lat (r = 0,57). Uzy-
skane wyniki nieco réznig sie od tych wczesniejszych [132], w ktorych
(wedtug integralnego wskaznika PFO) istotny zwigzek zaznacza sie jedy-
nie w poczatkowym okresie szkolenia sportowego (do 12 roku zycia).
Osiggane rezultaty moga by¢ wynikiem tendencji do intensyfikacji procesu
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treningowego w gimnastyce, a przede wszystkim jego wptywu na wzrost
wymagan wobec przygotowania fizycznego.

Szczegdblnie wyraznie zjawisko to jest widoczne podczas analizy da-
nych najlepszych gimnastykéw w grupach wiekowych 13-14 lat. Uzyska-
ne dane dowodza, ze po tym okresie integralny wskaznik PFO w coraz
wiekszym stopniu przewyzsza s$rednie poziomy PFO dla wszystkich mio-
docianych gimnastykéw. Przy czym warto zaznaczy¢, ze taka zaleznosé
ma miejsce w przypadku perspektywicznych gimnastykoéw, u ktérych nie
obserwuje sie znacznych zmian wielkosci masy ciata, co moze by¢ przy-
czyng do podwyzszenia wzglednych (na kg masy ciata) wielkosci PFO
(dotyczy to zwilaszcza wskaznikéw sitowych). Z przytoczonych danych
wynika, ze w przypadku poszczegdlnych etapdw szkolenia sportowego
zmiany wielkosci poszczegdlnych wskaznikéw PFO charakteryzujg sie
nierdbwnomiernym przyrostem. W szczegdlny sposéb uwidaczniajg sie
réznice dotyczace mozliwosci szybkosciowo-sitowych na korzysé gimna-
stykdéw, ktdérzy osiggajg lepsze wyniki sportowe. Wymaga to specjalnej
i glebszej analizy w obrebie mozliwosci sitowych i szybkosciowo-sitowych
oraz wielu innych wskaznikdédw przygotowania fizycznego, specyficznych
dla danej konkurencji gimnastycznej.

W specjalnej serii badan przeanalizowano stopien przyrostu wielkosci
wskaznikdw sity mtodocianych gimnastykéw na poczatku szkolenia spor-
towego w procesie trzyletniego treningu gimnastycznego.

Na tym etapie w gimnastyce sportowej uwzglednia sie, obok ogdl-
nie przyjetych zadan, elementy przygotowania ukierunkowanego i spe-
cjalistycznego. Duzy wptyw na poziom przygotowania gimnastycznego
ma miedzy innymi okreslony rozwdj sity miesniowej, co z kolei zapewnia
uzyskiwanie dobrych rezultatéw na zawodach juz w poczatkowych okre-
sach szkolenia.

Grupa badanych obejmowata 12 gimnastykéw w wieku 7-10 lat.
W cigqgu 3 lat dokonano szesciokrotnych pomiaréw wybranych rodzajow
sity miesniowej (wskazniki sity miesniowej), wykorzystujagc w tym wzgle-
dzie préby zawarte w MTSF i dotyczace: sity miesni zginaczy palcow reki,
sity miesni obreczy barkowej, sity miesni brzucha oraz sity eksplozywnej
konczyn dolnych. W niniejszej pracy uwzgledniono wyniki uzyskane
w pierwszej serii badan, ktorg wykonano z chwilg rozpoczecia systema-
tycznych treningéw sportowych (wiek 7 lat) oraz ostatniej przeprowadzo-
nej po 3-letnim wszechstronnym etapie szkolenia gimnastycznego (wiek
10 lat). Ponadto dla okreslenia tempa i wielkosci zmian oraz dla ujecia
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stopnia dymorfizmu pomiedzy badanymi cechami dokonano normalizacji
wynikow, postugujac sie wskaznikiem Mollisona.

W tabeli 4.1 przedstawiono charakterystyke liczbowg zmian w po-
ziomie poszczegolnych rodzajéw sity miesniowej badanej grupy gimna-
stycznej.

Tabela 4.1. Zmiany wielkosci wskaznikdéw sity miesniowej badanej grupy gimnastycz-
nej w wieku 7-10 lat (n = 12) [badania wtasne]

s”ywni:(ea:n'::)kwej Wiek | Min-Max | ™ o D :4"2:? t
slcowprane e () | 10 | 1521 |iro | ipa | 40 | 299 | 967"
Soomer (5| 10 | ootz | 100 | g1 | 670 | 104 | 328"
Sita miesni brzucha (n/s) 170 ;8:;2 ;;:?g ;:ig 6,25 | 2,63 | 2,98"
Concoyn domyen em) | 10 | rao-tes | 523 | o | 77 | 17 | 51

R&znice statystycznie istotne dla: “p < 0,051 “p < 0,01

W wyniku przeprowadzonej analizy stwierdzono, ze realizowany
w okresie 3 lat trening sportowy wptynat pozytywnie na poziom zmian
srednich wartosci wszystkich badanych wskaznikéw sity miesniowej. We
wszystkich przypadkach zaobserwowane przyrosty sq statystycznie istot-
ne. Zaznaczy¢ jednak nalezy, ze stosowane bodzce treningowe wptynety
na réznice w poziomie ich ksztattowania, o czym $wiadcza wartosci
wskaznika Mollisona. Najbardziej wyrazne i dynamiczne zmiany wystgpity
w przypadku sity miesni zginaczy palcéw reki (2,83), natomiast najmniej-
sze w zakresie sity miesni obreczy barkowej (1,04).

Jednoczesnie, dla lepszego zobrazowania wptywu treningu na poziom
ksztattowania sie badanych rodzajoéw sity oraz w celu charakterystyki
wielkosci uzyskanych wynikéw dokonano tych samych pomiaréw w ré-
wiesniczej grupie chiopcéw nie uprawiajgcych sportu (n=20) - grupa
kontrolna. Wyniki charakterystyki porownawczej przedstawiono w tabeli
4.2 oraz na rycinach 4.2 do 4.6.
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Tabela 4.2. Wartosci poszczegdlnych wskaznikdéw sity miesniowej badanej grupy gim-
nastycznej na tle grupy kontrolnej [badania wiasne]

Grupa gimnastyczna Grupa kontrolna
Wskaznik*® Wiek Wsk Wsk D u
L 9 | Moll il 9 | Moll
7 | 12,42 | 1,51 12,30 | 2,12 0,12 | 0,19
1 10 | 1730 | 172|283 16.30 | 236 | 1 | 100| 1.38
7 | 12,87 | 6,64 13,25 | 8,54 0,38 | 0,14
2 10 | 19.60 |651 |20 | 1705 |985| %% |165| 0,57
7 17,50 | 3,26 14,70 | 3,83 2,80 | 2,20"
3 10 | 23,75 | 238|203 | 2040 |a62|123|335]| 270"
7 | 134,60 12,96 129,26 |11,34 5,34 | 1,18
4 10 | 152,30 | 9,22 | 92| 143,12 |15.92]| %87 | 918 | 2,07"

® 1 - sita miesni zginaczy palcdw prawej reki (kG); 2 - sita mieéni obreczy barkowej (s);
3 - sita miesni brzucha (n/s); 4 - sita eksplozywna konczyn dolnych (cm)

Réznice statystycznie istotne dla: “p < 0,05

Jak mozna zaobserwowac, poziom rozwoju poszczegodlnych rodzajow
sity miesniowej zarédwno w poczatkowym, jak i koncowym okresie badan
w obu grupach jest zrdéznicowany. We wszystkich przypadkach mtodzi
gimnastycy charakteryzujq sie nieco lepszymi wynikami, przy czym sta-
tystycznie istotne réznice miedzygrupowe wystgpity jedynie w przypadku
sity miesni brzucha i mocy konczyn dolnych.

18

17 1 OGr.gimnastyczna
16 + OGr.kontrolna 17,3

15 16,3
kG 14
13
12
11 1
10

12,42 | 153

7 10
Wiek

Rycina 4.2. Graficzne poréwnanie $rednich wartosci sity miesni zginaczy palcéw reki
miedzy grupg gimnastyczng i kontrolng (kG) [badania wiasne]
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20
18 | O Gr.gimnastyczna 19,6

O Gr.kontrolna
16 17,95

S 14

12 12,87 | 13,25
10

8
7 10

Wiek

Rycina 4.3. Graficzne poréwnanie $rednich wartosci sity miesni obreczy barkowej mie-
dzy grupag gimnastyczng i kontrolng (s) [badania wtasne]

25

23 1| O Gr.gimnastyczna
O Gr.kontrolna 23,75

21

n/s 19 20,4

17
17,5

14,7
7 10
Wiek

Rycina 4.4. Graficzne poréwnanie srednich wartosci sity miesni brzucha miedzy grupag
gimnastyczng i kontrolng (ilos¢/s) [badania wiasne]

13

155
150 7 OGr.gimnastyczna
145 4+ OGr.kontrolna
140
cm 135
130 134,6
125 129,26
120
115

152,3

143,12

7 10
Wiek

Rycina 4.5. Graficzne pordwnanie srednich wartosci sity eksplozywnej konczyn dolnych
(moc) miedzy grupg gimnastyczng i kontrolng (cm) [badania wiasne]
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Kierunek ksztattowania sie poziomu badanych wskaznikéw sity mie-
$niowej w obu grupach jest podobny, jednak rdznice miedzygrupowe
w tym wzgledzie istniejg. W ostatniej serii badan wystepujace rdznice
miedzygrupowe (D), wypadajace na korzys¢ miodych gimnastykéw, sg
wieksze, co $wiadczy o ich dynamiczniejszym rozwoju. Fakt ten potwier-
dzajq takze wartosci wskaznika Mollisona (tabela 4.2 i rycina 4.6).

4
—— Gr.gimnastyczna
3,5 —/— Gr.kontrolna
3] 2,83
2,63
2/5 N /.\ 1 92
Wsk. 2 - ’
MoII.1 5 A 1,04
' 1169 \-/ /A\
1 —A
S~ — 1,23 0,87
0,5 yAY L
0 0,48
1 2 3 4

Badana cecha

Rycina 4.6. Charakterystyka poréwnawcza zmian wartosci badanych wskaznikéw sity
miesniowej miedzy grupa gimnastykow i grupa kontrolng na podstawie
wskaznika Mollisona; 1 - sita miesni zginaczy palcéw reki, 2 — sita miesni
obreczy barkowej, 3 — sita mieéni brzucha, 4 - sita eksplozywna konczyn
dolnych (moc) [badania wtasne]

Najwieksze zréznicowanie miedzygrupowe zaobserwowano w przy-
padku sity miesni brzucha, natomiast najmniejsze — miesni zginaczy pal-
cow reki.

Analiza poréwnawcza wynikéw uzyskanych przez badane grupy po-
zwala stwierdzi¢, iz grupa gimnastyczna odznacza sie zaréwno w poczat-
kowym, jak i koncowym okresie pomiaréw nieco wiekszymi i statystycz-
nie istotnymi réznicami wszystkich badanych wskaznikéw. Wyniki badan
wyraznie wskazujg na duze znaczenie wzmozonej aktywnosci sportowej,
ta zas z kolei w sposéb istotny wptywa na tempo i dynamike ksztattowa-
nia sie poziomu rozwoju sity miesniowej u dzieci w obserwowanym prze-
dziale wieku (7-10 lat).

Z niniejszych obserwacji wynika, ze zwiekszona aktywnos¢ ruchowa,
Zwigzana z realizacjg systematycznego treningu sportowego, wpltywa na
przyspieszenie rozwoju badanych wskaznikdw u mtodocianych gimnastykéw.
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Mozna zatem przypuszczaé, ze bodzce ruchowe, stosowane systematycznie
w procesie wszechstronnego szkolenia gimnastycznego wraz z naturalnym
przebiegiem rozwoju biologicznego, przyspieszajg rozwdj sprawnosci sitowej.

Wyniki wiasnych obserwacji [176] oraz innych autoréw [79, 132,
137] potwierdzajq fakt szczegdlnie dynamicznego przyrostu sprawnosci
sitowej u dzieci poddanych systematycznemu szkoleniu gimnastycznemu.

Analiza mozliwosci sitowych mtodocianych gimnastykéw wskazuje na
okreslong nieregularnos¢ w rozwoju sity absolutnej i wzglednej (na kilo-
gram masy ciafta). Nalezy jednak podkresli¢, iz taka nieregularnos¢ nie
jest zwigzana tylko z tempem przyrostu masy ciata. Ot6z miedzy 14, a 15
rokiem zycia przyrost wzglednej sity miesniowej przewyzsza przyrost
masy ciata. W kolejnym okresie, tj. w wieku 16-17 lat obserwuje sie zja-
wisko odwrotne. Na tej podstawie mozna sadzi¢, iz na przyrost sity mie-
$niowej w wiekszym stopniu wptywaja procesy metaboliczne niz zwiek-
szenie masy ciata oraz dojrzewanie.

Najwiekszy wzrost mozliwosci sitowych i szybkosciowo-sitowych dzie-
ki przyrostowi masy miesniowej nastepuje w tych okresach, ktére cha-
rakteryzujg sie wysokim tempem dojrzewania ptciowego. Wiasnie te
czynniki okreslajg ,sensytywne” etapy rozwoju zdolnosci sitowych.
W innych za$ okresach przygotowanie sitowe gimnastykéw powinno by¢
skierowane na ,niwelowanie” dysproporcji rozwoju sprawnosci sitowej
w zwigzku ze zwiekszeniem masy ciata gimnastykdw, co jest szczegdlnie
charakterystyczne po 15 roku zycia.

W podobny sposdb przeanalizowano zmiany poziomu rozwoju zwin-
nosci grupy chtopcéw (n = 12) pod wpltywem treningu gimnastycznego
na etapie wszechstronnego szkolenia sportowego w wieku od 7 do 10 lat.
W okresie trzech lat dokonano szesciokrotnych pomiaréw, wykorzystujac
standardowg metode zawartg i opisang w MTSF (bieg wahadiowy), okre-
$lajaca zwinnosé. Pomiary wykonywano przed treningiem w réwnych, pot-
rocznych odstepach czasu. W celu okreslenia stopnia indywidualnych réznic
dynamiki zmian wartosci badanej cechy, dokonano normalizacji wynikdw,
postugujac sie wskaznikiem Mollisona. Uzyskane dane przedstawiono
w tabeli 4.3 i na rycinie 4.7.
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Tabela 4.3. Indywidualne oraz grupowe zmiany poziomu zwinnosci w okresie 3 lat
treningu gimnastycznego chtopcow w wieku 7-10 lat - czas (s), wskaznik
Mollisona (Moll) - pomiary wykonywano co 6 miesiecy [Zasada, 177]

Gim-
nasty-

Pomiary sukcesywne

1

2

3

4

5

6

Wsk.
Moll.

Czas

(s)

Wsk.
Moll.

Czas

(s)

Wsk.
Moll.

Czas

(s)

Wsk.
Moll.

Czas

(s)

Wsk.
Moll.

Czas

(s)

Wsk.
Moll.

Czas

(s)

14,0 (-0,86

14,2 |-1,16

13,4 |-0,80

14,0 (-2,00

13,9 |-1,81

13,0 |-1,67

13,8 |-0,55

14,0 |-0,91

13,6 |-0,99

13,4 |-1,44

14,0 |-1,94

13,2 |-1,87

13,2 0,37

14,2 |-1,10

12,4 | 0,14

12,0 |-0,08

11,2 | 0,47

10,9 0,45

14,3 [-1,32

13,2 0,06

13,8 |-1,18

12,3 |-0,36

12,1 |-0,30

11,9 |-0,55

12,7 [ 1,14

12,5 0,85

11,5 | 0,99

10,9 | 0,94

10,9 | 0,69

10,5 | 0,77

12,8 | 0,98

13,1 0,16

13,0 |-0,43

12,0 |-0,13

11,5| 0,14

11,3 0,03

12,7 | 1,14

12,910,39

11,9(0,61

11,1 0,69

10,9 | 0,69

10,2 | 1,06

13,0 | 0,65

13,2 | 0,05

10,8 | 1,65

10,3 | 1,46

10,2 | 1,28

10,0 | 1,30

12,7 [ 1,14

12,6 | 0,74

11,3 1,18

11,2 | 0,66

11,0 | 0,64

10,8 | 0,55

14,3 |-1,32

13,8 | 0,64

14,0 |-1,37

12,4 |-0,46

12,5|-0,63

11,9 |-0,57

14,0 |-0,86

11,6 1,88

12,0 | 0,52

11,1 0,73

11,3 0,38

11,1 | 0,21

14,1 |-0,55

14,3 [-1,22

12,9 |-0,33

11,9 [-0,07

11,3 0,35

11,0 | 0,31

LIrfXR|w|=|T||mMmmMm|O|O|®|>

13,44

13,24

12,55

11,86"

11,71

11,31

12,70

11,60

10,80

10.30

10,20

10,02

14,30

14,30

14,00

14,00

14,00

13,20

0,65

0,83

1,06

1,07

1,18

1,01

* Srednie réznice wielkosci zmian dla catej grupy miedzy kolejnymi badaniami sg staty-
stycznie istotne na poziomie p < 0,05

Jak wynika z tabeli 4.3 i ryciny 4.7 systematyczny trening gimna-
styczny wptynat na réznice w ksztattowaniu sie badanej cechy u mtodych
gimnastykéw. Dynamika rozwoju zwinnosci u wszystkich badanych ma
charakter wahan. A zatem wyrazistos¢ efektéw treningowych przy rozwoju
zwinnosci istotnie rézni sie u poszczegdlnych gimnastykdéw.

Zaznaczy¢ nalezy, ze rezultaty takiego testu nie spetniajg wszystkich
warunkow potrzebnych do oceny zdolnosci zwinnosciowych, specyficznych
dla gimnastykéw. Mogq jednak stanowi¢ dodatkowy element oceny i wska-
zywac na konieczno$¢ specjalnego podejscia do indywidualizacji w ksztat-
towaniu tej zdolnosci motorycznej juz na poczatku szkolenia gimnastycz-

nego.
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Rycina 4.7. Zmiany w rozwoju zwinnosci u gimnastykdéw w wieku 7-10 lat w ujeci in-
dywidualnych maksymalnych (max) i minimalnych (min) wartosci w sto-
sunku do S$redniej catego zespotu (M) w poszczegdlnych okresach
3-letniego szkolenia gimnastycznego [Zasada, 177]

W ten sposob analiza zmian poziomu sprawnosci fizycznej ogdlnej,
a tym samym PFO miodocianych gimnastykéw na podstawie kompleksu
wskaznikdw Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej ogodlnej
(MTSF) dowodzi, ze charakteryzuja sie oni istotnie wieksza dynamika
rozwoju sprawnosci fizycznej przy jednoczesnym opoznieniu tempa rozwo-
ju morfologicznego okreslonego na podstawie masy ciata. Zachodzi Scisty
zwigzek miedzy sukcesywnym zwiekszaniem poziomu obcigzen treningo-
wych z systematycznymi przyrostami PFO. Jednoczesnie nalezy zazna-
czy¢, ze uzyskane na podstawie MTSF wyniki sg niewystarczajacymi kry-
teriami dla potrzeb analizy dynamiki specjalnego PFO gimnastykow.

Do takiej analizy nalezy bra¢ pod uwage fakt, iz w miare dojrzewania
biologicznego i sportowego gimnastykow tresci ich przygotowania fizycz-
nego coraz bardziej wigzg sie ze specyfikqa wymagan wobec realizacji
réznorodnych rodzajow ¢wiczen gimnastycznych. Oznacza to, ze wtasci-
wosci przygotowania fizycznego ogdlnego zmierzajg w kierunku specjal-
nych mozliwosci motorycznych, w strone PFS.

Z tego tez wzgledu w nastepnym rozdziale przedstawiono materiat
badawczy o podobnym charakterze, jednak z odmiennej perspektywy -
uwzglednia sie tu bowiem inne techniki i metody badawcze (réznice sg
dos¢ istotne), a wsrdd nich bardziej wyspecjalizowane metody pomiaru
i analizy, odpowiednie dla oceny poziomu przygotowania fizycznego spe-
cjalnego gimnastykow.
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4.2. Zmiany w poziomie ksztaltowania sprawnosci
fizycznej specjalnej w wieloletnim procesie
treningowym

W celu okreslenia poziomu i waznosci problemu przygotowania fi-
zycznego specjalnego (PFS) mtodocianych gimnastykow brano pod uwa-
ge nie tylko zmiany poziomu wskaznikdw PFS w ujeciu ogélnym w proce-
sie wieloletniego przygotowania sportowego, lecz takze osobno na jego
réznych etapach. Pordwnywano wielkosci wskaznikow PFS, ktére osiggali
gimnastycy roznych grup wiekowych, realizujacych niejednolite wielkosci
obcigzen treningowych o specjalnym ukierunkowaniu oraz szereg zalez-
nosci wynikajacych z ich sportowych kwalifikacji [Sawczyn, 2000].

Taka analiza prowadzi do wniosku, ze w procesie wieloletniego szko-
lenia nastepuje systematyczny wzrost wynikdw w zakresie cech okresla-
jacych PFS. Biorac pod uwage $rednie uzyskane przez poszczegdlne gru-
py gimnastykow, mozna zaobserwowaé, ze wyjatkowo szybkie tempo
rozwoju wszystkich cech przypada na poczatkowy etap szkolenia, nato-
miast na kolejnych etapach nastepuje jego spowolnienie. W zaleznosci od
tresci prob testowania PFS takie spowolnienie Scisle wigze sie z wiekiem.
Najwczes$niej mozna je zaobserwowal w zakresie specjalnej gibkosci,
najpozniej zas - w obrebie specjalnej statycznej sity miesniowej. To
przekonanie potwierdza przede wszystkim analiza wielkosci corocznych
przyrostéw badanych cech.

Analizujac takie dane, nalezy uwzglednia¢ specyfike wykorzystanych
testow PFS, polegajacg na tym, iz odzwierciedlajg one w znacznym stop-
niu przejawy wzglednej sity miesniowej. Wigze sie to z tym, ze charakte-
rystyczng cechg wiekszosci zastosowanych testéw jest podnoszenie
i utrzymywanie catego ciata lub jego czesci. Ponadto nalezy zwréci¢ uwa-
ge na fakt, ze ksztattowanie maksymalnej sity gimnastykéw w odniesie-
niu do masy ciata zasadniczo konczy sie w wieku 14-15 lat, zas u per-
spektywicznych gimnastykéw - nawet w wieku 13 lat. Taka zaleznos¢
jest jednym z warunkdéw dalszego, pomysinego doskonalenia formy spor-
towej.

Uwzgledniajac dynamiczne zmiany poziomu sprawnosci sitowej,
przypuszcza sie, iz odzwierciedlajg one ogoélny wzrost specjalnej zdolnosci
do pracy, ktéra lezy u podstaw zwiekszenia mozliwosci realizowania
znacznych obcigzen treningowych i startowych. Z tego tez powodu gtéw-
na tres¢ srodkdéw treningowych, stosowanych w celu doskonalenia przy-
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gotowania fizycznego specjalnego na réznych etapach wieloletniego
przygotowania gimnastycznego, polega przede wszystkim na zwiekszeniu
sity wzglednej.

Analiza wynikéw dowodzi, ze w wieku 14-16 lat ogdiny zakres obcig-
zen treningowych o ukierunkowaniu sitowym $cisle wigze sie z poziomem
rozwoju specjalnych zdolnosci sitowych w tych testach, w ktorych najwy-
razniej przejawia sie znaczny poziom wzglednej sity miesniowej. Ta za-
leznos¢ taczy sie zaréwno z przyrostem sity, jak i wzglednie znizonym
przyrostem masy ciata. W tym miejscu nalezy mocno podkresli¢, ze naj-
$cislejszy zwigzek tego typu wystepuje w testach, ktére przejawiajg sta-
tyczng prace miesni. Wspomniec rowniez nalezy, ze w tym samym okre-
sie, tj. w wieku 14-16 lat, obserwuje sie roznice w zakresie wielkosci
zmian badanych cech u poszczegdlnych zawodnikéw (oddziatywanie tej
samej dawki obcigzen treningowych na indywidualne mozliwosci organi-
zmu gimnastykéw).

Z tego punktu widzenia przy uwzglednieniu faktycznego zwigzku
ogolnej liczby elementéw i uktadéw c¢wiczen z jednym z dowolnie wybra-
nych wskaznikéw zdolnosci sitowej specjalnej), omawiana zaleznosé
wskazuje pozytywny kierunek zmian mozliwosci sitowych miodocianych
gimnastykéw réznych grup wiekowych. W okresie 9-17 lat ten zwigzek
znajdowat sie na poziomie wspodtczynnika korelacji 0,50-0,69. Najistot-
niejszy wystapit w grupie gimnastykéw w wieku 13-15 lat (0,67-0,69),
za$ najmniej istotny - w wieku 9-10 lat (0,50-0,52). Jednoczes$nie anali-
zie poddano zaleznos$¢, jaka zachodzi pomiedzy ogélnym zakresem obcig-
zen PFS (wedtug liczby wykonanych elementéw) i wskaznikami specjalnej
zdolnosci sitowej (co najmniej z jednym), uwzgledniajgc miary ich zalez-
nosci wedtug wspoétczynnika korelacji.

Analizujac wyniki testéw PFS, mozna stwierdzi¢, ze pod wzgledem
elementéw gimnastycznych i uktadéw cwiczen wystepujace zaleznosci
byty istotniejsze w przypadku starszych zawodnikéw. Nadmieni¢ nalezy
réwniez, ze tego typu zwigzek wystepuje w przypadku préb, ktére cha-
rakteryzujg sie wysokim stopniem trudnosci, co z kolei taczy sie ze
zwiekszonym zakresem realizowanych przez gimnastykéw obcigzen tre-
ningowych.

Biorac pod uwage charakter i zalezno$¢ zwigzkdéw, wyniki poszcze-
gollnych prob odzwierciedlajacych PFS (w obrebie poszczegdlnych grup
wiekowych), ich zmiany oraz zwiekszajacq sie liczbe wykonywanych
elementéw technicznych i uktadow ¢éwiczen, stwierdza sie szereg ujem-
nych, korelacyjnie istotnych, zwigzkéw w tym zakresie. Te zaleznos¢
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szczegodlnie wyraznie obserwuje sie w wieku 16-17 lat i dotyczy ona
przede wszystkim wskaznikow zdolnosci sitowej specjalnej. Ujemny
zwigzek odnotowano réowniez w przypadku jednego ze wskaznikow spe-
cjalnej zdolnosci sitowej dynamicznej (r = -0,49), w probie szybkoscio-
wo-sitowej (r = -0,51) wobec dwdch wskaznikéw statycznej mozliwosci
sitowej (r = -0,50 i r = -0,67) oraz w stosunku do integralnego wskaz-
nika gibkosci (r = -0,49). Zatem mozna sadzi¢, iz taki charakter relacji
odzwierciedla odchylenie od optymalnej wspdtzaleznosci przyrostéw
$rodkdéw specjalnego technicznego i fizycznego przygotowania.

Nalezy wiec zwroci¢ uwage na dynamike zmian w rozwoju specjalnej
gibkosci gimnastykéw odpowiednio do wieku. Przyktadowo nawet u naj-
lepszych gimnastykéow w wieku 13-17 lat integralny wskaznik gibkosci
charakteryzuje sie zmianami z tendencjq do obnizania. Taki stan zalezno-
$ci ttumaczy¢ mozna nie tylko wtasciwosciami rozwoju cech fizycznych,
zwigzanych z wiekiem, lecz réwniez duzym zakresem obcigzen, realizo-
wanych w treningu o charakterze przygotowania sitowego, wobec ktérego
rosng wymagania w tym wiasnie okresie.

Mozna przypuszczaé, ze jednoczesnie nie zwraca sie dostatecznej
uwagi na doskonalenie i utrwalanie wysokiego poziomu gibkosci. Wiado-
mo rowniez, ze wysoki poziom specjalnej gibkosci jest waznym czynni-
kiem minimalizujagcym negatywny wpltyw obcigzen treningowych, a tym
samym przyspieszenia nauki oraz doskonalenia szeregu elementow i ¢wi-
czen gimnastycznych. Przy optymalnym poziomie gibkosci osiggniecie
wysokich rezultatéw dydaktycznych nie wymaga stosowania znacznych
zakreséw obcigzen treningowych.

Uzyskane dane dowodza takze, ze nadmierna admiracja tylko przy-
gotowaniem technicznym moze prowadzi¢ do zmniejszenia tempa przyro-
stu przygotowania fizycznego specjalnego. Potwierdzajg to miedzy innymi
wyzej przedstawione zaleznosci korelacyjne w zakresie przygotowania
technicznego oraz ilosci wykonywanych elementéow i uktadow cwiczen.
Tego typu relacje wybranych wskaznikéw PFS obserwuje sie rowniez na
wczesniejszych etapach wieloletniego szkolenia sportowego (u miodszych
gimnastykdéw). Nalezy jednak zaznaczy¢, ze dotyczy to préb, ktorych
treéci nie byty wspdlne z elementami specjalnego przygotowania tech-
nicznego.

Przyktadowo ujemna korelacja w zakresie corocznych zmian w wieku
9-10 lat wystepuje miedzy liczbg wykonania technicznych elementéow
a przyrostem poziomu gibkosci dla préoby ,podpér tukiem lezac tytem”
(r = -0,74). W tym samym przedziale wiekowym dodatnig korelacje za-



4.2. Zmiany w poziomie ksztattowania sprawnosci ... 111

obserwowano w prdbach, ktére pod wzgledem struktury ¢éwiczen sg pozy-
tywnie sprzezone z elementami technicznymi. Taki efekt szczegélnie wi-
doczny jest w prébie ,kota odboczne na grzybku”, w ktdrej rezultat zalezy
zaréwno od liczby wykonanych ukfadéw ¢wiczen (r = 0,46), jak rowniez
od szybkosci wspinania sie po linie (r = 0,60) oraz od ilosci wykonania
podpordéw rozpietych na kétkach (r = 0,67). Wymienione zaleznosci sg
statystycznie istotne na poziomie wartosci krytycznej wspotczynnika ko-
relacji p < 0,05.

Analiza uzyskanych danych prowadzi do wniosku, ze zaobserwowane
przyrosty w zakresie elementéw technicznych oraz uktadow <Ewiczen
w okreslony sposob wigzg sie z dynamikg rozwoju specjalnego przygoto-
wania fizycznego. Swiadczq one takze o koniecznosci zréznicowania ana-
lizy wobec poszczegdlnych komponentéw PFS i optymalizacji wspodtzalez-
nosci jego s$rodkéw. Nadto wyniki prowadzonych badan nalezy bra¢ pod
uwage w przypadku przygotowania technicznego, ktdre musi pozostawac
w zgodzie nie tylko z dynamika przygotowania fizycznego (w zaleznosci
do wieku), ale réwniez z trescig obcigzen specjalnego przygotowania
technicznego.

Szczegdblne znaczenie dla celéw niniejszej pracy ma analiza danych
zebranych w drodze badan prowadzonych w grupie gimnastykow, osigga-
jacych wysokie wyniki sportowe, z ktérymi wigze sie perspektywiczne
nadzieje sportowe.

Na podstawie analizy porownawczej stwierdzono, ze Srednie wielko-
éci wskaznikdédw uzyskane przez gimnastykéw uznawanych za sportowo
najlepszych, zasadniczo réznig sie od uzyskanych przez pozostatych spor-
towcow. Roznice wystapity niemal we wszystkich prébach wykorzysta-
nych w badaniach i dotyczacych oceny poziomu PFS. Roznice te ujawnia-
jq sie juz w wieku 9 lat, a w niektérych przypadkach nawet wczesniej.

Takie rozbieznosci dla kazdej kategorii wiekowej majg miejsce na
wszystkich kolejnych etapach wieloletniego szkolenia gimnastycznego.
Na podstawie wynikdéw poszczegdlnych préb, ktére rdéznig sie w istotny
sposbéb przede wszystkim w zakresie struktury pracy, najwieksze rdznice
zaobserwowano we wczesnych etapach szkolenia (10-12 lat). W kolej-
nych etapach réznice te nieznacznie zmniejszajg sie.

Wyniki testow okreslajacych sprawnos¢ specjalng, a w szczegdlno-
$ci sprawnos$c¢ sitowag o charakterze dynamicznej i statycznej pracy mie-
éni, zblizonej do techniki ¢wiczen gimnastycznych, prowadza do sformu-
towania, ze znaczne rdéznice wystepujg nadal na wszystkich etapach
wieloletniego szkolenia. Jednoczesnie nalezy zwrdci¢c uwage na fakt, ze
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stopien corocznych przyrostow (w %) wielkosci tych wskaznikéow w gru-
pie gimnastykdw perspektywicznych jest wyzszy tylko do 13 roku zycia.
Swiadczy to o tym, ze dla wskazanej grupy gimnastykéw cecha charak-
terystyczng jest osiggniecie bardzo wysokiego poziomu PFS juz
w wieku 12-13 lat. Najwieksze coroczne przyrosty wynikow wszystkich
prob PFS wystepujg w miodszym wieku, odwrotnie niz w przypadku
grupy gimnastykow, ktérzy nie uzyskujg wysokich rezultatow sporto-
wych.

Biorac pod uwage fakt, ze gimnastycy ,lepsi” pod wzgledem osiaga-
nych sportowo-technicznych rezultatow juz w wieku 9-10 lat zasadniczo
osiqgajg wyzszy poziom podstawowych wskaznikdw PFS, nalezy jedno-
znacznie stwierdzi¢, ze istotny jest tu zwigzek kwalifikacji gimnastykdéw
Z poziomem ich przygotowania fizycznego. Przekonanie to uzasadniono
wczesniej [33], nadto potwierdzono je w niniejszych badaniach. Najwiek-
szy stopien korelacji wskaznika ,sprawnosci startowej” ze wskaznikami
PFS ma miejsce w wieku 12-15 lat (r = 0,63, p < 0,05). Analiza dowodzi,
ze wyzszy poziom PFS, zaobserwowany u najlepszych mtodocianych gim-
nastykéw, wigze sie z czynnikami selekcji na poczatku szkolenia (6-9 lat)
oraz ze znacznym zakresem obcigzen PFS w okresie 10-14 lat. W nastep-
nym okresie wiekowym dodatkowa role odgrywa wzgledne zwolnienie
przyrostu masy ciata najlepszych gimnastykéw. W procesie wieloletniego
przygotowania decydujacy wptyw na stopien przyrostu poziomu PFS,
ocenianego zwtaszcza na podstawie wielkosci wskaznikéw specjalnej wy-
trzymatosci sitowej, ma zwiekszenie zakresu obcigzen treningowych
(liczby elementéw) stosowanego w procesie przygotowania fizycznego.

Im przygotowanie fizyczne w wiekszym stopniu odpowiada specy-
ficznym wymaganiom sportu gimnastycznego, tym istniejg wieksze szan-
se na osiggniecie doskonatosci technicznej.

Potaczenie tych czynnikdw moze powodowac istotne i trwate rdznice
u najlepszych gimnastykéw na poszczegdlnych etapach wieloletniego
przygotowania sportowego (rozpoczynajacego sie juz w wieku 9-10 lat),
odnoszacych sie zaréwno do zakresu i intensywnosci realizowanych przez
nich obcigzen treningowych, jak i do tempa doskonalenia mistrzostwa
technicznego.

W celu potwierdzenia tego przypuszczenia wyrdzniono dwie grupy
gimnastykéw w wieku 13-15 lat, ktérzy wyraznie roznili sie poziomem
PFS. Przyjetym kryterium podziatu sg wielkosci integralnego wskaznika,
okreslone wynikami uzyskanymi przez zawodnikédw w 11 prdébach zasto-
sowanedgo i omowionego wczesniej testu. Do jednej grupy (A) zaliczono
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gimnastykéw z najwyzszymi wskaznikami PFS (n=11), zas do drugiej (B)
- ze wzglednie mniejszymi (n=13). Dla kazdej z grup osobno wyliczono
zarowno zakresy obcigzen treningowych PFS, jak réwniez wskazniki przy-
gotowania technicznego. Uzyskane dane podano w tabeli 4.4.

Tabela 4.4. Roczny zakres obcigzenia treningowego PFS i przyrost poziomu przygoto-
wania technicznego (pod wzgledem ilosci opanowanych elementéw tech-
nicznych wyzszych grup trudnosci) gimnastykéw w wieku 13-15 lat, réz-
nigcych sie poziomem przygotowania fizycznego specjalnego (grupy A i B)
- M £ o [badania wtasne]

Grupy Zakres obcigzen SPF |  Poziom SPF Liczba opanowanych
. tvkow n el (punkty) elementow oyvysokleJ
gimnasty ysiq trudnosci
Grupa A N X N
11 25,5+1,1 1+ 44,1+2,2
13-15 lat 2,51, 59,1£3,0 e
Grupa B ¥ X *
1 16,8+1,6 44,6+2,7 30,4+2,6
13-15 lat 3 e e S

*Réznice statystycznie istotne przy p < 0,05

Analiza zgromadzonych w tabeli danych pozwala stwierdzi¢, ze mto-
dociani gimnastycy z grupy A charakteryzujg sie Srednio wiekszym
i statystycznie istotnym ogoélnym zakresem obcigzen treningowych PFS
oraz wyzszym przygotowaniem technicznym w poréwnaniu z rowiesnikami
z grupy B. Mozna to uzasadni¢ wiekszg liczbg opanowanych elementéw
na wyzszym poziomie trudnosci. Sredni roczny zakres liczby wykonanych
przez nich elementéw zbliza sie do podobnego $redniego wskaznika gim-
nastykow starszych, osiggajacych wysokie wyniki.

Zachodzi tu prawidtowa zalezno$¢ miedzy poziomem PFS i ogdlnym
zakresem obcigzen treningowych PFS wykonywanych przez miodocianych
gimnastykéw. Orientacyjne przeliczenia dowodza, ze zwiekszenie pozio-
mu PFS o 10 jednostek wartosci wskaznika wptywa na zwiekszenie rocz-
nego zakresu wykonywanych elementéw o 1,7-2,7 tysiecy. Przedstawio-
ne dane wskazujg takze na obecno$¢ zblizonej do prostej zaleznosci
miedzy poziomem PFS i wskaznikami przygotowania technicznego. Za-
znaczy¢ jednak nalezy, ze wptyw poziomu PFS ma wieksze znaczenie na
0golng liczbe elementéw technicznych wyzszej trudnosci niz na liczbe ta-
kich elementéw, wigczanych do uktaddw ¢wiczen i realizowanych na zawo-
dach.

Stosowne przeliczenia tych wielkosci wskazuja, ze na danym etapie
przygotowania przyrost poziomu PFS o 20% nastepuje z rownolegtym
zwiekszeniem liczby opanowanych elementéw wyzszych grup trudnosci
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0 8-12% (rycina 4.8). Podobne wyniki przy analizie obcigzen treningo-
wych uzyskat Sawczyn 2000.

100

: A

80
70

60 '_'/
o // I:'///—l
20 &

30

B

AA

Poziom PFS (punkty)

10 20 30 40 50
Liczba opanowanych elementéw o wysokiej trudnosci
wiaczonych do uktadu ¢éwiczen

Rycina 4.8. Charakterystyka zaleznosci poziomu przygotowania technicznego (wg
liczby opanowanych elementéw wyzszych grup trudnosci — A i liczby ta-
kich elementow, wtaczanych do uktadéw ¢éwiczen - B) od integralnego
wskaznika poziomu PFS mtodocianych gimnastykéw (13-15 lat) [badania
wiasne]

Analiza jednoczesnie dowodzi, ze nie wszyscy gimnastycy wewnatrz
grupy, ktdrzy charakteryzuja sie najwyzszym poziomem PFS, osiagajq
najwyzsze rezultaty sportowe. Najlepsi sposrod nich, ktérzy w przesziosci
osiggneli najwyzsze wyniki sportowo-techniczne, charakteryzujg sie
wysokim, lecz nie zawsze najwyzszym poziomem integralnego wskaznika
PFS. Najczesciej odznaczajg sie oni najwyzszym poziomem rozwoju
poszczegdlnych wskaznikéw PFS. A zatem prawdopodobnie tworzy sie
okreslony typ indywidualnej optymalizacji zaréwno poziomu, jak i struk-
tury PFS.

Dlatego najwyzsze wyniki sportowe perspektywiczni gimnastycy uzy-
skujg nie dzieki najwyzszemu poziomowi PFS na wszystkich etapach
przygotowania, ale dzieki jego optymalnemu poziomowi z uwzglednie-
niem indywidualnych cech sportowca na kazdym z etapdw przygotowa-
nia. Schematycznie te zalezno$¢ przedstawia rycina 4.9.
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Rycina 4.9. Poziom przygotowania fizycznego specjalnego w zaleznosci od wieku:
1 - wyodrebniona grupa najlepszych gimnastykow, 2 — pozostali gimna-
stycy objeci badaniami [badania wtasne]

Grupa najlepszych gimnastykéw w kazdym przedziale wiekowym
charakteryzuje sie $rednio wyzszym poziomem PFS w przyblizeniu
0 20%. W pordwnaniu z wynikami otrzymanymi wczesniej [132], ta réz-
nica jest wieksza od 3 do 5%.

Dane te pozwalajg orientacyjnie oceni¢ optymalny poziom PFS, ktéry
cechuje najlepszych gimnastykéow. Jednoczesnie wskazujg one na fakt, ze
najlepsi gimnastycy wyprzedzajg pozostatych gimnastykéw i osiggajg
wyzszy poziom PFS prawie o rok wczesniej. Stwarza to warunki do wcze-
$niejszego zwiekszenia dla nich zakresu i intensywnosci obcigzen trenin-
gowych, co z kolei ma znaczacy wptyw na przyspieszenie doskonalenia
poziomu technicznego.

4.3. Normy przygotowania fizycznego specjalnego
gimnastykow o ré6znym poziomie zaawansowania
sportowego

Podstawowym kryterium efektywnosci procesu PFS jest osiggniecie
minimalnych (optymalnych) pozioméw zdolnosci motorycznych, ktére
okreslajg niezbedne warunki do ksztattowania doskonatosci technicznej.

W niniejszej pracy w celu wyznaczenia poziomdéw zdolnos$ci moto-
rycznych dla kazdego z etapow szkolenia sportowego, systematycznie
(2 razy w roku) prowadzono integralne testowanie poziomu PFS gimna-
stykdw w réznym wieku. W tym przypadku uwzgledniono ogdine prawi-
dtowosci rozwoju biologicznego i naturalne tempo przyrostu réznorod-
nych rodzajéw zdolnosci motorycznych.
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Wstepnie zatozono, ze poczatkowy (wyjsciowy) poziom rozwoju
zdolnos$ci motorycznych badanych zawodnikéw jest zrdéznicowany. To
z kolei stanowi element wyznaczajacy kierunek do analizy wielkosci
zmian badanych wskaznikéw. Bioragc pod uwage specyfike rozwoju onto-
genetycznego miodego organizmu, w metodycznym prowadzeniu trenin-
gu nalezy wykorzysta¢ okresy sensytywne, zgodnie z poziomem wyma-
gan stawianych wobec celéw szkolenia sportowego. Przyktadowo na
poczatkowym etapie szkolenia dla jak najlepszego i pomysinego opano-
wania skokéw gimnastycznych przez przyrzad, wymaga sie od zawodni-
kéw szybkosci rozbiegu w granicach 6,4-6,8 m/s [127].
W zwigzku z tym dla kazdego z etapdw przygotowania sportowego
opracowano normatywne wielkosci rozwoju réznych rodzajéow mozliwosci
ruchowych, ktére sg podstawg wymagan w zakresie opanowania okreslo-
nych elementédw gimnastycznych oraz ich kombinacji (uktadéw ¢wiczen).
W miare wielokierunkowego doskonalenia i wyspecjalizowania ele-
mentéw skfadowych specjalnego przygotowania gimnastycznego w istot-
ny sposob zmieniajg sie tresci stosowanych testéw oraz normy ich oceny.
Ich gtéwnym celem jest wtasciwe odzwierciedlenie priorytetowych kate-
gorii wymagan stawianych gimnastykom o wysokim poziomie sportowym.
Zestaw prob ustalono na podstawie wieloletniej praktyki i aktualnie moz-
na go sprowadzi¢ do nastepujgcych:
= czas biegu na dystansie 20 m z wysokiego startu (s);
= szybkos$¢ biegu na ostatnim metrze podczas fazy rozbiegu do skokdéw
gimnastycznych (m/s);

= wyskok dosiezny z miejsca z zamachem ramion (cm);

= czas wspinania sie po linie bez pomocy nég (s);

= czas i btedy przy realizacji statycznych ¢wiczen na kotkach: a) stanie
na RR w podporze rozpietym, b) ,waga” w podporze przodem;

= maksymalna ilos¢ kot odbocznych na koniu z tekami;

= w zwisie tytem na drabinkach ilo$¢ unoszen ndég z dotknieciem rak
w ciggu 10 s;

»= odchylenie od poprawnego, normatywnego poziomu wykonania ¢éwi-
czen gibkosciowych (wskazniki czynnej i biernej gibkosci - odchylenie
od normy).

Istniejg takze inne stanowiska w zakresie doboru prob okreslajacych
poziom PFS. Czes$c¢ testow odzwierciedla nie tylko potencjat motoryczny,
lecz réwniez jego wykorzystanie w specyficznych warunkach ¢wiczen
gimnastycznych. Dla biezacej oceny poziomu rozwoju wytrzymatosci
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gimnastycznej wykorzystywane sg specyficzne ¢wiczenia kontrolne. Przy-
ktadowo - oceniajac wytrzymatos¢ specjalng - mozna kontrolowa¢ reak-
cje organizmu podczas wykonania nastepujacych ¢éwiczen: uginanie i pro-
stowanie ramion w podporze przodem (ilo$¢ w czasie 3 minut); czas
utrzymania poziomki w podporze; jakos¢ wykonania dziesieciu kot od-
bocznych na koniu z tekami.

Wytrzymatosé sitowa zazwyczaj okresSlana jest maksymalng liczbg
powtdérzen ruchdéw sitowych: a) liczba uginania i prostowania ramion
w podporze przodem (pompki), b) podcigganie na drazku z utrzymaniem
poziomki; c¢) wuginanie i prostowanie ramion w podporze przodem
z odbiciem rekoma (pompki z odbiciem); z lezenia przodem przewlek nog
miedzy ramionami do lezenia tytem i z powrotem, jak rowniez prob ¢éwi-
czen o bardziej ztozonych ruchach, odpowiednio dla zaawansowanych
sportowo zawodnikéw. Do takich préb zalicza sie nastepujace ¢wiczenia:
a) na koétkach wspieranie ciggiem do podporu; b) ze zwisu na kétkach
przejécie do ,wagi” tylem; c) ze zwisu na kotkach przejscie do ,wagi”
tylem o prostych RR; d) ze zwisu na kotkach dynamiczne przejscie
(wspieranie) do podporu; e) ze zwisu na kotkach przejscie do podporu
rozpietego; f) ,wysoka poziomka” w podporze na poreczach i przejscie
do stania na barkach o prostym tutowiu; g) ze zwisu tytem na poreczach
przejscie do ,wagi” tytem; h) z podporu na poreczach o ugietych RR
i prostym tutowiu przejscie do stania na RR; i) ze zwisu na drgzku dyna-
miczne przejscie (wspierania) do podporu.

Do wyznaczenia i oceny wytrzymatosci skocznosciowej proponuje sie
wykonywac¢ maksymalng liczbe potaczonych skokéw w przéd z miejsca na
jednej lub dwoch nogach (wieloskoki) [145].

Na podstawie wieloletnich doswiadczen szkoleniowych, obudowanych
i uzasadnionych ich naukowg analizg, opracowano specjalne skale ocen
w zakresie podstawowych wskaznikéw PFS mtodocianych gimnastykéw (uje-
cie kompleksowe). Odpowiednio dostosowano je do wszystkich kategorii
wiekowych oraz poszczegdlnych etapéw wieloletniego szkolenia sportowego.

Niejednokrotnie istnieje potrzeba dokonania oceny poziomu PFS we-
dtug skréconego programu lub osobno dla poszczegdlnych jego elemen-
tow. W tych przypadkach nalezy raczej korzysta¢ ze skal oceny wyrazo-
nej w stopniach (sukcesywnej). Skale tego typu bowiem zwiekszajq
mozliwos$¢ oceny najwyzszych rezultatow dla jego poszczegdlnych kom-
ponentéw, a ponadto je stymulujg. Dlatego najbardziej zasadne wydaje
sie wykorzystanie ich do oceny PFS wysoko kwalifikowanych gimnasty-
kéw [123, 126, 128]. Podobne skale zaproponowano takze dla miodocia-
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nych gimnastykéw odpowiednio dla poszczegdlnych kategorii wiekowych
(10-12 lat), opracowane przez K. Kochanowicz [79].

Ponizej podano podstawowe wymagania normatywne oraz kryteria
ich oceny, wedtug PFS, dla mtodocianych gimnastykow w wieku 10-17 lat
(tabela 4.5).

Tabela 4.5. Wymagania normatywne i kryteria oceny PFS miodocianych gimnastykéw
- uogodlnione dane roznych autoréow [Kochanowicz, 1998; Rozin, 1988;
Sawczyn, 200]

Wiek, lata
Cwiczenia kontrolne 10-11 | 11-12 | 12-13 | 13-14 | 14-15 | 15-16 | 16-17
3 [57[3[s5]3]s5][3][s5][3]5]3][5]3]5s
Wytrzymatosc¢ sitowa specjalna (liczba powtoérzen)

*%

Stanie siftowe na RR
0 ugietych ramionach 5197 (11|99 131115 - - -|-|-1| -
(porecze)

Ugiecia i wyprostny
ramion w staniu na RR

Stanie sitowe o0 RR prostych
w rozkroku (szpiczaga)

Stanie sitowe o RR prostych
- nogi razem (szpiczaga)

Stanie sitowe o RR
ugietych na kétkach

kétkach - -1-12l=-12f23]2]a3]s5[4a]|7
poreczach -1 (-12|11(3]2|4|3|6(4]|]8]|6]|10
Kola odboczne na koniu 10|20 15(27|20|35|27|40|35|45|40]|50|45]5s5
z tekami

Kofa odboczne w poprzek

) - 5115|110(20|15|25[20(30|25|35|30(40]|35]|45
na karku konia z tekami

Mozliwosci sitowo-statyczne (s)

Podpér rozpiety z podwiesze-
niem na $rodku przedramion

Podpér rozpiety - -1 -1- 0,5(0,5(2,0/1,0/3,0/2,0|4,0|3,0|5,0
W zwisie waga przodem
z jedng noga ugieta

W zwisie waga przodem - (o,5( - (1,0(0,5/2,0(1,0(/3,0|2,0|4,0|3,0|5,0|4,0|6,0
W zwisie waga przodem
(w pozycji zgrupowanej)
W zwisie waga przodem -{-f{-{(-11-10,5(05(2,0/1,0/3,0/12,0|4,0/3,0|5,0
W zwisie waga tylem 3,0/5,0|4,0(6,0(5,0{7,0|6,0(8,0
W podporze wysoka
poziomka

5115110(20|15|25[20(30|25|35| - -] - | -

5 (13| 9|17(13 (21|17 |25]|21 (30| - |- | - | -

6 (14(10|18|14|22(18]26|22(30| - | - | - | -

7 (119 |13|11|15(13]18|15(22(18]26|22(30
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cd. tabeli 4.5

Mozliwosci szybkosciowo-sitowe
Bieg 20 m (s) 4,1(3,8(3,913,7|3,8(3,6(3,7|3,5|3,6(3,4|3,5|3,3|3,4(3,2
Skok w dal z miejsca (cm) 170{190|180(200{190/210{200]220|210{230|220{240{230|250
Wyskok dosiezny (cm) 36144140 (48|44|52(48|56(52|60|56(64]|60|68
Wspinanie po linie (s) 14,0/12,0/13,0[11,0[12,0/10,0/11,0{ 9,0 (10,0, 8,0|9,0(7,0(8,0| 6,0

Oceny: “dostateczny, ““celujacy

Dla okreslenia poziomu rozwoju gibkosci mtodocianych gimnastykow
opracowano specjalne ¢wiczenia kontrolne i kryteria oceny (tabela 4.6).

Przytoczone normy moga by¢ wykorzystywane do oceny efektywno-
$ci obcigzen treningowych w procesie PFS. Dla kierowania obcigzeniami
treningowymi w obrebie PFS gimnastykow, konieczne jest wyznaczenie
granic ich optymalnych wielkosci, do ktérych nalezy dazy¢ w wieloletnim
procesie szkolenia. Jednym z kierunkdw takiej analizy jest opracowanie
kryteridw ilosciowych PFS dla gimnastykéow o wysokim poziomie sporto-
wym. Mogg one stanowi¢ elementy docelowych zatozen dla wieloetapo-
wego szkolenia gimnastycznego.

W tabeli 4.7 przedstawiono skale proporcjonalnych i progresywnych
ocen, ktére uzyskano na podstawie pomiaru kluczowych (priorytetowych)
¢wiczen kontrolnych dla charakterystyki przygotowania szybkosciowo-
sitowego, sity specjalnej, gibkosci (aktywnej i biernej) oraz wytrzymatosci
specjalnej (dynamicznej i statycznej). Zostalty one opracowane na pod-
stawie analizy danych uzyskanych z pomiardw 250 gimnastykéw (bada-
niami objeto gimnastykéw, ktérzy sklasyfikowani sg na poziomie od
I klasy sportowej do klasy mistrzowskiej miedzynarodowej).
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Nalezy zaznaczy¢, ze dla petnej i obiektywnej oceny trzeba odwoty-
wac sie do normatywnych wymagan w zakresie wskaznikdéw, odzwiercie-
dlajacych poziom rozwoju specjalnych zdolnosci motorycznych wysoko
kwalifikowanych gimnastykéw (tabela 4.8).

Tabela 4.8. Normy wskaznikow PFS wysoko kwalifikowanych gimnastykéw [Zasada,
Sawczyn, Miszczenko, 2006]

NF testu® Mtg . Oceny'wynilféw PFS _
Wysokie Srednie Niskie
1 3,46+0,300 < 2,87 3,32-3,61 > 4,06
236,3+25,88 > 288,3 249,3-223,3 < 184,3
3 6,73+1,776 < 3,18 5,83-7,61 > 10,25
4a 4,15+3,850 > 11,86 6,07-2,22 0,00
4b 10,16+7,611 > 25,38 13,97-6,35 0,00
5a 3,95+3,841 > 11,63 5,87-2,03 0,00
5b 4,39+4,006 > 12,39 6,39-2,38 0,00
6a 4,51+3,876 > 12,27 6,45-2,58 0,00
6b 13,12+8,801 > 30,72 17,52-8,72 0,00
7a 4,53+6,928 > 18 8-1 0
7b 7,16+9,202 > 25 12-3 0
8 6,79+3,559 > 14 9-5 0
9 8,36+4,225 > 16 10-6 0
10 1,23+1,136 0,00 0,67-1,80 > 3,51
11 47,01+£13,975 > 75 54-40 <19
12 25,56+15,871 > 58,30 34,50-18,62 0,00

* Numery testéw odpowiadajg numeracji tabeli 4.7

Takie podejscie do kontroli PFS daje podstawe do indywidualnego
projektowania tresci i zakresu obcigzen PFS gimnastykéw. Nalezy zazna-
czy¢, ze przywotane normy dla wysoko kwalifikowanych gimnastykow
w ciggu ostatnich 10-15 lat wzrosty bardzo nieznacznie (o 2-5%),
a w wielu przypadkach nie zaobserwowano istotnych zmian. Mozna zatem
sadzi¢, ze wysoki poziom PFS byt i jest nieodzownym warunkiem do osia-
gania sukceséw w gimnastyce sportowej.
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4.4. Poziom wydolnosci tlenowej i beztlenowej
gimnastykow

Mozliwosci zwiekszenia ogdlnej intensyfikacji treningu mtodocianych
gimnastykdéw $cisle wigzg sie ze zwiekszeniem poziomu ich ogoélnej
wydolnosci. Wiadomo, ze stopien zmeczenia, szybkos$¢ jego rozwoju
i wiasciwy przebieg procesu wypoczynku (odnowy) po kazdej jednostce
treningowej w znacznym stopniu zalezg od stanu mozliwosci systemow
energetycznych zabezpieczajacych aktywnos$¢ treningowg (wielkos$¢ pra-
cy). Wskazane czynniki, okreslajace fizyczng zdolno$¢ do pracy, coraz
wyrazniej ujawniajac sie w wyniku systematycznego szkolenia sporto-
wego, stanowig odzwierciedlenie zmian poziomu mozliwosci gimnasty-
kéw do wykonania réznorodnych obcigzen treningowych. Istnieje wiec
konieczno$¢ opracowania norm poziomu rozwoju réznych zdolnosci wy-
sitkowych w zaleznosci od ich wielkosci w obrebie poszczegdlnych eta-
poéw wieloletniego procesu przygotowania sportowego.

Wiasciwe w tym przypadku normy mogg by¢ wyznaczone podczas
testowania sportowcow przy dtugotrwatym wysitku lub pracy wykonywa-
nej na réznych poziomach energetycznych. Z tego wzgledu dobiera sie
takie testy, ktérych warunki wyznaczaja roboczg wydajnos¢, okreslajaca
mozliwosci organizmu do wykonania pracy w réznych systemach energe-
tycznych - tlenowych i beztlenowych. W tym celu ocena mocy wymienio-
nych systemdéw energetycznych stanowi najbardziej efektywna metode
w zwigzku z unifikacjg i wysoka efektywnoscig sposobdéw ich wyznacze-
nia. Badania w tym zakresie byly prowadzone w Laboratorium Wysitku
Fizycznego AWFiS w Gdansku wspdlnie z S. Sawczynem.

Analiza zgromadzonych danych wykazata obecnos$¢ duzej rozpietosci
indywidualnych pozioméw VO, max u badanych gimnastykéw - od 37,6
do 61,8 mi/kg/min. Rozpietos¢ wynikéw pomiaru VO, max u najlepszych
gimnastykdéw oscyluje w granicach 45,1-61,8 ml/kg/min. Oznacza to, iz
dla najlepszych gimnastykéw minimalna wielko$¢ nie jest nizsza niz 45
ml/kg/min. Ponadto nalezy podkresli¢, ze nie zaobserwowano istotnych
réznic VO, max na kg masy ciata u gimnastykéw w réznym wieku.

Wyznaczenie $rednich wielkosci VO, max dla czterech grup wieko-
wych wskazuje na istnienie tendencji do ich obnizania sie wraz z wiekiem
(tabela 4.9).
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Tabela 4.9. Wzgledne wskazniki maksymalnego zuzycia tlenu u gimnastykéw w réznym
wieku (dane uogdlnione) - M + o [badania wiasne]

Wiek (lata) n Maksymalne zuzycie tlenu, ml/kg/min
10-11 14 53,2+3,1
12-13 11 50,2+3,2
14-15 10 49,3+2,1
17-18 7 47,1+2,9

Przytoczone dane wskazujg na dostatecznie wysokie wielkosci mocy
tlenowej u 10-15-letnich gimnastykéw. Daje to podstawy do realizacji
duzego zakresu obcigzen treningowych (objetosci i intensywnosci) w tym
wieku. Jednoczesnie zaznacza sie statystycznie istotne obnizenie VO,
max u zawodnikéow w przedziale wiekowym od 10-11 lat do 17-18 lat
0 6,1 ml/kg/min (p < 0,05). Jest to wyrazem naturalnej tendencji szyb-
szego przyrostu masy ciata w porownaniu z mocg tlenowag organizmu
w okreslonym wieku. Z drugiej strony, jak dowodzg wyniki innych badan,
moze to by¢ rezultatem niewystarczajgcego w procesie treningowym
zwracania uwagi na doskonalenie poziomu mozliwosci zabezpieczenia
energetycznego organizmu gimnastykéw [27, 63, 68, 91].

Poziom mocy tlenowej w duzym stopniu okresla ogdlna wydolnosc.
Te zalezno$¢ mozna zaobserwowac na podstawie zwigzku tlenowej zdol-
nosci wysitkowej gimnastykéw z danymi uzyskanymi w prébie testu PWC-
170 (Physical Working Capacity). Dane te $wiadczg o stosunkowo niewy-
sokich ogdlnych wielkosciach tego wskaznika u wiekszosci badanych gim-
nastykow. Zauwazono rowniez, ze u mtodszych gimnastykéw wielkosci
wzgledne wskaznika PWC-170 (na kg masy ciata) cechowaty sie takze
niedostatecznie wysokim poziomem. Jednoczesnie u starszych gimnasty-
kéw te wielkosci, podobnie jak w przypadku VO, max, nie przekraczajq
wielkosci odnotowanych w przypadku mtodszych sportowcéw. Poziom
tych dwdch wskaznikow w znacznej mierze odzwierciedla ogélng wytrzy-
matos$¢ badanych sportowcow. U gimnastykéw, odpowiednio do otrzyma-
nych danych, taki stan moze $wiadczy¢ o ich przygotowaniu funkcjonal-
nym. Jego niedostatecznie wysoki poziom moze ogranicza¢ mozliwosci
realizacji wiekszych zakresdw obcigzen treningowych i stanowi¢ w tym
przypadku czynnik hamujacy wzrost poziomu sportowego.

Aby oceni¢ zwigzek poziomdw mocy tlenowej mtodocianych gimna-
stykdw z podstawowymi parametrami obcigzen treningowych (zakresu
i intensywnosci), wyrdzniono po dwie 6- i 8-osobowe grupy gimnastykow
w wieku 12-13 lat i14-15 lat, roznigce sie poziomem VO, max
w ml/kg/min. Dane te przedstawiono w tabeli 4.10.
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Tabela 4.10. Réznice zakresu i intensywnosci obcigzen treningowych mtodocianych
gimnastykéw w wieku 12-13 i 14-15 lat, charakteryzujacych sie stosun-
kowo wyzszym poziomem VO, max (grupa 1) i obnizonym poziomem VO,
max (grupa 2) - M + o [badania wiasne]

Liczba Liczba uktadow
G . " VO, max elementow ¢wiczen podczas
rupy gimnastyczne (ml/kg/min) podczas treningu treningu
Zakres pracy (mezocykl)
12n'1_3;at 1 54,7 +3,7 257456 5,7+1,5
) =
1‘:}'1_5;“ 2 53,9+4,3 306+71 8,4+1,6
12-13lat | 4 46,7+ 2,9 157423 3,9+1,0
2 n=3=8
1‘:1'1_55“ 4 45,3+4,7 168+19 3,8+1,1

Istotnosc¢ rdznic, (p) 1-3; 2-4 < 0,05 1-3; 2-4<0,01 | 1-3<0,1; 2-4< 0,05

Rdznice poziomu VO, max gimnastykow w réznym wieku i w po-
szczegolnych grupach sa niewielkie i statystycznie nieistotne. Jednocze-
énie z przedstawionych danych widaé, ze gimnastycy, charakteryzujacy
sie duzymi wielkosciami mocy tlenowej, realizujg $rednio duze zakresy
obcigzen treningowych. Ponadto nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, ze nizszy
poziom VO, max starszych gimnastykéw (14-15 lat) ma wieksze znacze-
nie dla treningowej zdolnosci do pracy niz w przypadku mtodszych spor-
towcow (12-13 lat), dla ktérych wptyw ten jest odwrotnie proporcjonalny.

W celu okreslenia granic mozliwosci pracy w warunkach beztleno-
wych dokonano analizy stosunku wielkosci VO, max i ogdlnego zakresu
obcigzen (suma wszystkich elementéw), realizowanych w rocznym cyklu
przygotowan, z uwzglednieniem wspoéfczynnika intensywnosci (elemen-
tow na minute) i zakresu obcigzen PFS (liczba elementéw wyzszych grup
trudnosci) dla wszystkich badanych gimnastykéw w wieku 12-15 lat.
Analiza ta wykazata statystycznie istotne zwigzki udziatu VO, max tylko
z 0ogolnym zakresem obcigzen treningowych (r = 0,59) oraz zakresem
obcigzen PFS (r = 0,61). Na tej podstawie mozna sadzi¢, ze $rodki PFS
w sposoéb istotny wptywajg na poziom mocy tlenowej, to zas z kolei decy-
duje o mozliwosciach realizacji wiekszych ogdlnych zakreséw obcigzen
treningowych. Takie rezultaty potwierdzajg teze o znaczacej roli mocy
tlenowej na etapie specjalnego przygotowania dla procesu przygotowy-
wania gimnastykéw.
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W gimnastyce znaczng cze$¢ wyspecjalizowanej pracy wykonuje sie
na intensywnym poziomie sitowym w krétkich odstepach czasu. Dlatego
tez praca ta wykonywana jest przy znacznym udziale beztlenowego za-
bezpieczenia energetycznego. W zwigzku z tym dla wydolnosci treningo-
wej i startowej duze znaczenie ma poziom beztlenowej mocy miodocia-
nych gimnastykdw.

Odpowiednie wskazniki stuzace do okreslenia wskazanego poziomu,
ustalono na podstawie wynikéw testu Wingate i ergometrycznych wskaz-
nikow mocy beztlenowej (w ciggu 5 s) oraz objetosci (w ciggu 30 s). Ba-
dania takie realizowano z udziatem 39 mtodocianych gimnastykow
w wieku 7-15 lat. U czesci z nich po obcigzeniach odnotowano maksy-
malng koncentracje mleczanu we krwi.

Uzyskane rezultaty badan, dotyczace mozliwosci pracy w warunkach
beztlenowych, wskazujg na duze zrdznicowanie w zaleznosci od wieku
(tabela 4.11).

Tabela 4.11. Maksymalna moc beztlenowa miodocianych gimnastykéw w réznym wie-
ku, osiggana w ciggu 5 s [badania wiasne]

Grupy Msz}/lmaIna (s'\fcz:towa) m9c+ Istotnosc¢ rdznic
imnastyczne golna a kg masy clata t
9 Y (kgm/min) (W/kg) &
(1) 7-8 lata M 162,60 6,62 1-2 | 2,86™ | 6,84
(n = 14) o 17,10 0,48
(2) 9-11 lata M 235,50 7,99 1-3 2,31 | 6,077
(n = 15) o 29,50 0,95
(3)12-150at | M 494,90 2,83 2-3 | 1,44 | 2,15
(n=10) o 102,20 0,47

Réznice statystycznie istotne przy: p < 0,05, “*p < 0,01, *p < 0,001

Znaczne rdznice, wyznaczane przez wiek gimnastykow, dotycza réw-
niez zakresu pracy, ktory moze by¢ wykonany przewaznie w warunkach
beztlenowego zabezpieczenia energetycznego (tabela 4.12).

Zgromadzone dane w tabeli 4.12 dowodzg, ze wyzszymi $rednimi
wskaznikami maksymalnej (szczytowej) mocy oraz wiekszymi zdolno-
éciami do realizacji typowych dla elementéw gimnastycznych wysitkdéw
statyczno-dynamicznych, trwajacych od 3 do 5 sekund, charakteryzuja
sie najstarsi gimnastycy (12-15 lat). Réwnie duze réznice dajg sie zaob-
serwowaé na poziomie ogdlnego zakresu wykonanej pracy. Prawdopo-
dobnie odzwierciedlajg one wieksze zdolnosci do pracy w warunkach bez-
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tlenowych. Takie przekonanie stanowi¢ moze nie tylko element oceny, ale
réwniez zwraca uwage, ze gimnastycy powyzej 12 roku zycia sg zdolni do
wykonania duzych obcigzen, wymagajacych wysokiego poziomu wydol-
nosci beztlenowej. Nalezy dodac, ze takie wtasciwosci organizmu wptywa-
ja pozytywnie na caty proces treningowy w gimnastyce.

Tabela 4.12. Maksymalny zakres wykonanej pracy i koncentracji mleczanu przy 30 s
obcigzeniu maksymalnej intensywnosci u mitodocianych gimnastykéw
w réznym wieku [badania wiasne]

Grupy Maksymalny zakres pracy Maksymalne stezenie
. ) Ogéiny Na kg masy ciata mleczanu we krwi
gimnastykow
(K3) (3/kg) (mmol/i)
1 7-8 lat M 3,96 161,40 n=7 8,6+0,8
(n = 14) o 0,47 13,70
, | ottt M 5,84 198,20 n=8 | 9,3+0,7
(n = 15) o 0,58 29,00
5 | 12715 lat M 12,10 241,70 n=8 | 12,3+0,9
(n =10 o 2,35 12,20
B 1-2 2,63 0,22
Istotnosc [ B
o 1-3 1,28 620 5,40
réznic =
2-3 1,11 5,35

Réznice statystycznie istotne przy: “p < 0,05, “p < 0,01

W trakcie analizy zgromadzonego materiatu zaobserwowano takze
tendencje do zmiany wspdtzaleznosci poziomu mocy tlenowej i beztleno-
wej w kierunku szybszego wzrostu mocy beztlenowej. Przywotane wyniki
sq niemal zbiezne z tymi, ktore wczesniej uzyskat Sawczyn [132].

Do sformutowania powyzszych wnioskow istotna wydaje sie zaréwno
analiza parametréw czasu osiggniecia maksimum mocy i jej utrzymania,
jak rowniez stopnie obnizenia mocy od najwiekszej do najmniejszej wiel-
kosci w warunkach maksymalnego zakresu pracy realizowanego testu
w czasie 30 s. Analiza materiatu (pod wzgledem wymienionych parame-
trow) wskazuje, ze mtodociani gimnastycy w wieku 12-15 lat charaktery-
zujgq sie istotnie duzymi wskaznikami maksymalnej (szczytowej) mocy.
Nalezy doda¢, ze poziom do jakiego sie obnizyta (wspdtczynnik zmecze-
nia) przy pracy beztlenowej pozostaje rownie wysoki, jak u gimnastykéw
mtodszych w wieku 7-8 i 9-11 lat. Wskazuje to na opdznianie przyrostu
zdolnosci do pracy w warunkach beztlenowych, u podstaw ktérych lezy
objetos¢ beztlenowych zrodet zabezpieczenia energetycznego.
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Otrzymane dane $wiadcza o tym, ze szybkos$¢ osiggniecia maksimum
mocy po rozpoczeciu testu tlenowego nie stanowi istotnych rdznic
w przypadku wszystkich badanych grup gimnastycznych. Zdolnos$¢ do
utrzymania osiggnietego w tych warunkach maksimum mocy jest nizsza
u starszych zawodnikow. Swiadczy to o tym, ze przyrost mocy pracy bez-
tlenowej w procesie dojrzewania biologicznego i systematycznego trenin-
gu determinuje przyrost czynnikow, okreslajacych wytrzymatosé przy
tego typu pracy.

Zgromadzone dane wskazujg ponadto na wzrost nie tylko absolut-
nych, lecz réwniez wzglednych wielkosci mocy beztlenowej przy jedno-
czesnym zwiekszaniu sie wieku gimnastykéw. Tendencja ta jest przeciw-
na do tej, ktérg obserwuje sie w przypadku wskaznikéw mocy tlenowej (u
mitodocianych gimnastykéw wzgledne wielkosci VO, max mogg osiggac
wyzszy poziom niz u dorostych gimnastykow).

Takie stanowisko potwierdzajq réwniez dane zawarte w powyzszej
tabeli, dotyczace wielkosci maksymalnej koncentracji mleczanu we krwi
po tescie tlenowym. Zatem maksymalna koncentracja mleczanu we krwi
u gimnastykow w wieku 12-15 lat prawie o 21,5% przekracza poziom
charakterystyczny dla mtodszych gimnastykodw.

Nalezy jednoczesnie zaznaczy¢, ze okreslenie mocy beztlenowej nie
jest tatwe, poniewaz takie wskazniki, jak: poziom koncentracji mleczanu
we krwi i zwlaszcza moc i zakres pracy beztlenowej bezposrednio nie
charakteryzuja mocy beztlenowej. W zwigzku z tym najwtasciwsze jest
ich zastosowanie wraz z testami wydolnos$ci w warunkach dtugotrwatej
pracy, wymagajacej maksymalnej realizacji beztlenowych mechanizméw
zabezpieczenia energetycznego.

Analiza zwigzku podstawowych parametréw maksymalnej mocy bez-
tlenowej z zasadniczymi parametrami pracy treningowej (ogolny zakres -
objetosc i intensywnos¢ obcigzen PFS) w grupie gimnastykow w wieku
12-15 lat wskazuje jedynie tendencje korelacji z obcigzeniami PFS
(r =10,37, p < 0,1). Statystycznie istotny zwigzek odnotowano wytacznie
miedzy szczytem mocy (pomiar w ciggu 5 s) i $rednig intensywnoscig
zajec treningowych w okresie przed zawodami (r = 0,53 przy p < 0,05).

Otrzymane dane pozwalajg odnotowac¢ duze réznice maksymalnej,
szczytowej i 0golnej mocy beztlenowej badanych gimnastykow w réznym
wieku i nieznaczne réznice tlenowej zdolnosci do pracy. Dotyczy to réw-
niez beztlenowego potencjatu, co wskazuje na konieczno$¢ zwrdcenia
szczegolnej uwagi na kontrole i sukcesywne ukierunkowanie rozwoju bez-
tlenowej wytrzymatosci mtodocianych gimnastykéw jako podstawy ich
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przygotowania funkcjonalnego. Nalezy tez zwroéci¢ uwage na obecnosc
pozytywnego zwigzku tlenowej i beztlenowej mocy gimnastykéw w wieku
12-13 lat (r = 0,58) i w wieku 14-16 lat (r = 0,63). Zazwyczaj w tych dys-
cyplinach sportu, w ktorych wymaga sie wysokich przejawéw wytrzymato-
sci tlenowej (cykliczne i inne konkurencje), tego typu zwigzek, nawet jezeli
istnieje, ma ujemny charakter [100, 101, 148].

Zgromadzone dane mogq posrednio $wiadczy¢ o waznej roli powia-
zanego wzajemnie poziomu rozwoju beztlenowych i tlenowych charakte-
rystyk mocy jako podstawy wzrostu specjalnej wydolnosci treningowej.

Przyrost mocy beztlenowej miodocianych gimnastykéw we wcze-
snych etapach wieloletniego szkolenia sportowego, przy istniejgcym sys-
temie ich przygotowania, istotnie wyprzedza przyrost czynnikéw, okresla-
jacych wytrzymato$¢ podczas pracy. Jedng z przyczyn takiej sytuacji
moze by¢ niedostateczne zainteresowanie kwestiq rozwoju wydolnosci
w mieszanych tlenowo-beztlenowych poziomach realizowanych ¢wiczen
PFS (juz na wzglednie wczesnych etapach wieloletniego przygotowania).
Wydaje sie, ze ten poglad nalezy uwzgledni¢ podczas weryfikacji i korek-
cji tresci programéw przygotowania fizycznego mtodocianych gimnasty-
kédw. Zmiany poziomu mozliwosci energetycznych i ich odwrotny stosu-
nek do norm dynamiki rozwoju biologicznego moga odzwierciedlaé
zardwno pozytywne, jak i negatywne efekty procesu przygotowania mio-
docianych gimnastykéw. Zwigzany z tym wzrost lub obnizenie wydolnosci
fizycznej w duzym stopniu okreslajg mozliwosci intensyfikacji réznorod-
nych sktadowych obcigzen treningowych.

Mozna przypuszczad, iz taka sytuacja tqczy sie zarowno z wptywem
treningu sportowego, jak i z okresem naturalnego rozwoju biologicznego,
w ktorym znajdujg sie miodociani gimnastycy. Podczas opracowywania
norm i kryteriow kontroli kumulatywnego efektu treningu w gimnastyce
trzeba uwzglednia¢ obydwa wymienione czynniki. Przywotane parametry
mocy beztlenowej i tlenowej, stopien oraz charakter réznic w procesie
wieloletniego przygotowania mogg stanowi¢ normatywng podstawe do
kierowania rozwojem wydolnosci fizycznej mtodocianych gimnastykéw
oraz doskonalenia procesu ich przygotowania funkcjonalnego.



5. SPECYFICZNE PRZEJAWY ZDOLNOSCI
MOTORYCZNYCH GIMNASTYKOW I ICH ZWIAZEK
Z TECHNIKA WYKONANIA ELEMENTOW
I CWICZEN W POSZCZEGOLNYCH RODZAJACH
KONKURENCJI WIELOBOJU

Zwykle analizowane w teorii sportu zdolnosci motoryczne (sita, szyb-
kos$¢, gibkos$¢, wytrzymatosé), zdolnosci koordynacyjne charakteryzujq sie
ztozong strukturg ruchu, ktéra nie zawsze do konca jest wyjasniona. Dla
konkretnych dyscyplin sportu istotne znaczenie moze mie¢ zaréwno wiek-
szo$¢ wymienionych zdolnosci, jak i tylko niektére ich przejawy. W gimna-
styce sportowej, znaczenie przejawow zdolnosci motorycznych uwidacznia
sie nie tylko w trakcie wykonywania uktadéw c¢wiczen na poszczegdlnych
przyrzadach, ale réwniez podczas realizacji odrebnych elementéw, ktore
sktadajg sie na wiasciwe wykonanie specyficznego i odmiennego dla nich
zadania ruchowego.

Dlatego w analizie metod doskonalenia PFS w wielobojowych dyscy-
plinach sportu nadrzednym zadaniem staje sie uwzglednienie wzajem-
nych zwigzkdéw zdolnosci motorycznych. W badaniach naukowych kwestie
te sg bardzo skomplikowane i na danym etapie nie mogg byc¢ rozpatry-
wane catosciowo. Uwzglednienie nawet poszczegdlnych aspektéw takich
zwigzkdéw (lub chociazby podstawowych z nich w danym rodzaju konku-
rencji) oraz przejawow zdolnosci motorycznych w gimnastycznych ukta-
dach ¢wiczen jest nadzwyczaj wazne dla doskonalenia srodkéw PFS.

Nalezy jednoczes$nie bra¢ pod uwage wysoka specyfike tresci dziatal-
nosci specjalnej w gimnastyce. Mozna jg zdefiniowaé, jako sume okreslo-
nych wielokrotnych potgczern aktywnych pozycji iruchow w stawach
0 roznej charakterystyce. Stanowi to mozliwos¢ wtasciwego przemiesz-
czania ciata w réznych ptaszczyznach i kierunkach na tle biernych jego
ruchéw w specyficznych warunkach poszczegdlnych konkurencji wielobo-
Jju gimnastycznego [9].

W niniejszej pracy podjeto prébe okreslenia niektédrych aspektow
przejawdéw zdolnosci motorycznych (jakosci) w odniesieniu do specyfiki
elementédw gimnastycznych, ich potaczen oraz uktaddéw cwiczen.
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5.1. Zdolnosci sitowe i ich zwigzek z technika wykonania
elementow gimnastycznych

W realizacji zdecydowanej wiekszosci elementéw gimnastycznych, nie-
odzowne jest zaangazowanie sity statycznej miesni w réznych jej przejawach.
W statycznym obcigzeniu pracy dla gimnastyki wazne sg takie jej przejawy,
jak: maksymalna sita statyczna, zdolno$¢ jej utrzymania i szybko$¢ przejscia
od wzglednie rozluznionego stanu miesni do ich maksymalnego statycznego
napiecia (szybkos¢ rozwoju statycznego napiecia) [97]. Specyfike gimna-
stycznego przygotowania sitowego mozna dostrzec juz przy swoistych napie-
ciach statycznych, mogacych rozwija¢ maksymalng site wiekszg o 17-22% niz
przy dynamicznej pracy miesniowej. W przypadku potrzeby zastosowania sity
w realizacji gimnastycznego elementu z mozliwie najwiekszg predkoscig jej
maksymalna wielko$¢ u gimnastykow jest o 5-40% nizsza (w zaleznosci od
poszczegdlnych grup miesniowych i wieku ¢wiczacych) od poziomu sity, wyka-
zanej w obcigzeniu statycznym. Przydynamicznych obcigzeniach pracy
w gimnastyce charakterystyczny jest powolny rodzaj pracy miesniowej.
W zwigzku z tym, poddajac analizie mozliwosci siftowe gimnastykow w aspek-
cie catosciowym, bierze sie pod uwage sife statyczng (wykazywang wolno
i szybko), powolng oraz szybkg site dynamiczng.

Przy wykonywaniu ¢wiczen gimnastycznych rezultat wysitku statycz-
nego ksztattuje sie w dwéch fazach: w rozwoju okreslonego napiecia oraz
W jego utrzymaniu na osiggnietym poziomie. Przy czym w wiekszosci
elementéw gimnastycznych charakter fazy pierwszej w znacznym stopniu
okresla rdznice rezultatdow w przejawach sity statycznej. Przy tym duza
moc napiecia poczatkowego nie gwarantuje wysokiego poziomu wysitku
statycznego. Ponadto szybko ujawniajacy sie statyczny wysitek w proce-
sie jego utrzymania osigga nizsze wartosci niz w przypadku, gdy rozwija
sie powoli. U perspektywicznych gimnastykow w wieku 13-14 i 15-16 lat
takie obnizenie osigga poziom 25-30% maksymalnego statycznego na-
piecia miesni (tabela 5.1).

W celu wyznaczenia spojnosci poszczegdlnych wskaznikdw o réznych
przejawach sity statycznej ustalano zaleznosci miedzy nastepujgcymi
wskaznikami: maksymalnym statycznym napieciem, napieciem izome-
trycznym, ktore gimnastyk mogt utrzymacé w ciggu trzech sekund, izome-
trycznym napieciem przy stopniowym jego rozwoju do maksimum mozli-
wosci, izometrycznym napieciem z maksymalng predkoscia.
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Tabela 5.1. Przejawy specyficznej sity statycznej (wedtug jej wielkosci maksymalnej, osia-
ganej mozliwie najszybciej, i typowej dla gimnastyki z krotkotrwatym utrzy-
maniem w ciqgu trzech sekund) u wysoko kwalifikowanych gimnastykéw
w wieku 13-14 lat (n=7) oraz 15-16 lat (n=5) [badania wtasne]

Miesnie zginacze ramienia Miesnie prostowniki ramienia
Wiek (lata) Slia.maksymalna Utrzymanie | Sita maksymalna | Utrzymanie
1 2 3 4 1 2 3 4
(kG) (%) (s) | (%) | (kG) (%) (s) | (%)
13-14 M 22,9 31,1 19,1 | 38,3 18,9 38,3 17,0 | 46,7
[ 2,9 6,2 6,9 12,4 1,9 7,1 2,1 5,6
15-16 M 29,9 33,3 26,1 | 15,4 24,6 39,9 22,2 | 47,7
o 4,4 8,1 4,6 6,6 5,8 9,5 4,1 6,4

* 1 - maksimum (kG); 2, 4 - stopien obnizenia (%) od maksimum; 3 - przecietnie
podtrzymywany wysitek (kG) w czasie 3 s

Pomiaréw dokonywano systematycznie (co drugi dzien) w ciggu 3 tygo-
dni treningdéw w grupie wysoko kwalifikowanych gimnastykéw w wieku
13-16 lat (n = 12). Kazdorazowo przed zasadniczg czescig treningu (w cza-
sie rozgrzewki) gimnastycy realizowali szereg préb sitowych z oporem.
Wszystkie proby wykonywano w tych samych pozycjach: w postawie wypro-
stowanej konczyny gorne wyprostowana w bok, dtonie skierowane do gory.
Wysitek skierowany byt do goéry w stosunku do zastosowanego statego opo-
ru. Badani wykonywali po trzy statyczne napiecia roéznego charakteru.
W analizie uwzgledniono wyniki uzyskane przed 3-tygodniowym procesem
treningowym oraz bezposrednio po nim (tabela 5.2).

Tabela 5.2. Wielkosci wzajemnego powigzania réznych rodzajéw przejawodw sity statycz-
nej przed 3-tygodniowym treningiem i po nim (n=12) [badania wiasne]

. L Po 3-tygodniowym treningu
Przed 3-tygodniowym treningiem .
1 2 3 4
1 X 0,832 0,685 0,389
2 0,495 X 0,835 0,675
3 0,799 0,841 X 0,804
4 0,689 0,746 0,738 X

* 1 - standardowe maksymalne napiecie statyczne, 2 - napiecie utrzymywane w czasie
3 s, 3 - ,wyciskowe - stopniowo rozwijane” napiecie statyczne lub powoli wykazywa-
na maksymalna sita statyczna, 4 - szybkie napiecie statyczne lub mozliwie jak naj-
szybciej (gwattownie) wykazana maksymalna sita statyczna [badania wtasne]

Zgromadzone w tabeli dane $wiadczg o tym, ze mimo istotnych réz-
nic podanych wskaznikéw sity miesniowej istnieje ich statystycznie istot-
ny zwigzek (we wszystkich przypadkach na poziomie p < 0,05). W wyniku
analizy poréwnawczej wielkosci wzajemnej relacji w obrebie kazdej pary
wskaznikow nalezy zaznaczy¢, ze wystepujgca spdjnoscé staje sie wyraz-
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niejsza pod koniec realizowanego eksperymentu. Przyktadowo, nawet pod
wptywem krétkotrwatego treningu wielkosci wysitkdw, wystepujace
w probie utrzymywania napiecia w czasie 3 sekund, zblizajg sie do
wskaznikdw maksymalnej sity statycznej. Mozna przypuszczaé, iz jest to
zwigzane z doskonaleniem koordynacji wykonywania ¢wiczenia, co jest
z kolei przejawem doskonalenia zdolnosci do wykonywania stosunkowo
dtugotrwatych wysitkdw o charakterze statycznym. W tym samym czasie
w wyniku treningu zmniejsza sie wielkos¢ zwigzku maksymalnego i szyb-
kosSciowego napiecia statycznego. Obniza sie takze poziom zaleznosci
wskaznikéw maksymalnej sity statycznej w warunkach stopniowego jej
narastania.

Przytoczone dane sg wazne, by zrozumiec¢, iz w procesie réznorod-
nych typdw specjalnego treningu sitowego wzmacnia sie dysocjacja jako-
$ciowych charakterystyk przejawow sity miesniowej.

Analizujac wyniki wzajemnych powigzan jakosci sitowych charaktery-
styk gimnastykdw, nalezy zaznaczy¢, ze badane wskazniki sity miesnio-
wej istotnie sie réznig w zaleznosci od warunkdéw, w ktérych sie przeja-
wiaja. U wiekszosci gimnastykdw najwieksze napiecia miesniowe
wystepuja w takim wiasnie statycznym obcigzeniu, ktére nie wymaga
dtugotrwatego utrzymania wysitku na maksymalnym poziomie. Napiecia
podczas wysitkdw, ktore utrzymywane sg przez okoto 3 sekundy, mogag
stanowi¢ nizsze niemal o % maksymalnej wartosci sity statycznej. Przy
szybkich statycznych wysitkach wielko$¢ rozwijanej przez gimnastykow
sity spada i stanowi zaledwie % maksymalnej sity statycznej.

Obserwujac réznice w obrebie maksymalnych wskaznikéw zdolnosci
sitowych, zauwaza sie znaczaco wysokie korelacje. Nawet miedzy takimi
przeciwnymi wskaznikami sity miesniowej, jak maksymalne napiecie sta-
tyczne w stosunku do napiecia szybkosciowego, istnieje Scisty zwigzek.
Dla przedstawicieli innych dyscyplin sportowych nie jest to charaktery-
styczne [22, 159, 170]. W miare intensyfikacji specjalistycznego treningu
coraz wyrazniej zaznacza sie tendencja do nieznacznego obnizania spdj-
nosci miedzy badanymi warto$ciami jakosciowymi sity mieéniowej. Nalezy
zaznaczy¢, ze zmiany te nie sg znaczne, jednak oscylujg w granicach
roéznic statystycznie istotnych.

Swiadczyc’: to moze o rozwijajacych sie specjalnych zdolnosciach si-
towych i dysocjacji ich réznych przejawéw podczas specjalistycznego tre-
ningu gimnastycznego. Uwzglednienie w procesie treningu tych prawi-
dtowosci odgrywa istotng role w osigganiu coraz wiekszej skutecznosci
ukierunkowanego przygotowania sitowego gimnastykow.
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5.2. Zdolnosci szybkosciowe i ich zwigzek z technika
wykonania elementéw gimnastycznych

Na przejawy szybkosci w gimnastyce ma znaczenie zaréwno szyb-
kos$¢ reakcji motorycznej, jak i szybkos$¢ “wolnych ruchdw”, obcigzonych
lub nieobcigzonych pracg poszczegdlnych czesci ciata, a takze inne proste
ruchy szybkosciowo-sitowe oraz zmiany i tempo dziatalnosci motorycznej.
Podczas ¢wiczen gimnastycznych, w kazdym z rodzajéw konkurencji gim-
nastycznych, wszystkie aspekty przejawiania sie szybkosci zasadniczo
sporadycznie wystepujg oddzielnie i nie wigzg sie z soba. Zazwyczaj tacza
sie one podczas realizacji r6znych kombinacji ruchowych.

Na danym etapie badan mozna jedynie dokonac¢ proby analizy specy-
ficznych aspektéw szybkosci wykorzystywanych w gimnastyce, odrebnie
dla kazdej z jej rodzajow.

Wielkosci prostej reakcji motorycznej, objawiajace sie wykonaniem
ruchu jedng z czesci ciata (np. ruch konczyng gérna, dolng lub tutowiem),
nie roznig sie od wskaznikow uzyskiwanych przez przedstawicieli innych
dyscyplin. Oscylujg one w granicach 90-200 m/s i w duzym stopniu zale-
zg od branych pod uwage grup miesniowych. Pomimo ze trening gimna-
styczny obniza czas prostej reakcji motorycznej, to stosowne zmiany nie
sg wyrazem wyraznych i specyficznych przejawdéw wptywu treningu spor-
towego w gimnastyce.

Bardziej znaczaca dla gimnastykow jest szybkos$¢ ruchéw poszcze-
golnych czesci ciata, ktore nie sg obcigzone pracg. Wyraza sie to mozliwie
najkrétszym czasem niezbednym do przyjecia specyficznych pozycji ciata
w obrebie wykonania réznorodnych ruchéw (wymachy, zamachy, zgina-
nia, prostowania, obroty w réznych ptaszczyznach itp.). Takie przejawy
szybkosci sg organiczng czescig techniki wykonania poszczegdélnych ele-
mentéw gimnastycznych i uktadéw <Ewiczen. Prawdopodobnie z tego
wzgledu powodujg one powstawanie okreslonych réznic w jakosci ich
wykonania. Przykfadowo czas wolnhego (bez obcigzenia) prostowania ra-
mienia na poziomie 90° u wysoko kwalifikowanych gimnastykow w wieku
16-21 lat (n = 15) stanowit 110-155 m/s, a przy obcigzeniu przedramie-
nia ciezarem 4,5 kg, wyniost 105-174 m/s. Jednoczesnie zaznaczy¢ nale-
zy, ze u gimnastykéw w wieku 12-15 lat (n = 17) wskazniki te byty staty-
stycznie istotnie wieksze i oscylowalty w granicach 105-175 m/s -
odpowiednio od 124 do 203 m/s.
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Analizujac specyficzne przejawy szybkosci gimnastykéw, szczegding
uwage nalezy zwrdéci¢ na fakt, ze w ¢wiczeniach gimnastycznych szybkosé
prostych obcigzonych i nieobcigzonych ruchdéw jest czesciq sktadowg
trudnych technicznie elementéw. Dlatego sg one istotnym czynnikiem
wplywajacym na ostateczne rezultaty wykonania zadania ruchowego
o ztozonej strukturze ruchdéw. Trzeba takze zaznaczy¢, ze wysoki poziom
szybkiego statycznego napiecia poszczegdlnych czesci ciata zasadniczo
poprawia ogdlne wiasciwosci szybkosciowe gimnastykow.

Przejawy szybkosci ruchu swobodnymi czesciami ciata na aktywnych
odcinkach drogi (przy braku przeciwdziatania miesni antagonistycznych)
wyrazniej wptywaja na efekt wykonania ¢wiczenia niz w podobnych wa-
runkach, w ktérych ¢wiczenia wykonuje sie przy obcigzeniu.

Stwierdzenie to moze stanowi¢ punkt wyjscia do tworzenia odpo-
wiednio ukierunkowanych programoéw treningowych w celu zwiekszenia
potencjatu witasciwosci szybkosciowych we wskazanych zréznicowanych
warunkach motorycznej dziatalnosci gimnastykdw.

Specyfika ¢éwiczen gimnastycznych przewiduje, ze podstawowym ro-
dzajem przejawdw szybkosci u gimnastykow sg ruchy szybkosciowo-
sitowe, ktére wyrdzniajg sie wysokag koncentracja sity w czasie. Ich prze-
jawy charakteryzujg sie duzg réznorodnoscig (np. jednokrotne wyprosto-
wanie ramion w podporze przodem lub bardziej ztozone - wyprostowanie
ramion w staniu na RR).

Jeden z rodzajéw szybkosciowo-sitowej pracy gimnastykéw wystepu-
je w obrebie nagtych i réznorodnych zmian formy ruchu przy duzej mocy
pracy réznych grup miesniowych. Przyktadem takich specyficznych symp-
toméw szybkosci w gimnastyce jest miedzy innymi szybkie potaczenie
ruchow zginania i prostowania w stawach miedniczno-udowych w czasie
wykonania zamachu w przdd ze zwisu na kotkach (ruch katowy). W tym
przypadku zginanie pod katem ok. 60° nastepuje w czasie zaledwie
100 m/s, a natychmiastowe prostowanie w granicach 160-170 m/s. zde-
cydowanej wiekszosci podobnych ruchéw, odbywajacych sie dzieki pracy
miesni ramion i obreczy barkowej, rdznigcych sie jednak miedzy sobg ztozo-
noscia, tego typu zginanie-prostowanie odbywa sie w granicach 19-24 m/s.

Przyktadem wykorzystania mozliwosci szybkos$ciowo-sitowych gimna-
stykow moze by¢ takze skok przez przyrzad, a zasadniczo jego dwie fazy
- rozbieg i sam skok. Forma biegu gimnastykéw znacznie rézni sie od
formy biegu przedstawicieli innych dyscyplin sportowych. Predkos¢, ktorg
gimnastycy wykorzystujg podczas rozbiegu do skokoéw, stanowi jedynie
okoto 75-85% maksymalnych ich mozliwosci [7, 97]. Nie oznacza to jed-
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nak, ze nie istnieje potrzeba doskonalenia maksymalnej predkosci biego-
wej. Jej ,rezerwowy” poziom pozwala lepiej koncentrowac sie nie na sa-
mym biegu, lecz na parametrach jego tempa. Ma to istotne znaczenie dla
decydujacych gradientéw wysitku poszczegdlnych czesci ciata w fazie
skoku. Wedtug uzyskanych danych [83, 96] przy odbiciu w skokach,
gradienty sity konczyn dolnych igérnych stanowig odpowiednio 190
i 48,4 kg/s, zas czas odbicia oscyluje w bardzo waskich granicach
(90-100 m/s).

Jednoczesnie nalezy zauwazy¢, ze w gimnastyce maksymalny rozwoj
szybkosci biegowej nie stanowi istotnego czynnika dla efektywnej realiza-
cji ¢wiczen. Jednak jej doskonalenie stanowi element specjalnego przygo-
towania szybkosciowego zwiekszajacego potencjat dla niezawodnej reali-
zacji techniki w zmieniajacych sie warunkach wykonywania ztozonych
strukturalnie ¢éwiczen gimnastycznych.

Zatem odpowiednio do skokéw gimnastycznych - predkosc¢ rozbiegu,
sifa, szybkos$¢ z uwzglednieniem réznych katéw odbicia powinny by¢ skore-
lowane z wymaganiami, ktére stawia sie przed gimnastykami w celu efek-
tywnej techniki wykonania réznych rodzajow skokéw gimnastycznych
przez przyrzad. W zwigzku z tym, kiedy bierze sie pod uwage normy szyb-
koséci przeznaczone dla gimnastykdéw, trudno okresli¢ jej najwazniejsze
wskazniki. Dlatego tez w praktyce stosuje sie ogdlne charakterystyki,
umozliwiajgce ustalenie mechanizméw powstawania przejawdw szybko-
$ciowo-sitowych w gimnastyce. Zazwyczaj sg to wskazniki szybkosci biegu
na odcinku 20 m, skoku w dal z miejsca i szybkosci wspinania sie po linie.

W celu przyblizenia zasygnalizowanego zagadnienia dokonano po-
miaru wybranych wskaznikéw, odzwierciedlajgcych wiasciwe dla gimna-
styki przejawy szybkosci na przyktadzie najlepszych gimnastykow, beda-
cych na roznych etapach wieloletniego procesu szkolenia sportowego.
Sposrdéd badanych (w poszczegdlnych grupach wiekowych) wyodrebniono
po trzech najlepszych gimnastykow charakteryzujacych sie najlepszymi
wynikami sportowymi w wieloboju. Uzyskane przez nich wyniki poréwna-
no z wynikami uzyskanymi przez pozostatych gimnastykéw. Wyniki anali-
zy poréwnawczej przedstawiono w tabeli 5.3.

Na podstawie zebranych w tabeli wynikdw mozna sformutowacé wnio-
sek, iz analizowane wskazniki uzyskane przez najlepszych gimnastykow
w poszczegdlnych grupach znaczaco rdéznig sie od przecietnych, jakie
uzyskali pozostali gimnastycy. Grupy te charakteryzuja sie wyzszymi
parametrami w prébie biegu na 20 m o 10-16%, w skoku w dal z miejsca
0 11-17% oraz o 12-65% w przypadku szybkosci wspinania sie po linie.
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Ponadto nalezy dodaé, ze najwieksze rdznice zachodzg na etapie wysoko
specjalistycznego, intensywnego przygotowania w wieku 13-16 lat.
Nie odnosi sie to jednak do préby skoku w dal (uzyskane tutaj dane wy-
magajgq dodatkowej analizy z uwzglednieniem zmian w budowie soma-
tycznej, zwtaszcza wysokosci ciata), ktéra w sposob istotny wptywa na
wielkos$¢ tego wskaznika.

Tabela 5.3. Charakterystyka porownawcza wielkosci wskaznikow zdolnosci szybkoscio-
wo-sitowych (o charakterze ogdélnym) trzech najlepszych gimnastykéw
w wieloboju na tle $rednich wynikdéw uzyskanych przez pozostatych gimna-
stykéw w poszczegdlnych grupach wiekowych (%); M - $rednia; o — odchy-
lenie standardowe [badania wiasne]

Bieg na 20 m (s) | Skok w dal (cm) | Wspinanie po linie (s)
Wiek (lata) Grupy gimnastyczne
Najlepsi % od Najlepsi % od Najlepsi % od
gimnastycy | $redniego | gimnastycy | Sredniego | gimnastycy | sredniego
11-12 | M 3,29 9,2 220,3 13,9 11,4 12,2
(n=12){ ¢ 0,11 4,5 1,0
13-14 M 3,10 16,1 239,6 11,5 7,2 62,4
(n=11)] g4 0,09 5,3 1,3
15-16 | M 2,89 14,1 265,0 16,6 5,0 65,3
n=9)1o 0,08 5,8 0,9
17 M 2,88 11,3 284,0 14,9 4,8 39,9
(n=7)|o 0,09 5,1 0,8

Zgromadzone dane posrednio $wiadczg o tym, ze wskazniki ogdlnych
przejawdw szybkosci (szybkosciowo-sitowych dziatan motorycznych) bez-
posrednio faczg sie z perspektywicznymi mozliwosciami gimnastykéw
i ich sportowo-technicznej perfekciji.

A zatem specyficzna szybkos$¢ jest jednym z bardzo waznych kom-
ponentdow zdolnosci motorycznych, ktdre realizowane sg w skomplikowa-
nej, w zakresie koordynacji, dziatalnosci motorycznej gimnastykéw. Spe-
cjalna jej analiza, majgca na celu ujawnienie stopnia powigzania
z technika wykonywania elementéw i uktaddéw cwiczen, przewiduje
uwzglednienie nie tyle szybkosci zwyktej reakcji wzrokowo-motorycznej,
ile raczej szybkosci prostych nieobcigzonych i obcigzonych ruchéw oraz
ztoZonych nieobcigzonych ruchdéw (typu zginanie-prostowanie), szybkosci
zwyktych statycznych napie¢ poszczegdlnych czesci lub catego ciata, zto-
zonych napieé¢ przy przyjeciu i utrwalaniu specyficznych pozycji, jak row-
niez szybkosci ztozonych zmian reakcji motorycznych.
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Dlatego tez, charakteryzujac specyficzne przejawy szybkosci
z punktu widzenia petnionej roli podczas wykonywania ¢wiczen gimna-
stycznych, mozna wyodrebni¢ szereg jej rodzajow w przejawach dyna-
micznej i statycznej sity szybkosciowej.

Zatem wydzieli¢ mozna nastepujace jej rodzaje z uwzglednieniem
przyktadowych ¢wiczen: szybkos$é prostego nieobcigzonego ruchu - wy-
mach konczyng gorng (maksymalna jego szybkos$¢ u najlepszych gimna-
stykow stanowi 90 m/s); szybkos$¢ prostego obcigzonego ruchu - odbicia
konczynami dolnymi w réznych rodzajach czynnosci motorycznych (90-
120 m/s); szybko$¢ ztozonego nieobcigzonego ruchu - w zwisie dyna-
miczny maksymalny wymach do tytu (do 270 m/s); maksymalna szyb-
kos¢ biegu - do 9,1 m/s, (przy niezbednej optymalnej szybkosci rozbiegu
w skokach przez przyrzad do 8,3 m/s); szybkos¢ zmiany ze ztozonego
obcigzonego ruchu na napiecie statyczne — na kétkach zamachem w tyt
przejscie do podporu rozpietego (do 30-50 m/s); szybkos$c¢ statycznego
napiecia poszczegdlnych czesci ciata — ustawienie rgk w ¢wiczeniach na
koniu z tekami (do 20m/s); szybkos$¢ statycznego napiecia catego ciata
przy utrwalaniu jego potozenia - zeskok z wyprostem (do 100 m/s) i przy
utrwalaniu ztozonych pozycji - na kétkach zamachem w tyt do ,wagi”
w podporze (do 110 m/s).

Prawie wszystkie wskazane rodzaje szybkosci (z wyjatkiem szybkosci
prostej reakcji motorycznej i zdolnosci do wykonywania ruchéw z duzg
czestotliwoscig) w mniejszym lub w wiekszym stopniu zwigzane sg z sitg
szybkosciowa, jednoczes$nie w nieznacznym stopniu taczg sie z sitg mak-
symalng [25, 170]. Poniewaz w gimnastyce niezbedny jest wysoki
poziom obu rodzajéw sity, sprawg oczywistg jest mozliwosc¢ ich antagoni-
stycznych wspotzaleznosci przy doskonaleniu potencjatu sitowego gimna-
stykow. Dla ¢éwiczen gimnastycznych najwazniejsze sg czas ruchu i czas
osiggniecia okreslonego (niezbednego dla wykonania elementu) wysitku.
Te sktadowe w duzym stopniu zalezg od sity szybkosciowej, natomiast nie
sq zalezne od sity maksymalnej.

Wskazuje to na koniecznosé zréznicowanego dziatania w doborze $rod-
kéw doskonalenia specyficznej szybkosci i szybkosciowego przygotowania
sitowego gimnastykdow z uwzglednieniem przedstawionych wyzej danych.
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5.3. Zdolnosci gibkosciowe i ich zwiagzek z technika
wykonania elementow gimnastycznych

W uksztattowanym obecnie systemie analizy gibkosci gimnastykéw,
specjalisci najczesciej ograniczajq sie do wyznaczenia jej wielkosci tylko
w stawach miedniczno-udowych, rzadziej w obrebie stawéw kregostupa.
Tymczasem gibko$¢ w stawach ramiennych, promieniowo-nadgarstko-
wych i skokowo-goleniowym jest specyficznym wymogiem wielu elemen-
tow gimnastycznych. Ponadto specjalnej analizie nie poddaje sie
aktywng gibko$¢, natomiast wykorzystuje sie jej pasywne formy (np.
sktony w przéd, rozkroki itp.).

Przejawem wysokiej specyfiki gibkosci gimnastykdw jest takze funk-
cjonalna wzajemna wiez ruchéw w kilku stawach lub przylegtych cze-
$ciach ciata, nie zawsze jednak mozna jg tatwo okresli¢ i wymierzy¢. Pro-
wadzi to do tego, ze bardzo czesto nie osigga sie zatozonego celu
w zakresie wiasciwej oceny zgodnosci gibkosci gimnastyka z ksztattowa-
nym nawykiem motorycznym, dla ktérego okreslone mozliwosci gibko-
$ciowe sg niezbednym elementem.

I to w sytuacji, w ktorej podczas doskonalenia gibkosci gimnastyka
nalezy uwzglednic¢ jej funkcjonalne zastosowanie wraz ze sztucznie wy-
twarzanymi amplitudami, kierunkami i charakterem ruchoéw, przestrzen-
nymi wspoétzaleznosciami rozlokowania czesci ciata w réznych ptaszczy-
znach, ktére warunkuje istota i specyfika ¢wiczen gimnastycznych.

Ztozonos¢ odpowiednio ukierunkowanego doskonalenia gibkosci gim-
nastykéw polega réwniez na tym, ze pod wptywem treningu specjalnego
skala indywidualnych wahan wskaznikéw gibkosci w stawach moze nie
tylko podnosi¢ sie, ale obniza¢. Swiadczy to o duzym znaczeniu indywi-
dualnych wtasciwosci gibkosci w réznych stawach u réznych gimnastykow
i 0 ich specyficznych reakcjach na éwiczenia specjalne.

Eksperymentalne sprawdzenie efektywnosci specjalnego programu
treningu gibkosci z uwzglednieniem wskazanych czynnikéw dokonano na
podstawie wynikéw systematycznych pomiaréw (12 jednostek treningo-
wych, co drugi dzien w okresie 4 tygodni) w grupie gimnastykéw w wieku
13-16 lat (n=12). Dane te przedstawiono w tabeli 5.4.
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Analiza zebranych w tabeli danych dowodzi, ze specjalny trening da-
je istotny przyrost wiekszosci wskaznikdw gibkosci biernej i aktywnej,
wskazujac jednoczesnie na obecno$¢ odczuwalnych jednokierunkowych
dla wszystkich gimnastykow efektow. Najwyrazniej ten efekt widoczny
jest podczas zginania i prostowania bioder, zwiaszcza w postaci aktyw-
nej. Mniej wyraziste sg te efekty treningowe, ktére wptywajg na poziom
gibkosci obserwowany podczas zginania ramion.

Gibkos¢ aktywng cechuje jakosciowo wyzszy i wyspecjalizowany dla
gimnastykéw poziom rozwoju morfofunkcjonalnych wiasciwosci stawow
i aparatu ruchowego. W czasie analizy treningowych efektéw biernej gib-
kosci nalezy odrdéznia¢ jg od gibkosci anatomicznej, ktéra odznacza sie
najwyzszym mozliwym do osiggniecia stopniem amplitudy ruchu w sta-
wach, uzaleznionym przede wszystkim od niego [97, 125, 158].

Motoryczna dziatalno$é gimnastykéw wymaga przejawdw gibkosSci
w warunkach dos¢ duzych opordw, to znaczy w aktywnym obcigzeniu.
Wskazuje to na duze znaczenie uwzglednienia zwigzku gibkosci ze zdol-
nosciami sitowymi przy jej ksztattowaniu.

W procesie wyraznie ukierunkowanego treningu gimnastycznego za-
chodzi okreslona wzajemna wiez rozwoju biernej i aktywnej gibkosci.
W przypadku wystgpienia bardzo wyraznych réznic miedzy nimi na po-
czatku treningu, po 15-20 zajeciach treningowych, odbywa sie ich istotne
zblizenie, co szczegdlnie wyraznie uwidacznia sie w obrebie stawow
miedniczno-udowych.

W wielu przypadkach aktywna gibko$¢ w poszczegdlnych stawach
staje sie réwng biernej. Prawdopodobnie odbywa sie to nie tylko pod
wptywem stosowanych ¢wiczen gimnastycznych, ale rowniez w zwiazku z
tym, ze u wysoko kwalifikowanych gimnastykéw na danym etapie wielo-
letniego przygotowania poziom rozwoju gibkosci zbliza sie do maksymal-
nie mozliwego.

Analiza zaleznosci miedzy réznymi sitowymi zdolnosciami i gibkoscig
aktywng w stawach ramiennych (zginanie i odwodzenia ramienia) na roz-
nych etapach wieloletniego szkolenia dowodzi, ze poziom wzajemnych
relacji (wspotczynnik korelacji) na poczatku szkolenia gimnastycznego nie
jest wysoki i statystycznie nieistotny.

Mozna sadzi¢, ze przyczyng takiego stanu rzeczy jest niewystarcza-
jacy poziom rozwoju zaréwno gibkosci, jak i sity miesniowej. W konse-
kwencji jednak w wieku 13-16 lat stopief zaleznosci rosnie prawie we
wszystkich przypadkach (sita statyczna - gibkos$é, r = 0,30 i r = 0,47;
sita szybkosciowa - gibko$¢ r = 0,31 i r = 0,30; wytrzymatos$¢ sitowa -
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gibkos¢ r = 0,35 dla miesni zginaczy i odpowiednio r = 0,56 dla prostow-
nikow ramienia). Nalezy zaznaczy¢, ze takiego zjawiska nie obserwuje sie
w przypadku wytrzymatosci sitowej w stosunku do gibkosci miesni zgina-
czy ramienia. Wzajemne powigzanie réznych rodzajéw sity i gibkosci
mozna wyjasni¢ tym, ze przy bardziej rozciggnietych (dtuzszych) mie-
éniach powstajg lepsze podstawy dla specyficznych przejawdéw zaréwno
szybkosciowej, jak i powolnej sity miesniowej gimnastykow.

Ponadto przy wzroscie poziomu gibkosci w stawach moze by¢ przyj-
mowany wiekszy kat zginania kosztem przejawdw sity statycznej. Jedno-
cze$nie wzajemna wiez biernej z aktywng gibkosciq stanowi obiektywny
charakter i moze by¢ analizowana tylko jako potencjalna mozliwosé, kto-
rqg mozna osiggnac jedynie poprzez sitowe zdolnosci gimnastyka. Tym
samym zaden z przejawéw mozliwosci sitowych nie wptywa na bierng
gibko$¢ w stawach. Dowiedziono, ze u wysoko kwalifikowanych gimna-
stykdw na tego typu efekt treningowy wplywaja tylko te cwiczenia,
w ktorych wykonywane sq maksymalne potozenia poszczegdlnych czesci
ciata w obrebie okreslonych stawow.

Uzyskane dane potwierdzajg teze, ze mozliwosci realizacji dziatan
motorycznych w okreslonych przez elementy gimnastyczne paramet-
rach, zdeterminowane sg w znacznym stopniu przez aktywng gibkos¢
sportowcow.

Ta dodatkowa wiedza moze postuzyé do doskonalenia techniki gim-
nastycznej z jednoczesnym rozwojem gibkosci oraz z zadaniami podno-
szenia innych rodzajow zdolnosci motorycznych. Wazkos$¢ tego stwiedze-
nia jest widoczna podczas analizy ewentualnych ,strat” (niedostateczny
poziom gibkosci) dla jakosci wykonywania elementédw gimnastycznych.

W celu wyznaczenia wielkosci takich “strat” przeprowadzono ekspe-
ryment, w ktéorym brali udziat wysoko kwalifikowani gimnastycy w wieku
13-19 lat (n=26). Polegat on na realizacji w okreslonym czasie specjalne-
go programu doskonalenia obszernosci w stawach na podstawie specy-
ficznych elementéw gimnastycznych. Analizie poddano stosunek poziomu
gibkosci, uzyskany przed i po zrealizowaniu specjalnego programu tre-
ningowego. Uzyskane wyniki poddano ocenie w zakresie wielkosci okre-
$lonych norm (w punktach - ocena ekspercka). Zaobserwowane rdznice
stanowig czynnik oceny skierowany na wielkosci okreslajace pewne ,bra-
ki” w poziomie mozliwosci wykorzystania swoistych wtasciwosci gibko-
sciowych gimnastykéw. Dane te dla wybranych elementéw przedstawiono
w tabeli 5.5.
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Jak wynika z danych zawartych w ponizszej tabeli, u badanych gim-
nastykéow w réoznych grupach wiekowych stwierdza sie pewne ,braki”
w mozliwosciach przejawiania gibkosci biernej w stawach na poziomie od
0,102 do 0,254 pkt. Natomiast w prébach wymagajacych wykazania ak-
tywnej gibkosci zaobserwowane ,braki” ksztattujg sie na poziomie wiel-
kosci od 0,026 do 0,102 pkt.

Dla zilustrowania tego, jak wazng role odgrywa wszechstronne
i maksymalne pod wzgledem mozliwosci przygotowanie gibkosciowe
w gimnastyce, moze postuzy¢ fakt, ze jezeli tylko w jednym ruchu (ele-
mencie) ,braki” okazg sie wieksze niz 0,5 pkt, to jest to wielkos¢, ktdra
W nowoczesnej gimnastyce oddziela zwyciezcow i medalistéw w wieloboju
od pozostatych gimnastykdw.

Tabela 5.5. Poziomu gibkosci gimnastykow (z uwzglednieniem podziatu na grupy wie-
kowe), ktdrzy zrealizowali specjalny program podwyzszenia specjalnej gib-
kosci w stawach na podstawie wybranych elementéw gimnastycznych
(oceniona wg ,strat” w punktach) [badania wtasne]

Rodzaje siadow Uniesienie
krocznych , szpagaty” i utrzymanie Podpér tukiem
P prostej konczyny Slaer lezac tytem
: oprze- .
Grupa Podtuzny et w bok w przod mostek”
Lewg | Prawg Lewej | Prawej
Bierna gibkos¢ Aktywna gibkos¢
13-14 1
(r?: - 1f)t 0,143 | 0,144 | 0,102 | 0,195 | 0,216 0,062 0,026
15-16 1
(Sn _69?t 0,141 | 0,171 | 0,183 | 0,233 | 0,236 0,101 0,080
17-19 lat
(n —96&)] 0,127 | 0,137 | 0,232 | 0,238 | 0,254 0,102 0,086

W wyniku dalszej analizy zebranego materiatlu badawczego stwier-
dzono, ze poziom obserwowanych parametréw gibkosci u gimnastykow
poszczegdlnych grup wiekowych stanowi podobne wielkosci. Wystepujace
nieznaczne rdznice miedzygrupowe sg statystycznie nieistotne. Stwier-
dzono takze, ze zmiany poziomu rozwoju badanych parametréw gibkosci
u gimnastykdw w wieku 13-19 lat majq tendencje wzrastajgce wraz
z wiekiem. W pewnych przypadkach wystepuje tendencja odwrotna.

Wiadomo, ze najwieksze tempo przyrostu biernej gibkosci wystepuje
na poczatkowych etapach treningu (do 11 roku zycia), natomiast aktyw-
na gibkos¢ osigga swoje maksimum do 13-14 roku zycia [79, 97, 127].



144 5. Specyficzne przejawy zdolnosci motorycznych ...

Jak widac¢ z tabeli, w wieku 17-19 lat poziom gibkosci stabilizuje sie
lub nawet nieznacznie sie obniza. W tym przypadku wigze sie to Scisle
z jednoczesnym przyrostem masy ciata i sity miesniowej. Przyrost masy
miesniowej moze ogranicza¢ obszernos¢ ruchéw w stawach. Spostrzeze-
nie to wskazuje na potrzebe racjonalnego dawkowania ¢wiczen gibko-
éciowych i sitowych w celu zréwnowazenia ich poziomu rozwoju. Ponadto
moze ono stanowi¢ wazny element do wyznaczania kryteridw optymaliza-
cji poziomu gibkosci u gimnastykéw. Na tej podstawie mozna sadzi¢, iz
poziom gibkosci w najwiekszym stopniu zalezy od efektywnosci procesu
jej doskonalenia i utrzymania na optymalnym poziomie na wszystkich
etapach szkolenia gimnastycznego.

A zatem bierna gibkos¢ w stawach jest niezbednym warunkiem
osiggniecia wysokiego poziomu ogdlnej sprawnosci gibkosciowej. Gibkos¢
aktywna, ktora przejawia sie w technicznych elementach gimnastycz-
nych, dodatkowo uwarunkowana jest zdolnoscig miesni okrazajacych
stawy, ktére warunkujg prace o charakterze zaréwno statycznym, szyb-
kosciowo-sitowym, jak réwniez powolnej pracy sitowej. Wskazuje to na
koniecznos¢ brania pod uwage przy doskonaleniu gibkosci w gimnastyce
takich srodkow, ktére uwzgledniajq charakter wszystkich mozliwych prze-
jawow gibkosci. Srodki rozwoju zdolnoéci tego typu ponadto powinny byé
ukierunkowane na realizacje sity w konkretnych ¢wiczeniach gimnastycz-
nych.

5.4. Zdolnosci wytrzymatosciowe i ich zwiazek z technika
wykonania elementéw gimnastycznych

Przejawy wytrzymatosci w réznych dyscyplinach sportu wyrdzniajq
sie wysokg specyfikg. Jednoczesnie w stopniu wystarczajgcym kompletne
opracowania istoty wytrzymatosci przedstawione sg dla cyklicznych dys-
cyplin sportu. W przypadku gimnastyki przejawy wytrzymatosci polegaja
przede wszystkim na zdolnosci przeciwstawienia sie zmeczeniu podczas
wykonania najbardziej ztozonych strukturalnie dziatan motorycznych oraz
niezawodnego ich wykonania (w elementach i uktadach ¢éwiczen) w wa-
runkach dziatalnosci startowej.

Najbardziej precyzyjna i jednoczesnie niezbyt rozbudowana definicja
wytrzymatosci gimnastykéw brzmi nastepujaco: ,to umiejetnosé¢ wielo-
krotnego wykonywania ukifadéw ¢wiczen, bez mozliwosci popetnienia bte-
dow technicznych" [9]. W tak sformutowanej definicji zwraca sie jednak
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uwage tylko na wytrzymatos¢ startowa. W czasie treningu wymagany jest
znacznie wiekszy poziom wytrzymatosci dla utrzymania efektywnosci
procesu treningowego w poréwnaniu z wymaganiami dziatalnosci starto-
wej. A zatem w gimnastyce szczegdlng role odgrywa koniecznosé
uwzgledniania wytrzymatosci treningowej oraz oceny stopnia ,rezerwy”
rozwoju wytrzymatosci.

Doskonalenie poszczegdlnych elementéw, z ktérych sktadajg sie
ukfady ¢wiczen, wymaga wyraznie okreslonego fizycznego przygotowa-
nia, w szczegolnosci zas takiej dominujacej zdolnosci PFS, jaka sg zdol-
nosci sitowe odpowiednie do wymagan gimnastyki. Wigze sie to nie tylko
z rozwojem maksymalnej sity. W procesie licznych powtdrzen réznorod-
nych ¢wiczen fizycznych rozwija sie takze wytrzymatosé sitowa, wytrzyma-
tos¢ do pracy w warunkach beztlenowych, lokalna i ogdlna wytrzymatosé,
odpornos¢ na ¢wiczenia z obrotami oraz te jej sktadowe, ktore okreslaja
funkcjonalng (dla catego organizmu) wytrzymatosé, a takze niektére inne.

Specyfika przejawdw wytrzymatosci w dziatalnosci motorycznej gim-
nastykéw powoduje stosunkowo duze trudnosci w zakresie rzetelnej jej
analizy. Przykladowo dobre przygotowanie techniczne w realizacji po-
szczegolnych elementéw i ich kombinacji, z ktorych sktadajg sie ukfady
¢wiczen, nie gwarantuje ich udanego wykonania wtasnie z punktu widze-
nia niewystarczajgcej wytrzymatosci organizmu gimnastyka. Zarazem
niedostateczne przygotowanie techniczne, zte wykonanie ukfadéw cwi-
czen nie przesadza o poziomie wytrzymatosci i jego zgodnosci z wymo-
gami startowymi. Ztozono$¢ analizy wytrzymatosci specjalnej gimnasty-
kéw polega takze na jej specyficznej strukturze, ktéra wymaga
uwzglednienia roli praktycznie wszystkich innych (pozostatych) zdolnosci
motorycznych.

Powszechnie wiadomo, ze elementy gimnastyczne wykonywane sg
w krétkim czasie, co z kolei pozostaje w sprzecznosci z rozwojem wy-
trzymatosci, ktéra wymaga okreslonego i dtugotrwatego wykonywania
¢wiczenia. Wyjatek stanowig elementy sitowo-statyczne, ktére w ¢wicze-
niach gimnastycznych charakteryzujg sie dtugotrwatymi napieciami mie-
$ni, i wigze sie je z doskonaleniem wytrzymatosci przy wykonywaniu sta-
tycznej pracy wiekszych grup miesniowych.

Nadto wytrzymatos¢ dla kazdego typu konkurencji wieloboju gimna-
stycznego znacznie rézni sie zaréwno pod wzgledem istoty, jak i struktu-
ry. Metody oceny specjalnej wytrzymatosci gimnastykdéw, obecnie stoso-
wane, pozwalajg opisywac tylko niektore jej aspekty lub poszczegdlne
komponenty. W s$wietle dotychczasowej wiedzy zadaniem niezwykle



146 5. Specyficzne przejawy zdolnosci motorycznych ...

trudnym jest zdefiniowanie pojecia wytrzymatosci specjalnej, ktora jawi
sie jako warunek konieczny do urzeczywistnienia dziatalnosci startowej
gimnastykéw.

Dlatego tez dla kazdego rodzaju konkurencji wieloboju powinny by¢
stosowane specjalne metody zbiezne z ogdélnymi $srodkami rozwoju spe-
cjalnej wytrzymatosci gimnastycznej. Na danym etapie badan nalezatoby
koncentrowaé¢ uwage na zgtebianiu poje¢ o najbardziej specyficznych
komponentach specjalnej wytrzymatosci gimnastycznej.

Komponenty, okreslajace niezbedng specyficzng dla poszczegdlnych
rodzajow konkurencji wieloboju wytrzymatosé, stanowia ,integralng” spe-
cjalng wytrzymatos¢ gimnastyczng. Ogolny (dotyczacy catego organizmu)
poziom wytrzymatosci wyjasnia sie przede wszystkim w oparciu
o funkcjonalng gotowos¢ do wykonywania dtugotrwatych uktadow cEwiczen
w poszczegdlnych rodzajach konkurencji wieloboju gimnastycznego
w bardziej ztozonych warunkach, niz wymagaja tego przepisy zawododw.

Nalezy takze uwzgledni¢, ze w nowoczesnej gimnastyce w trakcie
poszczegdlnych jednostek treningowych realizowane sg obcigzenia réz-
nych rodzajow konkurencji, co wymaga czasem przeprowadzania nawet
czterech treningdw dziennie. Powstaja wiec specyficzne dla gimnastyki
kwestie pofgaczenia rozwoju réznych rodzajow specjalnej wytrzymatosci
gimnastycznej.

Przyktadowo w gimnastyce obszernie charakteryzuje sie takie czyn-
nosci ruchowe, jak obroty z ich specyficznym efektem oddziatywania na
mozliwosci koordynacyjne. W zwigzku z tym by¢ moze jednym z najbar-
dziej specyficznych rodzajow specjalnej wytrzymatosci gimnastycznej jest
wytrzymatos¢ (odpornos¢) na obcigzenie w warunkach powtarzajacych
sie ruchdéw obrotowych.

5.5. Odpornos$c¢ na ¢wiczenia z obrotami jako specyficzny
skladnik obcigzenia fizycznego oraz przejaw
wytrzymatosci w gimnastyce

Wykonywanie ztozonych ruchdw obrotowych wykazuje podwyzszone
wymagania wobec systemu czuciowego organizmu sportowca i przede
wszystkim - funkcji przedsionkowej. W prowadzonych badaniach, obej-
mujacych podobng problematyke (na przyktadzie sportowcow uprawiajg-
cych skoki do wody), stwierdza sie, ze osiggany w procesie treningu wy-
soki poziom rozwoju funkcji czuciowych wyraza sie w odpornosci na
ruchy obrotowe [77]. Odpornos$¢ tego typu charakteryzuje sie zachowa-
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niem wysokiego stopnia ogdlnej orientacji w czasie ruchéw obrotowych,
precyzji oceny potozenia ciata w przestrzeni, statosci realizacji ruchdéw
zgodnie z przestrzenno-czasowymi parametrami oraz w zakresie formy
ruchow, wigze sie réwniez z brakiem wyraznych zmian wegetatywnych.

W badaniach prowadzonych wsrod gimnastykéw zwrdcono uwage na
wielkg wage ¢wiczen z obrotami, jako czynnika, utrudniajgcego $cistosé
orientacji w czasie i przestrzeni, a takze precyzje czynnosci motorycznych
w charakterystykach przestrzennych, tymczasowych i sitowych oraz wy-
diuzajacych czas reakcji wzrokowo-motorycznych [124]. Na przykiad
u gimnastykow wysokiej klasy w czasie obrotu w przdd, przy zadaniu -
oceni¢ kat obrotu o 45° - btad wynosit 12,8+2,09°. Doktadnos$¢ oceny
wiekszego kata obrotu (225°) w czasie jego wykonania wzrasta do
34,5+6,12°.

Tego typu dane dowodza, ze bez specjalnego fizycznego przygoto-
wania, ktorego celem jest wzrost odpornosci na ¢wiczenia z obrotami
(wytrzymatoSci na obroty), nie mozna osiggna¢ wysokiej i stabilnej do-
ktadnosci ruchow.

Ponizej przedstawiono wptyw typowego dla gimnastyki obcigzenia
obrotowego (wielokrotne wykonywanie kotowrotéw olbrzymich na draz-
ku) na stabilno$¢ wykonywania czynnosci technicznych podczas zeskoku
przy lagdowaniu. W eksperymencie, w ktorym brali udziat wysoko kwalifi-
kowani gimnastycy w wieku 16-18 lat (n=7), wykonywano mozliwie mak-
symalng liczbe kotowrotéw olbrzymich w tyt (a nastepnie w drugim tescie
- obrotow w przdd), kazdorazowo konczac zeskokiem ,saltem”. Przy po-
jawieniu sie subiektywnego odczucia zmeczenia gimnastyk przerywat
zadanie. Odnotowywano liczbe kotowrotédw i czas obcigzenia obrotowego.

Po specjalnym programie PFS z wykorzystaniem dodatkowych ¢éwi-
czen, skierowanych na wzrost odpornosci na obcigzenia obrotowe (2-3
proby z maksymalng liczbe kotowrotéw), identyczng tresc testéw wyko-
nano powtodrnie. Cwiczenia wykonywano czterokrotnie w tygodniu
i powtarzano w ciaqgu 4 tygodni. Przed obcigzeniem obrotowym i po nim
dokonywano fachowej oceny czynnosci technicznych przy lgdowaniu
(oceniano w punktach w zaleznosci od wielkosci btedéw). Uzyskane dane
uogolniono i przedstawiono w tabelach 5.6. i 5.7.
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Tabela 5.6. Wptyw specjalnego treningu na wzrost wytrzymatosci wobec obcigzen obro-
towych gimnastykéw w zakresie zmian jakosci lgdowania po maksymailnej
ilosci wykonania kotowrotow olbrzymich w przéd (n = 7) - M £+ ¢ [badania

wiasne]
Kolejnosé Li,czba kotowro- Gzas Wielkos¢ btedu przy ladowaniu
L, téw olbrzymich K . .
pomiaréw w przéd wykonania | Przed obrotami Po obrotach
Przed treningiem 22,31+2,7" 39,8+3,9" 0,224+0,11* 0,594+0,19"*
Po treningu 31,1+2,9" 59,1+9,5 0,221+0,10* 0,451+0,18"*

* rdznice wplywu treningu sa statystycznie istotne

+

roéznice przed i po obrotach sg statystycznie istotne

Tabela 5.7. Wptyw specjalnego treningu na wzrost wytrzymatosci wobec obcigzen
obrotowych gimnastykdéw w zakresie zmian jakosci ladowania po maksy-
malnej iloéci wykonania kotowrotow olbrzymich w tyt (n = 7) - M % o [ba-
dania wiasne]

Kolejnosé Li,czba kotowro- Gzas Wielkos¢ btedu przy ladowaniu
L, téw olbrzymich K . .
pomiaréw w przéd wykonania | Przed obrotami Po obrotach
Przed treningiem 21,7+6,8" 44,9+6,7" 0,177+0,09* 0,567+0,27*
Po treningu 31,5+6,9" 63,7+11,7" 0,177+0,09* 0,567+0,27*

* rdznice wplywu treningu sa statystycznie istotne
* rdznice przed i po obrotach s statystycznie istotne

Przeprowadzona analiza danych zawartych w tabelach 5.6 i 5.7 do-
wodzi, ze pod wpltywem wykonania znacznej liczby kotowrotéw olbrzy-
mich czestym zjawiskiem jest pojawianie sie u badanych syndromu
symptoméw. Wyraza sie on zawrotami gtowy, utratg orientacji w prze-
strzeni oraz naruszeniem czynnosci wzroku. W skrajnych przypadkach
gimnastycy przerywali obroty, gdyz obawiali sie o wtasciwe i bezpieczne
ladowanie po zeskoku. U wszystkich gimnastykéw po wykonaniu obrotéw
znacznie pogarszato sie utrzymanie pozycji statycznej przy ladowaniu,
ktéra jednoczesnie wptywa na jakosci zeskoku.

Rozmiary btedéw przy ladowaniu po obcigzeniu obrotowym zaréwno
przed specjalnym treningiem, jak i po nim, zastosowanym dla podwyz-
szenia wytrzymatosci obrotowej, wzrastaty. Analizujac dane zgromadzone
w tabelach 5.6 i 5.7 nie stwierdzono statystycznie istotnych zmian w licz-
bie btedéw przy ladowaniach w przypadkach obu pomiaréw. Jest to za-
pewne spowodowane wptywem przygotowania technicznego w procesie
realizacji wyspecjalizowanego programu PFS, wiaczajacego w zakres
udoskonalanie techniki ich wykonania.

Jednakze w rezultacie treningu wzrost liczby btedéw wystepujacych
przy kolejnych lgdowaniach zaznacza sie po wyraznie wiekszej (o 39-
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45%) liczbie kotowrotéw i wiekszym czasie ogdlnego (o 34-45%) obcia-
zenia. Uzyskano takze dane, $wiadczace o tym, ze przy zwiekszeniu
trudnosci wykonania czynnosci obrotowo-ruchowych (na przyktad przy
wielokrotnym wykonaniu ukfadu ¢wiczen ze zmieniajacymi sie predko-
sciami, kierunkami i amplitudami) zmeczenie nastepowato wczes$niej
(przy mniejszej liczbie wykonanych elementéw obrotowych).

Dla wysoko kwalifikowanych gimnastykow wiasnie takie skompliko-
wane kombinacje obrotow sa najbardziej efektywnym Srodkiem doskona-
lenia ich odpornosci na tego rodzaju obcigzenia.

Z praktycznego punktu widzenia fakt ten wskazuje na to, ze ¢wicze-
nia PFS, oparte na kombinacjach obrotowych, sa bardziej efektywnym
$rodkiem specjalnego treningu niz proste i realizowane osobno elementy
i cwiczenia obrotowe.

Otrzymane wyniki ponadto wskazuja, iz ¢wiczenia z obrotami
o charakterze obcigzeniowym nie sg $srodkiem przygotowania techniczne-
go, a jedynie s$rodkiem do stworzenia odpowiedniej bazy funkcjonalnej
dla efektywnej realizacji elementéw technicznych i uktadéw ¢éwiczen. Dla-
tego nie nalezy odnosi¢ nawet ztozonych kombinacji éwiczen z obrotami
do specjalnie ukierunkowanych $rodkéw przygotowania technicznego.

Zgromadzone dane mogg swiadczy¢ o tym, ze tego rodzaju obcigze-
nie jako $rodek PFS dla podwyzszenia ,wytrzymatosci obrotowej” nalezy
systematycznie stosowac tylko w tym zakresie, ktory jest minimalnie (lub
optymalnie) niezbedny dla statej i niezawodnej realizacji gimnastycznych
uktadéw c¢wiczen w treningowych i startowych warunkach dziatalnosci
gimnastykéw.

Zatem okreslone ¢wiczenia charakterystyczne dla obcigzen obroto-
wych powinny by¢ realizowane w celu osiggniecia znacznego stopnia
zmeczenia, poniewaz programy PFS, skierowane na doskonalenie ,wy-
trzymatosci obrotowej”, nalezy taczy¢ z gtdwnymi zadaniami przygotowa-
nia technicznego.

Zbierajac dane dotyczace specyfiki zwigzku przejawdw wytrzymatosci
specjalnej z przygotowaniem technicznym, mozna stwierdzi¢, ze wytrzyma-
tos¢ specjalna gimnastykéw zwigzana jest z ogdtem funkcjonalnych zdolno-
Sci zabezpieczajgcych realizacje w petnym zakresie i z wysokq jakoscig pro-
gramoéw réznych rodzajow konkurencji wieloboju  gimnastycznego
w specyficznych warunkach dziatalnosci treningowej i startowej.

Podsumowanie. Uwzgledniajac dotychczasowe rozwazania, mozna
sadzi¢, iz specyficzne przejawy dziatalnosci motorycznej gimnastykow
zalezg w duzym stopniu od wysokiego poziomu zdolnosci sitowych, ktére
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z kolei stanowig funkcjonalng podstawe wytrzymatosci specjalnej w gim-
nastyce.

Natomiast gibko$¢ zalezy od poziomu zdolnosci sitowych. Tym sa-
mym wptywa ona na przejawy specyficznej sity szybkosciowej podczas
wykonania ¢wiczen z duzg amplitudg ruchu.

Cwiczenia szybkosciowo-sitowe PFS wysokiej mocy (zblizone
do poziomu realizacji sity) doskonalg neurogeniczne komponenty sity oraz
poziom mozliwosci koordynacji napiecia poczatkowego przy wykonywaniu
duzej liczby elementéw gimnastycznych.

Zwiekszenie poziomu sity ,powolnej” stymuluje wzrost szybkosci ru-
chdéw obcigzonymi czesciami ciata, jednak nie poprawia szybkosci ruchow
swobodnymi czesciami ciata. Ten ostatni osigga sie tylko pod wptywem
¢wiczen szybkosciowo-sitowych.

Zgromadzone dane pokazujg, ze gtdwne prawidtowosci doskonalenia
wskazanych zdolnosci motorycznych w wielu przypadkach, w trakcie ich
rozwoju wzajemnie sie wykluczaja. Wzglednie uzasadnione kierunki ich
zgodnego (w miare mozliwosci) rozwoju w gimnastyce mogg by¢ ukierun-
kowane tylko na koniecznosc¢ ich zbiorowego wystepowania w technice kon-
kretnych gimnastycznych elementach i uktadach ¢wiczen.

5.6. Specyficzne zaleznosci zdolnosci motorycznych
z jakoscia wykonywania elementéw technicznych
oraz programow startowych

W celu przeprowadzenia takiej analizy zatozono, ze PFS w procesie,
ktérego doskonalg sie zdolnosci motoryczne, nalezycie zabezpiecza
wzrost poziomu techniki w realizacji ¢wiczen gimnastycznych. Zjawisko to
potwierdzi¢ moze takze istnienie zwigzku miedzy poziomem rozwoju pod-
stawowych zdolnosci motorycznych (i ich poszczegdlnych przejawéw)
a technika wykonywanych programoéw startowych - ukfadéw ¢Ewiczen.
Relacje te mozna zauwazy¢ rowniez, analizujac tresci treningu i jego za-
kres (objetosc¢ i intensywnosc).

Na tej podstawie podjeto badania dotyczace zwigzku poszczegdlnych
aspektow przejawow zdolnosci motorycznych gimnastykow z jakoscig
wykonania okreslonych éwiczen gimnastycznych. Badania realizowano w
obrebie dwoch grup gimnastykéow w wieku 13-14 lat (n=11) i 15-16 lat
(n=9).
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W tym celu oceniano nastepujace kwestie:

= zwigzki zaréwno maksymalnej sity dynamicznej, jak réwniez statycz-
nej z dtugotrwatoscig utrzymania pozycji ciata na kétkach i poreczach,

= pierwszego bodZca (szybkosci rozwoju) sity statycznej z dtugotrwato-
$cig utrzymania napiecia miesni (statycznego) w rozpietym staniu na
RR (kotka),

= wskaznikow sity i statycznej wytrzymatosci z diugotrwatoscig utrzyma-
nia ,wagi” tytem w zwisie na kétkach i jakoscig jej wykonania,

= poziomu sity z jakoscig wykonania podporu rozpietego na kdétkach,

= przejawéw powolnej i szybkosciowej sity z jakoscig wykonania stania
sitowego na RR (porecze),

= wskaznikéw wzglednej sity mies$ni prostownikéw biodra i zginaczy ra-
mienia z jakoscig wykonania sitowego stania na RR oraz niektére inne.

Charakterystyki sitowe przeliczono na kilogram masy ciata.
Rezultaty takiej analizy w duzym stopniu okreslaja réznice realizacji
w c¢wiczeniach gimnastycznych zaréwno sity maksymalnej dynamicznej,
szybkosciowej i powolnej (,wyciskowej”), jak rowniez przejawow sity sta-
tycznej. Analiza dowodzi, ze miedzy maksymalng sitq a dtugotrwatoscig
utrzymania statycznego napiecia miesni nie ma statystycznie istotnego
zwigzku. Proste formy przejawow rdéznorodnych rodzajéw sity stanowig
staby zwigzek z jakoscig wykonywania nawet prostych elementéw gimna-
stycznych. Przyktadowo zwigzek statycznej wytrzymatosci sitowej (napie-
cie miesni 3 i 10 s) z dtugotrwatoscig utrzymania podporu rozpietego na
kétkach nie osigga poziomu statystycznej istotnosci (r = 0,19 i r = 0,27).

To pozwala sadzi¢, ze sama tylko statyczna wytrzymatos$¢ roboczej
grupy miesni jedynie nieznacznie wptywa na dlugotrwato$é utrzymania
specyficznego gimnastycznego ¢wiczenia statycznego. W tym celu nie-
zbedne jest stosowanie treningdw dla utrwalenia danej pozycji ciata,
(zdolno$¢ ta jest integralnym rezultatem sity specjalnej i nawyku moto-
rycznego).

Jednoczesnie istnieje statystycznie istotny zwigzek zdolnosci dtugo-
trwatego utrzymania specyficznego potozenia ciata z jakoscig realizacji
danego elementu gimnastycznego (r = 0,67). Wysoki stopied zwigzku
pojawia sie takze miedzy czasem utrzymania specyficznych pozycji ciata
na kotkach, takich jak: ,waga” tytem w zwisie, rozpiete stanie na RR oraz
podpor rozpiety z jakoscig wykonywania wymienionych elementéw gim-
nastycznych - odpowiednior = 0,59; r = 0,63; r = 0,79 dla p < 0,05).



152 5. Specyficzne przejawy zdolnosci motorycznych ...

W ten sposdb charakter sity (w razie koniecznosci jej diugotrwatego
utrzymania) zwigzany jest z jej rodzajami (sitg maksymalng, sitq statycz-
ng i statyczna wytrzymatoscia sitowq). Na tego typu zwigzki wptywa sto-
pien umiejetnosci wykonywania elementéw technicznych o charakterze
statycznym.

Wskazane prawidtowosci integralnego przejawu zdolnosci sitowych
i nawykéw motorycznych stanowig wazng wiasciwosé dla dziatalnosci
motorycznej gimnastykdw. Pozytywny efekt tej dziatalnosci okreslony
jest wzajemnie uzaleznionym zakresem mozliwosci sitowych z formg oraz
charakterem nawykéw ruchowych realizowanych we wzglednie statych
warunkach, wyznaczanych przez standardy gimnastyczne.

Powyzsza wzajemna zaleznos¢ ttumaczy sie takze réznicami wiezi
realizacji nawykdéw ruchowych w uktadach ¢wiczen i ich konsekwencjg. Ta
z kolei wyjasnia sie ogélnym stanem mozliwosci funkcjonalnych (stopien
psycho-fizycznego obcigzenia i zmeczenia) i zalezy od szeregu okoliczno-
éci, a w szczegdlnosci od realizacji poszczegdlnych nawykéw ruchowych
w poczatkowej lub koncowej czesci uktadu ¢wiczen.

Istotnym staje sie w tym wzgledzie okreslenie roli réznorodnego
ukierunkowania treningu gimnastycznego, jego zakresu (objetosci i in-
tensywnosci) na efektywnos$¢ realizacji programowych uktadéw ¢wiczen
w obrebie poszczegdélnych rodzajow konkurencji wieloboju. Obecnos$¢
takich zwigzkéw moze stanowi¢ dodatkowy element oceny stopnia wy-
specjalizowania, wypracowywanych w procesie treningu nawykow rucho-
wych gimnastykéw.

W tym celu dokonano analizy tresci treningowych realizowanych
w okresie przygotowawczym (12 tygodni) przez dwie grupy gimnastyczne
w wieku 13-14 lat (n=11) i 15-16 lat (n=9). Uzyskane wyniki poréwnano
z rezultatami osiggnietymi w wieloboju oraz w poszczegdlnych konkuren-
cjach. W obrebie poszczegdlnych uktaddéw ¢wiczen uwzgledniano liczbe
wykonywanych elementéw sitowych na koétkach i poreczach, ¢wiczen
zwinnosciowo-akrobatycznych o charakterze skocznosciowym w ¢wicze-
niach wolnych i w skokach przez konia oraz ogélny czas ich trwania.

Analiza, w ktorej uwzglednia sie tresci przygotowania w ciaggu okresu
przygotowawczego (12 tygodni) u wszystkich badanych gimnastykéw,
wskazuje na obecnosc¢ statystycznie istotnego zwigzku (r = 0,61) rezulta-
tu uzyskanego w wieloboju z ogélnym zakresem obcigzen o duzej inten-
sywnosci (suma zakresu c¢wiczen o charakterze PFS, realizowanych
w formie treningu obwodowego o ukierunkowaniu technicznym). Zwraca
uwage fakt, iz w grupie gimnastykéw w wieku 13-14 lat poziom takiego
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zwigzku (r = 0,67) jest wyzszy niz u gimnastykow w wieku 15-16 lat
(r=0,55).

Podobng prawidlowo$¢ zauwaza sie podczas realizacji treningu
na poziomie Sredniej intensywnosci (r = 0,62). Uzyskany rezultat w wie-
loboju statystycznie istotnie zalezat zaréwno od zakresu ¢éwiczen sitowych
na kotkach i poreczach (r = 0,58 i r = 0,54), jak i od zakresu ¢wiczen
~Skokowych” w ¢wiczeniach wolnych i skokach gimnastycznych przez
konia (r=10,61ir = 0,59).

U gimnastykow w wieku 15-16 lat zaobserwowano takze szereg in-
nych zwigzkéw w obrebie tresci treningu i rezultatow w poszczegdlinych
konkurencjach wieloboju. Zakres wyspecjalizowanych ¢wiczen PFS, reali-
zowanych w formie treningu obwodowego, zwigzany jest z technicznym
rezultatem prob wykonywanych na koétkach (r = 0,60 dla p < 0,05),
z liczbga wykonanych podporéow rozpietych (r = 0,54) oraz z ogdlng dtugo-
trwatoscig ich utrzymania (r = 0,59 dla p < 0,05).

Sumaryczna liczba wymienionych ¢wiczen sitowych PFS na kétkach
w wysokim stopniu koreluje z rezultatem wykonywania programu starto-
wego - uktadu ¢éwiczen na tym przyrzadzie (r = 0,72 dla p < 0,05).

Podobne wyniki zaobserwowano w przypadku ¢wiczen na koniu z te-
kami, gdzie r=0,78 dla p < 0,05. W obu przypadkach wystgpita takze
istotna (na poziomie p < 0,05) zaleznos$¢ rezultatow uzyskanych w ukia-
dach ¢éwiczen na tych przyrzadach ze wskaznikami zakresu obcigzen tre-
ningowych (na tle zmeczenia) - na koniu z tekami (r = 0,81) i na kdtkach
(r = 0,60). W grupie 13-14-letnich gimnastykéw taki zwigzek jest wyraz-
niejszy, niz u 15-16-letnich gimnastykéw. Zasygnalizowana relacja mie-
dzygrupowa moze wskazywacé na to, ze u miodszych gimnastykéw dla
efektywnej realizacji uktadéw c¢wiczen, wieksze znaczenie ma ogdlna
intensywnos¢ treningu oraz ksztattowanie zdolnosci przeciwstawiania sie
zmeczeniu, inaczej niz u starszych gimnastykéw. W tym samym czasie
wynik realizacji skokéw gimnastycznych w obu grupach wiekowych
(13-14 i 15-16 lat) nie zalezat od stopnia obcigzenia ogdlnego (zakresu
treningu na tle zmeczenia), lecz byt statystycznie istotnie zwigzany
z ogdélnym zakresem jedynie najlepszych skokdéw (odpowiednio dla po-
szczegolnych grup r = 0,78 i r = 0,65).

Reasumujac, nalezy uznaé, ze poziom techniczny w ¢wiczeniach na
poreczach, na koniu ztekami i na kétkach u miodszych gimnastykéw
w wiekszym stopniu niz u starszych, charakteryzujacych sie wyzszym po-
ziomem sportowym, zwigzany jest z ogélnym poziomem PFS, a zwiaszcza
Z przygotowaniem sitowym.
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Jednoczesnie zaznaczy¢ nalezy, ze w przypadku realizacji ¢éwiczen
wolnych, statystycznie istotne rezultaty techniczne wigzg sie ze wskazni-
kami tygodniowych zakreséw obcigzen PFS (r = 0,69 u 13-14-letnich
gimnastykéw i odpowiednio dla 15-16-letnich sportowcéw, r = 0,52).

Najwyzszy zwigzek beztlenowych zdolnosci przejawia sie w tych kon-
kurencjach, w ktorych uktady ¢wiczen wyrdzniaja sie wysokim nasyce-
niem elementéw wymagajacych zaangazowania réznorodnych rodzajéw
sity miesniowej. Takimi rodzajami konkurencji wieloboju sa ¢wiczenia na
koniu z tekami i ¢wiczenia na koétkach (r = 0,65 i r = 0,57). Statystycznie
istotny zwigzek zdolnosci beztlenowych wystepuje réwniez w stosunku do
rezultatow uzyskanych w wieloboju - 6 konkurencji (r = 0,67).

Ogodlny zakres specjalnych ¢wiczen PFS dla wytrzymatosci obrotowej
(przedsionkowej) widoczny jest przede wszystkim u gimnastykow w wieku
13-14 lat i wigze sie z osigganymi rezultatami ¢wiczen na drazku (r = 0,68),
W mniejszym zas stopniu - z rezultatami ¢wiczen wolnych (r = 0,52).

Przedstawione dane wskazujg na wyrazna zaleznos¢ miedzy rezulta-
tem realizacji poszczegoélnych elementéw i uktadow c¢wiczen w okreslo-
nych konkurencjach gimnastycznych a PFS.

Rezultaty takiej analizy pozwalajg okresli¢ najbardziej znaczace dla
gimnastykéw w wieku 13-16 lat kierunki i tresci PFS.

5.7. Poziom zdolnos$ci motorycznych i jego udziat
w ksztattowaniu techniki wykonania elementow
gimnastycznych

Aby oceni¢ udziat zdolnosci motorycznych w technicznych wskazni-
kach realizacji elementu gimnastycznego, przeanalizowano znaczenie
rozwoju specyficznych mozliwosci sitowych. Ocenie poddano ich znacze-
nie dla jakosci i niezawodnosci wykonywania elementu, jakim jest ,waga”
tytem w zwisie na koétkach.

W tym celu grupa mtodocianych gimnastykow w wieku 12-13 lat
(n = 11) w ciqgu 4 tygodni (8 jednostek treningowych) realizowata zada-
nia specjalnego programu o przygotowania sitowego. Stosowano ¢wicze-
nia sitowe wchodzace w zakres PFS. Jedno z gtdwnych ¢éwiczen byto po-
dobne pod wzgledem struktury wykonania do zasadniczego elementu
(,wagi” tytem w zwisie na kotkach). Sposéb wykonania tego zadania
przedstawia sie nastepujaco: gimnastycy wykonywali lezenie przodem na
fawce gimnastycznej z ramionami utozonymi wzdtuz ciata. tawka usta-
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wiona byta pod przyrzadem do ¢éwiczen sitowych z zawieszonym bloczko-
wo na linkach obcigzeniem. Badany chwytat linki (w uktadzie tylnym)
i sitg, opuszczajac ramiona, podnosit zawieszony na bloczkach ciezar
z jednoczesnym uniesieniem ndg i utrzymaniem takiej pozycji w czasie
4-8 s. Obcigzenie stanowito okoto 34 maksymalnej sity potrzebnej do
przyjecia takiej pozycji i wyniosto od 3 do 7 kg.

W kazdym z os$miu treningdw wykonywano po 3-5 takich préb
w dwodch seriach z niewielkimi odstepami czasu wykorzystywanego na
odpoczynek (7-15 s).

Ostatecznie ocenie poddano wptyw specjalnego przygotowania na ja-
ko$¢ wykonania ,wagi” tylem w zwisie na kétkach. W analizie uwzgled-
niono stosunek wielkosci uzyskanych przed i po zrealizowaniu kazdej
jednostki treningowej o charakterze specjalnego przygotowania sitowego.
Rezultaty tego eksperymentu przedstawiono w tabeli 5.8.

Tabela 5.8. Wskazniki wzrostu poziomu technicznego przy wykonywaniu ,wagi” tytem
w zwisie na koétkach (ocena ekspercka) oraz mozliwosci sitowych podsta-
wowych grup miesniowych, zaangazowanych w jego wykonanie (po
4-tygodniowym programie specjalnego przygotowania sitowego mtodocia-
nych gimnastykéw w wieku 12-13 lat, n=11); 1 - sita wzgledna (na kg
masy ciata), 2 - czas utrzymania maksymalnego wysitku [badania wtasne]

L Poziom wyjsciowy Poziom koncowy
Wsk k
skazniki . N
+~Waga” tytem Ocena, punkty 1,65+0,21 2,35+0,38"
w zwisie na kotkach | Czas utrzymania (s) 3,75+0,90 5,75+1,41"
Grupy mieséni
. . 1 0,39+0,03 0,49+0,04"
Zginacze ramion "
2 1,19+0,64 3,44+0,72
L . 1 1,89+0,09 2,15+0,07"
Prostowniki tutowia -
2 20,4+3,7 26,9+5,2
+ +

Prostowniki bioder 1 0,27%0,07 0,34 0’09*
2 1,38+0,17 3,01+0,21

* Réznice statystycznie istotne na poziomie p < 0,05

W wyniku treningu sitowego zaznacza sie statystycznie istotny
wzrost wzglednej sity miesni zginaczy ramion, prostownikéw tutowia
i bioder. Nalezy jednak podkresli¢, ze najwiekszy wzrost zaobserwowano
w przypadku czasu stabilizacji maksymalnego wysitku wskazanych grup
miesniowych.
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Wplyw programu treningu jeszcze w wiekszym stopniu zaznacza sie
we wskaznikach wzrostu jakosci wykonywania ,wagi” tylem w zwisie na
kétkach i w maksymalnym czasie jej utrzymania.

A zatem zachodzi tu znaczne zwiekszenie zarédwno sity miesni,
jak i ich wytrzymatosci statycznej. Prawidtowos¢ ta odnosi sie do miesni
konczyn gérnych, miesnia szerokiego grzbietu oraz do sity miesni zgina-
czy plecow i wytrzymatosci statycznej prostownikéw stawu biodrowego.

Analiza korelacyjna (korelacja rangowa) zaleznosci doskonalenia
techniki wykonania (ocena ekspercka) oraz czas jej utrzymania w sto-
sunku do przyrostu sitowych wskaznikéw dowodzi, Zze ocena wyraznie
zalezy od sumarycznego wskaznika wytrzymatosci statycznej (sumy cza-
su utrzymania maksymalnego napiecia wszystkich analizowanych grup
miesniowych - r = 0,69 przy p < 0,05).

Wigze sie to z tym, ze dla pewnych wskaznikow sity nie wystepuje
statystycznie istotny przyrost sity. Jednak we wszystkich przypadkach
nastepuje zwiekszenie wytrzymatosci statycznej. Te dane mogg wskazy-
wac na istnienie takze innych czynnikéw, ktére wptywajg na wzrost po-
ziomu techniki wykonania omawianego elementu gimnastycznego.

Technike wykonania mozna doskonali¢ nie tylko kosztem przyrostu
sity, ale rowniez kosztem doskonatosci charakteru realizacji sity odpo-
wiednio do konkretnego elementu gimnastycznego. Moze to odbywac sie
kosztem specjalizacji dynamicznych charakterystyk rozwoju napiecia
miesniowego i réznych jego odmian, domiesniowej, miedzymiesniowej
koordynacji oraz ekonomizacji zaangazowania motorycznych jednostek.

W celu ustalenia wptywu poziomu rozwoju sitowej wytrzymatosci
statycznej na wykonanie podporu rozpietego na kétkach poréwnano wy-
niki uzyskane przez dwie grupy miodocianych gimnastykéw w wieku
14-15 lat (n=10). Wszyscy badani wstepnie odbyli podobny program
przygotowania. Podziatu na grupy dokonano na podstawie umiejetnosci
wykonania podporu rozpietego na koétkach, w zwigzku z czym do jednej
grupy zaliczono sportowcow, ktérzy potrafili wykonaé ten element (grupa
pierwsza - n=4), natomiast do drugiej tych, ktérzy nie posiadali tej
umiejetnosci (grupa druga - n=6). Analize przeprowadzono na podstawie
oceny jakosci wykonania tego elementu w punktach (ocena ekspercka
w skal 1 do 5 pkt.) i czasu jego utrzymania (s) oraz wartosci sity wzgled-
nej (na kg masy ciata). Charakterystyke liczbowa tej analizy przedsta-
wiono w tabeli 5.9.
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Tabela 5.9. Wptyw poziomu rozwoju sitowej wytrzymatosci statycznej na jakos¢ i czas
utrzymania podporu rozpietego na kotkach z uwzglednieniem poziomu sity
wzglednej dwdch grup mtodocianych gimnastykow w wieku 14-15 (n=10):
1 grupa (n=4) - charakteryzujgca sie umiejetnoscig wykonania tego ele-
mentu, 2 grupa (n=6) — charakteryzujaca sie brakiem takiej umiejetnosci
(M % o) [badania wtasne]

Sita wzgledna

Ocena poziomu sitowej wytrzymatosci
statycznej (podpér rozpiety na kétkach)

Grupy . -
. (na kg masy ciata) Ocena ekspercka Czas utrzymania
gimnastyczne
Mo (punkty) (s)
Mto Mto
Grupa 1 (n=4) 0,897+0,151 4,38+0,38" 7,98+1,94
Grupa 2 (n=6) 0,817+0,022 1,65+0,46 5,47+2,13

* Rdznice statystycznie istotne na poziomie p < 0,05

Uzyskane dane wskazujg, ze przy braku roznic w przypadku sity
wzglednej (0,897+0,151 i0,817+0,022 kG/s) rdznice wytrzymatosci
statycznej (czasu utrzymania maksymalnego wysitku - 7,98+1,94
i 5,47+2,13 s) sg nieznaczne i nie osiqgajg poziomu istotnosci. Staty-
stycznie istotne réznice miedzygrupowe na korzys$¢ grupy pierwszej zaob-
serwowano w przypadku jakosci wykonania (ocena ekspercka w punk-
tach) - dla p < 0,05.

Uzyskane dane nadto $wiadczg o tym, ze poziom wzglednej sity mie-
$niowej nie jest jedynym wyznacznikiem do wykonania elementu sitowe-
go, jakim jest podpér rozpiety na koétkach. Poziom wzglednej sity mie-
$niowej u badanych gimnastykéw w nieduzym stopniu wigze sie (nie
osigga statystycznie istotnego poziomu) z sumarycznym wskaznikiem
wytrzymatosci statycznej miesni, zaangazowanych w wykonywanie tego
elementu gimnastycznego. Dane te dodatkowo podkreslajg znaczenie
wptywu specyficznej wytrzymatosci statycznej na sitowe mozliwosci gim-
nastykow, tak wazne do wykonywania szeregu istotnych i wymaganych
elementéw gimnastycznych.

Duze znacznie wskazanej zaleznosci dla elementéw o charakterze
szybkosciowo-sifowym mozna zaobserwowac rowniez na przyktadzie
elementéw gimnastycznych takich, jak: wykonanie na poreczach z opar-
cia, zamachem w tyt stania na RR. I chociaz wzgledne wysitki nie sg du-
ze, to jednak ich koncentracja w czasie wykazuje wysokie wymagania
w zakresie przygotowania szybkosciowo-sitowego gimnastykdw. Przy takich
ruchach stawia sie bardzo wysokie wymagania (osiggniecie maksymalnego
wysitku w bardzo kroétkim czasie ruchu - w granicach 10-22 m/s, mozna to
zaobserwowac tylko w okreslonych jego momentach).
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W celu ustalenia znaczenia oraz okreslenia waznosci specyficznych
wymagan wobec elementdw gimnastycznych, scharakteryzowano pordw-
nawczo efektywnos$¢ réznych typéw cEwiczen przygotowawczych, ktére
mozna odnies$¢ do srodkéw PFS.

Dwie grupy gimnastykow w wieku 13-15 lat realizowaty nastepujace
¢wiczenia przygotowawcze: (1) na niskich poreczach - z oparcia na ra-
mionach przejscie naprzemianracz do stania na RR; (2) na poreczach -
Z oparcia na ramionach zamachem wspieranie w tyt do stania na RR; (3)
na skrzyni ustawionej przy drabinkach - badany w lezeniu przodem
(z kontaktem, jedynie klatkg piersiowq) i chwytem drabinek na wysokosci
skrzyni wykonywat energiczny, zamach konczynami dolnymi w tyt zakon-
czony utrzymaniem ndég na maksymalnej wysokosci.

Pierwsza grupa (n = 7) wykonywata wymienione ¢wiczenia, akcentu-
jac szybkosciowe komponenty, a druga (n = 6) - koncentrowata uwage
na przejawach sity ze wzglednie wolniejszym wykonywaniem ruchéw.
Badani realizowali zestaw wymienionych ¢wiczen PFS w czasie 17 jedno-
stek treningowych w okresie 5 tygodni. W obu grupach kazde ¢wiczenie
wykonywano w 2-4 seriach po 2-3 powtdrzenia przy réznej (naprzemien-
nej) kolejnosci.

Ostatecznie ocenie poddano wptyw specjalnego przygotowania na ja-
kos¢ wykonania wspierania w tylnym zamachu do stania na RR na kot-
kach oraz stosowanych ¢wiczen pomocniczych. W analizie uwzgledniono
stosunek wielkosci uzyskanych przed zrealizowaniem serii treningéw
o charakterze przygotowania sitowego specjalnego oraz po ich wykona-
niu. Rezultaty tego eksperymentu przedstawiono w tabeli 5.10.

Tabela 5.10. Wskazniki przyrostu jakosci wykonania wspierania w tylnym zamachu do
stania na RR na koétkach oraz zastosowanych ¢wiczen przygotowawczych
1, 2, 3, (ocena ekspercka), pod wptywem 5-tygodniowego programu
specjalnego przygotowania sitowego miodocianych gimnastykéow w wieku
13-15 lat: 1 - grupa realizujgca ¢wiczenia pomocnicze z akcentem na
szybkosciowe komponenty (n=7), 2 - grupa ze wzglednie wolniejszg ich
realizacjg (n=6) - M £ o [badania wiasne]

G Wspieranie w tylnym Cwiczenia przygotowawcze
__=rupy zamachu do stania
ellEEAZALS na RR na koétkach 1 2 3

Grupa 1 1,95+0,17** 1,34+0,12" | 0,75+0,06 |0,98+0,07™"
Grupa 2 1,02+0,19** 0,93+0,08™ | 0,57+0,04 |0,57+0,05™

Korelacja przyrostéw oceny za Grupa 1 0,63" 0,52 0,59"

wykonanie ¢wiczenia i elementéw "

przygotowawczych (r) Grupa 2 0,50 0,41 0,48

Korelacja statystycznie istotna na poziomie: “p < 0,05; “p< 0,01



5.7. Poziom zdolnosci motorycznych i jego udziat ... 159

Jak wynika z powyzszej tabeli, zastosowanie w treningu ¢wiczen po-
mocniczych PFS spowodowato przyrost jakosci wykonania wspierania
w tylnym zamachu do stania na RR na kétkach w obu badanych grupach.
Wzrosta techniczna jakos$¢ wykonywania specyficznych dla danego ele-
mentu gimnastycznego ¢wiczen pomocniczych PFS. Nalezy jednak zazna-
czy¢, ze w wyniku analizy poréwnawczej stwierdzono, iz stopien przyro-
stu ocen za technike wykonania zasadniczego elementu gimnastycznego
osigga istotnie wyzsze wartosci w grupie pierwszej.

Na podstawie uzyskanych danych mozna przypuszczaé, ze doskona-
lenie wysoko specjalistycznych, szybkosciowo-sitowych komponentéw
dziatan motorycznych, ktére stanowig kluczowe ogniwa wielu elementdéw
gimnastycznych i ich kombinacji, sq decydujacym czynnikiem wzrostu
poziomu technicznego w ich wykonaniu.

Potwierdzeniem tego moze by¢ fakt, iz najwyzsze i statystycznie
istotne zwigzki (na podstawie wspotczynnika korelacji) wystepujg w sto-
sunku do przyrostu jakosci wykonywania ¢wiczen pomocniczych PFS,
charakteryzujacych sie takim samym typem sktadowych ruchéw. Praw-
dopodobnie z tego powodu analizowane zwigzki w grupie pierwszej byty
wyrazone w wigekszym stopniu niz w grupie drugiej.

To stwierdzenie dowodzi tezy, iz w dyscyplinach sportu o ztozonej
koordynacji ruchowej, zwtaszcza w gimnastyce, charakter podstawowych
ruchow, ktére realizuje sie na zawodach oraz stosowanych w tym celu
¢wiczen pomocniczych PFS, powinien by¢ analogiczny do ich charaktery-
styk sitowych oraz szybkosciowych.

Jedng ze specyficznych cech gimnastyki sportowej jest to, ze nawet
przy zgodnosci struktury cwiczen podstawowych i przygotowawczych,
w przypadku realizacji uktadéw ¢wiczen zasada ta czesto nie zostaje spet-
niona.

Wskazuje to na istnienie innych, niezbednych czynnikéw o poréwny-
walnym charakterze, ktére nalezy uwzgledniac¢ przy wyznaczeniu tresci
specyficznych éwiczen pomocniczych w obrebie PFS. Szczegdlnie dotyczy
to przejawdéw mozliwosci sitowych przy ich realizowaniu w réznych poto-
zeniach ciata. Na przyktad, wskazniki sity wykazywanej podczas wykona-
nia wspierania w przednim i w tylnym zamachu na poreczach(pozycja
w oparciu proksymalna i dystalna) wyraznie sie réznia.

Przytoczone powyzej dane $wiadcza o koniecznosci zréznicowanego
podejscia przy wyborze konkretnych $rodkéw PFS podczas doskonalenia
skomplikowanych ¢wiczen sitowych.
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Przy braku mozliwos$ci wyznaczenia dostatecznej liczby czynnikéw
okreslajacych specyficzny efekt treningowy podczas opanowywania tego
typu ruchow, nalezy bra¢ pod uwage strukturalno-logiczng wzajemng
wiez miedzy czynnikami o charakterze priorytetowym.

Taka analiza dobrze ilustruje réznice w charakterze zwigzku jakosci
sity z rezultatem technicznego wykonania ruchu w sytuacji, kiedy struk-
tura danego ¢wiczenia charakteryzuje sie wzglednie samodzielnymi kom-
ponentami.

Przyktadem moze byc¢ rdéznica w wykonaniu sitowego stania na RR
o prostych ramionach (,szpiczaga”), kiedy w pierwszej fazie unosi sie
biodra, a nastepnie konczyny dolne, i sitowego stania na RR o prostym
tutowiu (stanie na RR ,wagq”). Réznice w ich wykonaniu wyraznie wpty-
waja na charakter zwigzkow sitowych z ich specyficzng technikg. W celu
scharakteryzowania tych roéznic dokonano oceny wykonania (techniki)
obu rodzajéw stan na RR (ocena ekspercka) w grupie gimnastykow
w wieku 13-15 lat (n=11) oraz pomiaru poziomu sity poszczegolnych
grup miesniowych, wykorzystujac w tym celu dynamometryczny system
Dyno (Concept 2, USA). Jakos$¢ (technike) wykonania tych elementéw
skorelowano z uzyskanymi wynikami pomiaru sity poszczegdlnych grup
miesniowych i na tej podstawie wyznaczono ich poszczegoélne wskazniki.
Wyniki badan przedstawiono w tabeli 5.11).

Tabela 5.11. Poréwnawcze zestawienie techniki wykonania sitowego stania na RR
o prostych ramionach (,,szpiczaga”) i sitowego stania na RR o prostym tu-
towiu (,wagq”) i ich wzajemnego powigzania ze wskaznikami sitowymi
poszczegolnych grup miesniowych [badania wiasne]

Typ elementu Wskazniki sity poszczegolnych grup miesniowych
gimnastycznego Zginacze Zginacze
(charakter sitowego Prostowniki | Prostowniki ramienia dla ramienia dla
stania na RR) tutowia bioder podniesienia podniesienia
tutowia konczyn gornej

Sitowe stania na RR

o prostych ramionach 0,623" 0,502 0,348 0,217
(,szpiczaga”)

Sitowe stanie na RR

o prostym tutowiu 0,355 0,857" 0,335 0,104
(»waga")

* Réznice statystycznie istotne na poziomie p<0,05

Jak wynika z tabeli, jako$¢ wykonania obu rodzajow stania na RR za-
lezy od odpowiedniego poziomu mozliwosci sitowych i potgczonych po-
szczegolnych symptoméw dziatan sitowych (ruchowych).
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Przy realizacji sitowego stanie na RR o prostych ramionach (,szpicza-
ga”) jakos$¢ wykonania jest statystycznie istotnie zwigzana z sitowymi
wskaznikami prostownikéw tutowia (przy jednoczesnym powigzaniu -
w réznym zakresie - z sitowymi wskaznikami innych grup miesniowych).
Jednoczesnie jakos¢ wykonania sitowego stanie na RR o prostym tutowiu
(,wagq”) jest uzalezniona od wysokiego poziomu sity miesni prostowni-
kéw bioder (zaleznos$¢ statystycznie istotna). Przeprowadzona analiza
dowodzi, ze dla wlasciwego wykonania kazdego z omawianych rodzajéw
elementéw wykorzystuje sie nie tylko wyraznie okreslone grupy miesnio-
we, lecz angazuje sie niektdre, szczegdlne ich mozliwosci.

Warto zaznaczy¢ takze, ze w czasie ich wykonywania nastepuje ewi-
dentna zmiana poziomu pracy miesniowej. Jest to efekt statych zmian
zwigzkdw ruchowych lub sprzezenia wystepujacych ruchéw ze statycz-
nymi pozycjami ciata. Kazdy z elementoéw tych zwigzkéw oraz sprzezenia
wymaga wysokiego poziomu mozliwosci szybkosciowo-sitowego i jego
realizacji w specyficznej dla danego elementu formie.

Z praktyki przebiegu procesu przygotowania gimnastykéw wynika,
ze najwieksza fizyczng trudnos$¢ sprawiaja zwigzki elementéw gimna-
stycznych, w ktérych dziatania (ruchy) szybkosciowo-sitowe gwattownie
zmieniaja sie w pozycje statyczne, wymagajace duzego napiecia mie-
$niowego. Stawia to wysokie wymagania wobec specyficznych kompo-
nentéw koordynacji, przejawiajacych sie réznymi charakterystykami na-
piecia miesniowego i poziomu ich pracy.

Trudno$¢ takich powigzan uwarunkowana jest przede wszystkim za-
rowno szybkoscig przejawu napiecia statycznego wiekszych grup mie-
Sniowych, jak réwniez momentami zmiany z szybkosciowo-sitowego po-
ziomu pracy na statyczny przy wysokiej zgodnosci ruchow réznymi
czesciami ciata.

Duza trudnosc sprawiajq takze koordynowane zmiany (w Scisle okre-
$lonym momencie kombinacji) dynamicznego, szybkosciowo-sitowego
charakteru pracy z poziomu ustepujacego na pokonujacy lub odwrotnie.
Nawet niewielkie spdznienie lub przyspieszenie takiej zmiany moze do-
prowadzi¢ do niewykonania statycznego potfozenia ciata lub pojawienia sie
znacznych btedéw technicznych.

W celu sprawdzenia znaczenia wysokiej specjalizacji przystosowania
do okreslonego charakteru zmian poziomdw pracy miesniowej, przepro-
wadzono szereg eksperymentalnych jednostek treningowych. W tym za-
kresie ocenie poddano mozliwosci jakosciowe wykonania wspierania
w tylnym zamachu do podporu rozpietego na kotkach.
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Badanie przeprowadzono w dwdch grupach gimnastykéw w wieku
13-15 lat. Podziatu na grupy dokonano na podstawie umiejetnosci wy-
konania podporu rozpietego na kotkach, lecz bez jego potaczenia ze
wspieraniem w tylnym zamachu. Zatem do jednej grupy zaliczono spor-
towcéw, ktérzy potrafili juz wykonaé ten element (grupa pierwsza),
natomiast do drugiej tych, ktorzy charakteryzowali sie brakiem wskaza-
nej umiejetnosci (grupa druga).

Pierwsza grupa (n = 5) w serii specjalnych treningdw w ciggu 4 ty-
godni realizowata zadania specjalnego programu ¢éwiczen o charakterze
przygotowania szybkosciowo-sitowego. Druga grupa (n = 6) stosowata
przede wszystkim ¢éwiczenia, ktorych celem byt rozwoj sity miesni ramion
i obreczy barkowej w statycznym powolnym i dynamicznym obcigzeniu,
a takze ¢wiczenia doskonalace wytrzymato$é statyczng. Zebrane dane
przedstawiono w tabeli 5.12.

Tabela 5.12. Wptyw wyspecjalizowanych c¢wiczen stosowanych w réznorodnych, dy-
namicznych poziomach ukierunkowania sitowego gimnastykéw w wieku
13-15 lat (1 grupa - n=5, 2 grupa (n=6) na rezultaty wykonania wspiera-
nia w tylnym zamachu do podporu rozpietego na koétkach [badania wtasne]

Grupa 1 Grupa 2
Okres . .
pomiaru Masa Sita wzgledna Ocena z-a e Sita wzgledna [ Ocena z-a
iat (na kg masy | wykonanie iat (na kg masy | wykonanie
clata ciata) elementu | cl@ta ciata) elementu
, . M| 56,3 83,2 57,8 78,0
Wyjsciowy 0 0
(o} 1,2 3,1 1,00 3,1
Po specjalnym | M| 56,2 85,1 3,6% 57,9 85,4 1,2
treningu ol 1,1 3,3 0,4 0,9 2,0 0,2

* Réznice miedzy grupami statystycznie istotne na poziomie p < 0,05

Analiza danych zawartych w powyzszej tabeli prowadzi do wniosku,
ze $rednio wyzsze rezultaty jakosciowe w opanowaniu wspierania w tyl-
nym zamachu do podporu rozpietego na koétkach osiggali gimnastycy
z pierwszej grupy, ktéra w okresie obserwacji realizowata ¢wiczenia
o charakterze szybkosciowo-sitowym. Zauwazony w tym przypadku
wzrost poziomu wykonania tego ¢wiczenia jest statystycznie istotny.

Natomiast charakter treningu sitowego gimnastykéw z drugiej grupy
spowodowat u nich wiekszy przyrost zarowno wzglednej sity miesniowej, jak
réwniez wytrzymatosci statycznej. Zaznaczy¢ nalezy, ze statystycznie istotne
zmiany wystapity tylko w pierwszej grupie. Nie $wiadczy to jednak
o istotnych zmianach w jakosci wykonania elementu poddanego obserwacji.
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Otrzymane dane pozwalajg sadzi¢, iz taka sytuacja moze byc¢ zwia-
zana z niewystarczajgcym opanowaniem szybkosciowego poziomu pracy
miesni przy jego realizacji w momencie przejscia w warunki statyczne
(przy catosciowym wykonaniu ¢wiczenia). W tym przypadku najwiekszg
efektywno$¢ w opanowaniu ¢wiczenia zabezpiecza¢ moze tylko wysoka
specjalizacja przygotowania sitowego w stosunku do réznych poziomoéw
pracy miesniowej.

W danym przypadku przygotowanie, ktére skierowane jest zaréwno
na rozwoj zdolnosci szybkiego wywotywania izometrycznego napiecia
miesni, jak réwniez na podwyzszenie zdolnosci do szybkich zmian pozio-
mow pracy miesniowej, daje w tym zakresie najlepsze rezultaty.

Przeprowadzony eksperyment wyraznie wskazuje wytyczne dla pro-
gramowania treningu w celu osiggniecia zamierzonych efektéw, ukierun-
kowanych na doskonalenie jakosci wykonania omawianego elementu gim-
nastycznego. Jednoczesnie nalezy zaznaczy¢, ze uwzglednienie takich
wytycznych dla doskonalenia wielu innych elementéw, charakteryzujacych
sie podobng, skomplikowanga strukturg ruchu o podobnych parametrach, co
do wykorzystania réznorodnych przejawdw dziatalnosci sitowej, stanowic
moze wazny sktadnik specjalistycznego przygotowania gimnastycznego.

Zaobserwowane w wyniku przeprowadzonego eksperymentu dane
maja takze bezposredni zwigzek z zadaniami PFS, poniewaz pozwalajg na
jakosciowo najwtasciwszy dobdr efektywnych srodkdw przy optymalizacji
ich zakresu. Pomagajg rowniez okresla¢ niezbedne poziomy rozwoju pod-
stawowych aspektéw zdolnosci motorycznych odpowiednio do zadan
przygotowania technicznego. Uzyskane dane stanowig dodatkowg infor-
macje na temat wiasciwosci przejawu réznych aspektéow zdolnosci moto-
rycznych zgodnych ze specyfikg ich realizacji w obrebie techniki wykona-
nia réznorodnych éwiczen gimnastycznych oraz z wyznaczeniem stanu
funkcjonalnego i objawow zmeczenia.

Otrzymane dane wskazujg, ze przy zabezpieczeniu okreslonego przygo-
towania odpowiednio do realizacji zdolnosci motorycznych w elementach
technicznych o réznej strukturze ruchu, istniejg pewne ograniczenia, wyzna-
czane przez niedostateczne zbadanie tych kwestii. Obecnie przy pomocy
stosowanych srodkéw PFS w obrebie techniki wykonania réznorodnych ele-
mentow i éwiczen gimnastycznych mozna docelowo kierowac zasadniczo
tylko przygotowaniem zdolnosci motorycznych ze wzgledu na ograniczong
liczbe stosowanych wskaznikow.

Osiagniecie w procesie gimnastycznego PFS niezbednego poziomu zdol-
nosci motorycznych moze by¢ zrealizowane pod warunkiem wtasciwego za-
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stosowania $rodkéw, ksztattujgcych niezbedny poziom kazdego rodzaju
zdolnosci, wyznaczany przez specyficzne wymagania zdolnosci koordynacyj-
nych. Takie zdolnosci moga by¢ ksztattowane tylko pod warunkiem wysokie-
go stopnia podobienstwa tresci i poziomdéw specjalnych ¢wiczen przygoto-
wawczych i innych PFS przy ich optymalnej wspoétzaleznosci.

Analiza zebranego materiatu zwraca uwage na ogdlng prawidtowos¢
wykorzystania srodkow PFS pod wzgledem ich priorytetowego ukierun-
kowania. Polega ona na tym, ze na poszczegdlnych etapach wieloletniego
szkolenia gimnastycznego, kiedy realizuje sie proces doskonalenia mi-
strzostwa gimnastycznego, podstawowym zadaniem PFS jest wyspecjali-
zowany rozwdj zespotu réznych rodzajéw zdolnosci motorycznych dla ich
racjonalnej wspétzaleznosci. Przy osiggnieciu wysokiego poziomu sporto-
wego, akcent gtdwnego ukierunkowania PFS przesuwa sie w strone pod-
wyzszenia przygotowania funkcjonalnego specjalnego i zdolnosci przeciw-
stawiania sie specyficznym i swoistym dla catego organizmu przejawom
zmeczenia.

Zgromadzone w rozdziale dane $wiadczg o tym, ze urzeczywistnienie
zdolnosci motorycznych gimnastykow $cisle wigze sie z ksztatceniem
i doskonaleniem umiejetnosci oraz nawykdéw motorycznych. Rézne aspek-
ty zdolnosci motorycznych gimnastykéw zgodnie ze specyfikg ich tresci
charakteryzuja sie takze wysoka specyfikg ich wzajemnych wiezi. Ozna-
cza to, ze niezbednym warunkiem efektywnego procesu PFS i kierunkow
jego doskonalenia w konkurencjach o ztozonej koordynacji ruchowej
i wielobojowym przygotowaniu, sg $rodki PFS. Mogg one kierowac sie
w strone najbardziej typowych dziatan i powigzan, w ktérych zapewnia
sie wystgpienie wskazanych parametréw dziatalnosci.



6. CHARAKTERYSTYKA SRODKOW PRZYGOTOWANIA
FIZYCZNEGO SPECJALNEGO GIMNASTYKOW
(ANALIZA TEORETYCZNO-METODYCZNA)

Tres¢ niniejszego rozdziatu jest wynikiem kompilacji dostepnych in-
formacji zawartych w literaturze przedmiotu, jej analizy, jak i wynikow
badan wiasnych dotyczacych ukierunkowania $rodkéw treningowych
w celu wiasciwego przebiegu procesu przygotowania fizycznego specjal-
nego w gimnastyce sportowej.

Wiadomo, ze wiekszo$¢ zdolnosci motorycznych wymaga specjalnych
warunkow dla swego odrebnego rozwoju i doskonalenia. Takiego typu
warunki uwzgledniajg takze kolejnos¢ zastosowania $rodkéw treningo-
wych, réznorodnego ukierunkowania, jak rowniez uwzglednienia stopnia
zmeczenia. Tak na przykfad, zdolnosci sitowe i gibkosciowe bazujace na
wzglednie subtelnym zrdznicowaniu pracy motorycznej, majacej na celu
ich rozwéj sg racjonalnie realizowane w poczatkowej czesci kazdej jed-
nostki treningowej (przed rozpoczeciem procesu zmeczenia). Natomiast
prace nad wytrzymatoscig ogding i sitowa, a takze wiasciwosciami kazde-
go rodzaju zdolnosci motorycznych nalezy realizowa¢ w koncowej czesci
zajec treningowych. W praktyce, posiadany poziom zdolnosci motorycz-
nych powinien by¢ wykazywany wraz z umiejetnosciami i nawykami
w warunkach zawoddéw sportowych. Jednoczesnie, nalezy bra¢ pod uwage
to, ze w koncowej fazie realizacji ukfadu c¢wiczen, znacznie trudniej wy-
konywac¢ ¢wiczenia gimnastyczne. W tych warunkach tworzy sie rézno-
rodny stopien lokalnego, a w szczegdlnosci ogélnego zmeczenia miesnio-
wego. Zaznaczy¢ nalezy, ze rozwdj szeregu zdolnosci motorycznych nie
toleruje przemeczenia organizmu. Zatem doskonalenie zdolnosci moto-
rycznych winno odbywac sie na tle regulowanego stopnia zmeczenia,
rozwijajgcego sie w procesie treningu.

Tylko w takim przypadku mozna zapewni¢ kompleksowg fizyczng go-
towos$¢ gimnastyka do efektywnej dziatalnosci motorycznej w warunkach
rywalizacji na zawodach. Przy doskonaleniu jakos$ci motorycznych, stwo-
rzenie poddajacego sie kontroli poziomu i charakteru zmeczenia
w istocie zwigzane jest z rozwojem wytrzymatosci we wszystkich jej po-
staciach. Dlatego rozwdj i doskonalenie kazdego rodzaju wytrzymatosci
taczy sie z doskonaleniem wszystkich innych zdolnosci motorycznych.
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Wskazane zasady powinny uwzglednia¢ wiasciwosci srodkéw PFS,
kazdej konkurencji wieloboju, jak réwniez specyfike wymagan wobec
zdolnosci motorycznych. Taka analiza srodkéw PFS, oparta na ich korela-
cji z przygotowaniem technicznym, moze stanowi¢ nowoczesng podstawe
dla zwiekszenia ich efektywnosci.

6.1. Charakterystyka srodkow przygotowania fizycznego
specjalnego w poszczegodlnych konkurencjach
wieloboju gimnastycznego

Kazdy z rodzajoéw konkurencji wieloboju gimnastycznego zawiera specy-
ficzne elementy i ich potaczenia (kombinacje), ktére nalezy uwzgledniaé
w przygotowaniu fizycznym specjalnym, zaréwno w aspekcie ogélnym, jak
i stosownie do kazdej konkurencji wieloboju. Takie dziatanie wymaga nie-
zbednego wydzielenia dla kazdej z konkurencji wieloboju, podstawowych
zdolnosci motorycznych lub ich komponentdéw, jak rowniez okreslenia ich roli
w tym wzgledzie.

Wiasciwosci PFS w odniesieniu do ¢wiczen na drgzku polegaja,
przede wszystkim, na wyrazistym, szybkosciowo-sitowym charakterze
wykonywania éwiczen. Szczegdlnie wymownie przejawia sie to w czasie
ruchow zginania i prostowania w czasie zeskokow, przelotéw, obrotéow
i przechwycen. Ukfady ¢wiczen na drazku wymagajg wykonania nie-
ustannych obrotow wokét osi drazka, wolnych obrotéw i przelotéw nad
drazkiem (bez kontaktu z przyrzadem). Przy wykonaniu wiekszosci ele-
mentow, amplituda ruchéw zmienia sie w granicach jej réznych wielkosci.
Specyfika ¢wiczen na drazku zwigzana jest z prawie catkowitym brakiem
pozycji statycznych i ,powolnych poziomdow"” pracy miesni.

Proces szkolenia w programie PFS polega na realizacji specjalnych
¢wiczen sitowych z uwzglednieniem ruchéw o maksymalnej amplitudzie.

Najwieksze trudnosci stawiane wobec specyfiki srodkéw PFS zwigza-
ne sa z koniecznoscig doskonalenia mozliwosci szybkosciowo-sitowych
potrzebnych do przygotowania technicznego gimnastykéw na drazku.
Réwnolegle z rozwojem szybkosciowo-sitowych mozliwosci, niezbednych
dla wykonywania réznorodnych elementéw, wyznaczane sg specjalne
zadania motoryczne, ktérych celem jest doskonalenie specyficznej od-
pornosci uktadu réwnowagi oraz wlasciwej orientacji przestrzennej.
W tym celu realizuje sie réznorodne skoki akrobatyczne oraz wykorzystu-
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je sie specjalne pomocnicze przyrzady, takie jak: batut, koto renskie,
lupping i podobne.

A zatem, takie ¢wiczenia ukierunkowane sg na realizacje zdolnosci
motorycznych, ktére zbiezne sg z éwiczeniami wykonywanymi na drazku.
W specyficznych warunkach, podczas realizacji ¢wiczen na tym przyrza-
dzie tworzy sie nieodzowna koniecznos$¢ doprowadzenia do zgodnosci
odpornosci przedsionkowej (po licznych ruchach obrotowych) i odporno-
$ci koordynacyjnej (rezerwy) podczas zeskokdéw. Wysoki poziom mozli-
wosci koordynacyjnych zwigzany jest takze z realizacjg uktadow ¢wiczen,
charakteryzujacych sie ruchami wykonywanymi naprzemiennie po duzych
i matych amplitudach.

Najwiekszy zakres mozliwosci aktywnosci motorycznej gimnastykéw
wystepuje przy wykonywaniu éwiczen wolnych. Dlatego konstruowanie
programow ¢wiczen wolnych, wykonywanych w granicach okreslonego
wymogami czasu, w nowoczesnej gimnastyce kieruje sie w strone zaréw-
no utrudnienia elementéw i potaczen, jak réwniez w znacznym stopniu
zwiekszenia liczby wykonywanych elementéw. Swiadczy to o znacznej
eskalacji intensywnosci. Dlatego w celu dostosowania organizmu gimna-
stykédw do takich wymogdw, nieodzownym zadaniem PFS jest wszech-
stronny rozwdj wytrzymatosci specjalnej. W tym przypadku, stawiane
zadania zaktadajgq doskonalenie wytrzymatosci funkcjonalnej i koordyna-
cyjnej.

Gtownym $rodkiem, ze wzgledu na jego oddziatywanie, jest stoso-
wanie w treningu metody powtdrzeniowej (catego uktadu ¢Ewiczen)
z uwzglednieniem regularnych przerw przeznaczonych na odpoczynek.
Badania naukowe oraz praktyczne doswiadczenie wskazujg jednak, ze
najbardziej efektywne w tym przypadku jest powtarzanie poszczegdlnych
czesci uktadu ¢wiczen, najczesciej tych, ktore wyrdzniajq sie réznorodng
trescig. Na przyktad, duzy efekt przynosi zastosowanie metody wielo-
krotnego powtarzania dilugich akrobatycznych potaczen, przeplatanych
stosunkowo prostymi przewrotami czy przerzutami. W tak realizowanej
formie eliminowane sa elementy wymagajace wiekszego zaangazowania
pracy, ktora wystepuje przy wykonywaniu uktadu ¢éwiczen wolnych
w catosci. Szeroko stosowana jest takze forma treningu, ktéra polega na
oddzielnym wykonywaniu poszczegdlnych jego czesci, na przykfad:
pierwszej i drugiej potowy. W takich przypadkach, kiedy pierwsza potowa
¢wiczenia konczy sie ztozonym akrobatycznym potaczeniem lub elemen-
tem, celowe jest rozpoczecie drugiej czesci uktadu wtasnie od tego ¢wi-
czenia.



168 6. Charakterystyka srodkow ...

W taki sposéb stosowane srodki PFS w znaczacym stopniu sprzyjajq
podwyzszeniu ogodlnofunkcjonalnych mozliwosci i potencjatu systemow
zabezpieczenia energetycznego dla specyficznej pracy. To znaczy, ze
doskonali sie specjalna zdolno$¢ wysitkowa, nie tylko stosowana do da-
nego rodzaju ¢wiczenia, lecz rowniez do ogdlnego podwyzszenia podsta-
wowych mozliwosci funkcjonalnych gimnastykow.

Przy wykorzystaniu metody powtdérnego wykonywania czesci ukfadu
¢wiczen wolnych, jednym z waznych czynnikdw osiggniecia efektu trenin-
gowego jest adekwatna regulacja czasu trwania przerw miedzy kolejnymi
powtdrzeniami w celu odpoczynku i regeneracji organizmu. Jednym
z miernikéw takiej regulacji jest wystepowanie btedéw i ich wielkosci,
ujawniajacych sie w technice wykonania poszczegdélnych elementéw
ukfadu. Warunkiem pozytywnego wptywu tak realizowanego treningu
powinno by¢ zastosowanie okreslonych metod pozwalajacych minimali-
zowac wystepujace btedy. W tym celu, w kazdym podejsciu do wykonania
¢wiczen jest wskazane czestsze wykonywanie utatwionych fragmentéow
ukfadu lub praca o zmiennej intensywnosci. Innym sposobem oceny go-
towosci gimnastyka do powtdrnej realizacji ¢wiczen jest kontrola poziomu
czestosci skurczow serca (HR). Obcigzenie w ¢wiczeniach wolnych w za-
leznosci od stopnia ich ztozonosci moze powodowac zwiekszenie czestosci
HR w stosunku do indywidualnego jego maksimum. Jednoczesnie, typo-
wa S$rednia wielkos¢ HR w wyniku realizacji catego uktadu ¢wiczen wol-
nych u wysoko kwalifikowanych gimnastykéw wynosi 150-170 ud/min.
Bezposrednio przed powtdrnym wykonaniem zadania, poziom HR nie
powinien osigga¢ poziomu wyjsciowego (przed roboczego), poniewaz
optymalna jego wielkos¢, przed powtdérnym wykonaniem, nie moze sta-
nowi¢ wiecej niz 85-110 ud/min. Przy takim poziomie HR zachowuje sie
wysokg jakos$¢é wykonania powtdérnych prob. Mogg one byc¢ realizowane
na maksymalnym poziomie mozliwosci i w najwiekszym stopniu sprzyjac
wzrostowi wytrzymatosci specjalnej gimnastykow.

Na poczatkowych etapach przygotowania poziomu bazowego dla do-
skonalenia specjalnej wytrzymatosci, najbardziej efektywng drogg jest
zwiekszenie intensywnosci i ogdlnego czasu trwania ¢wiczen w przypadku
kazdej jednostki treningowej. Podstawowym sposobem tworzenia pod-
staw dla doskonalenia poziomu wytrzymatosci w kazdym treningu jest
systematyczne zwiekszanie intensywnosci realizacji pierwszej jego czesci
(rozgrzewki). Innym sposobem funkcjonalnego obcigzenia, zabezpiecza-
jacego wystarczajaca wytrzymato$é dla osiagniecia niezbednego efektu
treningowego, sa specjalne zajecia choreograficzne. Badania wykazaty
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wysokg efektywnos$c takiego podejscia w przygotowaniu organizmu, do
wykonywania uktadu ¢wiczen wolnych, stosujac juz w rozgrzewce zesta-
wy logicznie powigzanych elementéw i ich potaczen. W tym przypadku ich
efektywnos$¢ zwigzana jest z taczng iloscigq i intensywnoscig wykonania
¢wiczen w kazdym podejsciu. Takie zestawy czasem nazywa sie ,kombi-
nacjami modelowymi”, uwzgledniajacymi dobrze opanowane elementy
koordynacyjne i ruchy o réznym stopniu ztozonosci, ktére jednoczesnie
mozna wykonywac¢ w réznym zakresie tempa i rytmu.

Na etapie doskonalenia wysokiego poziomu sportowego nalezy sto-
sowac urozmaicony zakres i charakter obcigzen treningowych, odpowia-
dajacy specyfice danej konkurencji wieloboju. Powinno sie takze
uwzgledni¢  szerokie granice  stosowania zestawdw  ¢wiczen
z obrotami, charakterystycznych dla uktadéw ¢wiczen wolnych. W tym
przypadku mozna zastosowac trening w formie obwodowej.

Analizujac wifasciwosci PFS dla kolejnej konkurencji gimnastycznej,
jaka jest kon z tekami, nalezy zaznaczy¢, ze jest ona najtrudniejszg
konkurencja wieloboju z punktu widzenia adekwatnego zabezpieczenia
$rodkéw przygotowania specjalnego. Z jednej strony wigze sie to z kiopo-
tliwymi warunkami dla rozwijania funkcjonalnych reakcji organizmu,
Z przyczyn nieustannego napiecia miesni obreczy barkowej i miesni brzu-
cha, co bardzo utrudnia ruchy oddechowe. Z drugiej zas strony, wyjasnia
sie to tym, ze ¢wiczenia na koniu z tekami wykonywane sa przez gimna-
stykdw w warunkach ograniczonego podporu. Charakterystyczng wtasci-
woscig tych ¢éwiczen sa czeste zmiany punktu podparcia rgk w czasie
ruchow, jak réwniez zachowanie réwnowagi na jednej lub dwdéch konczy-
nach gérnych z jednoczesnym wykonywaniem wahadtowych i kolistych
ruchow konczynami dolnymi i tutowiem. Réwnoczesnie, swoiste wymogi
wobec PFS stanowig koniecznos¢ pracy w warunkach beztlenowych.

W zwigzku z tym wiasciwosci PFS dla tego rodzaju wieloboju okre-
élane sg koniecznoscig rozwoju lokalnej wytrzymatosci w statyczno-
dynamicznym obcigzeniu pracy miesni obreczy barkowej i miesni brzu-
cha. Uwzgledni¢ przy tym nalezy znaczny czas wykonywania uktadu ¢wi-
czen (do 40 s), co stanowi potrzebe podnoszenia beztlenowych mozliwo-
éci mleczanowych organizmu gimnastykéw.

Dla rozwoju statyczno-dynamicznych zdolnosci miesni gérnych czesci
ciata oraz umiejetnosci zachowywania réwnowagi, stosuje sie szereg réz-
norodnych ¢wiczen. Stwarzajg one mozliwosci doskonalenia zdolnosci do
szybkich napie¢ izometrycznych, w celu zmian z ustepujgcego dynamicz-
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nego poziomu pracy na statyczny i ze statycznego na pokonujacy (szyb-
kosciowo-sitowy).
Ponizej przedstawiono przyktadowe c¢wiczenia, odpowiadajace wa-
runkom czynnosci motorycznych realizowanych na koniu z tekami. W tym
celu wykorzystywane sa miedzy innymi:
= jednoczesne i naprzemienne odbicia wyprostowanymi RR w podporze
przodem, tytem i bokiem;

= szybkie, niepetne zginanie i prostowanie RP i RL w podporze bokiem;

= szybkie zginania i prostowanie RR w podporze przodem i tytem;

= w podporze przodem i tytem na koniu z tekami jedng lub dwoma RR
réoznorodne przechwyty na tekach i grzbiecie z jednoczesnym prze-
mieszczanie catego ciata i podobne.

Inny rodzaj wymagan stawianych wobec specjalnych czynnosci mo-
torycznych na koniu z tekami zwigzany jest z koordynacjg ruchéw rézny-
mi czesciami ciata. Do takich ¢wiczen nalezg wykonywane w modelowych
warunkach niektére ich fragmenty oraz potaczenia, wymagajgce okreslo-
nej realizacji. Na przyktad:
= w zwisie na kétkach lub drazku krazenia NN i tutowiem;
= w zwisie na kétkach lub drgazku wahania boczne z dodatkowym wyma-

chem NL lub NP (to samo w podporze przodem i tylem na koniu z te-
kami) i podobne.

W takich éwiczeniach najczesciej gtownym komponentem jest koor-
dynacyjny skfadnik czynnosci motorycznych. Dlatego z punktu widzenia
doskonalenia dziatan motorycznych przy ich zastosowaniu nalezy zwracac
uwage na zdolnosci koordynacyjne. To samo odnosi sie do grupy ¢wiczen
majacych na celu doskonalenie zdolnosci wykonywania ruchdéw z prze-
mieszczaniem ciata, ktéra w znacznym stopniu okresla efektywnos$¢ wy-
konywania uktadu éwiczen na tym przyrzadzie. Dlatego w stosowanych
¢wiczeniach konieczne jest szerokie zastosowanie réznych rodzajow
ustawienia i przemieszczania dtoni na przyrzadzie.

Jednym z istotnych zadan PFS, jak réwniez wazng cechg wymagan
wobec zdolnosci motorycznych, w tym przypadku, jest rozwdj lokalnej
wytrzymatosci miesniowej w warunkach wykonywania podporéw. Wigze
sie to z rozwojem beztlenowych glikolitycznych mozliwosci w obrebie
poszczegdlnych grup miesniowych utatwiajacych realizacje catego ukfadu
¢wiczen w warunkach zawoddw. Jest to jeden z najwazniejszych czynni-
kéw wysokiej jakosci i niezawodnosci jego wykonywania.
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Podstawowg metoda stosowang w doskonaleniu poziomu startowego
jest ciggte powtarzanie catego uktadu ¢wiczen (2-4 razy). Stosowana
w treningu metoda powtoérzeniowa, a w szczegdlnosci zastosowana w niej
objetos¢ i intensywnos$¢ obcigzenia muszg by¢ zaprogramowane tak, aby
nie powodowaty zaburzen techniki wykonania. Stanowi to podstawowe
kryterium decydujace o ilosci powtdrzen.

Wazng wilasciwoscig ¢wiczen na koniu z tekami jest modelowanie wa-
runkéw dla wielokrotnej zmiany rytmu ruchéw. W tym celu wykonuje sie
te same c¢wiczenia, wykorzystujac dodatkowo sprzet pomocniczy, taki
jak: skrzynia gimnastyczna, kon bez tekéw czy ,grzybek”. Réznorodna
tres¢ takich ¢éwiczen, wykonywanych we wzglednie utatwionych warun-
kach, przy dtugotrwatym czasie realizacji, sprzyja wytwarzaniu sie szere-
gu waznych zdolnosci motorycznych, ktérych obecnos¢ jest niezbedna dla
¢wiczen realizowanych na koniu z tekami.

Specjalne aspekty wymagan wobec PFS w ¢wiczeniach na kétkach
sq wyraznie zwigzane z utrzymaniem réznych pozycji ciata podczas wy-
konywania ¢wiczen w stosunku do ruchomo zawieszonych koétek. Gtow-
nym zadaniem dla gimnastyka jest wtasciwe sterowanie ruchami przyrza-
du przy maksymalizacji stabilnosci ciata. Odbywa sie to za pomocg
wysokiego poziomu sity miesniowej, ktora wykorzystywana jest w tym
samym czasie w celu skoordynowania poszczegdlnych elementéw i wia-
sciwej techniki ich wykonania.

Istniejg réwniez inne wymagania wobec przejawdéw sity w ¢wicze-
niach na tym przyrzadzie. Tak na przyktad, w staniu na RR wazng role
odgrywa poprawne rozmieszczenie poszczegdlnych czesci ciata, przy jed-
noczesnym wykorzystaniu ich wspoétdziatajgcej sity miesniowej w celu
przyjecia wtasciwej i stabilnej pozycji. Pewien zakres mozliwosci sitowych
wykorzystywany jest w celu przeciwdziatania oporom zewnetrznym wyni-
kajacym z ruchomosci przyrzadu. Przy programowaniu ¢wiczen PFS nale-
zy bra¢ pod uwage to, ze podczas wykonywania uktadow ¢éwiczen na kot-
kach dla zabezpieczenia kontaktu z przyrzadem wymaga sie od
gimnastyka ciggtego podtrzymywania napiecia znacznych grup miesnio-
wych. Zatem charakterystyczng cecha ¢éwiczen na koétkach jest wykazanie
sie mozliwosciami diugotrwatego podtrzymywania wysitku kosztem sity
miesniowej (wytrzymatoscia sitowq).

Charakterystyczng cechg jest takze praca w warunkach szybkoscio-
wo-sitowych. W obrebie takiej dziatalnosci wykonanie ¢éwiczen wymaga
zaangazowania wszystkich grup miesniowych, charakteryzujacych zdol-
nos¢ szybkiego wiaczania sie do dziatania. Dla przejawéw zdolnosci moto-
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rycznych w ¢wiczeniach na kotkach specyficzne jest rowniez to, ze na tle
znacznego napiecia wiekszych grup miesniowych niezbedna jest doktad-
nos$¢ wykonania ruchéw, ktéra w istotny sposéb zabezpiecza stabilnosé
koncowych pozycji ciata kazdego elementu. Wystepuje przy tym znaczne
podobienstwo wymagan, stawianych wobec PFS gimnastykow do ¢wiczen
na koniu z tekami. To podobienstwo wigze sie rowniez z duzym (w czasie)
napieciem miesni, utrudniajgcym odruchy oddechowe oraz dostawe tlenu
dla pracujgacych miesni, co stanowi specyficzne wymogi wobec lokalnej
wytrzymatosci miesniowej.
Z tych to przyczyn, wykonywanie ukfadu ¢wiczen na kotkach odbywa
sie w beztlenowych warunkach przy duzym udziale statycznych napiec
miesniowych. Taka okoliczno$¢ przewiduje szerokie wykorzystanie w pro-
cesie PFS ¢wiczen statycznych, ktére ograniczajg funkcje oddychania.
Celem takich éwiczen jest doskonalenia odpornosci na zmiany w obrebie
pracy statycznej i dynamicznej zwigzanej ze zmniejszeniem poziomu PH
we krwi.
Specyficznym kierunkiem przygotowania sitowego dla realizacji ¢wi-
czen na kotkach jest wykonywanie szeregu d¢wiczen pomocniczych
(wspomagajacych) z maksymalng iloscig powtdrzen. Przyktadem mogq
by¢ nastepujace ¢wiczenia:
= na podtozu powolne zginanie i szybkie prostowanie RR w podporze
przodem;

= w zwisie na kotkach szybkie i maksymalne uginanie RR (podcigganie)
z powolnym ich prostowaniem;

= na linie, szybkie wspinanie na RR i powolne z naprzemiennym chwy-
tem liny opuszczanie sig;

= ze zwisu przerzutego na koétkach ,wagq” powolne maksymalne przej-
Scie do zwisu tytem i szybki powrot o prostym tutowiu do pozycji wyj-
sciowej;

= na kétkach, z podporu powolne przejscie do podporu rozpietego i dy-
namiczny powrdt do pozycji wyjsciowej (wykonuje sie z dodatkowym
oparciem PR na pasach kotek);

= na kotkach z podporu szybki przewrdt w przod z jednoczesnym powol-
nym przejsciem do podporu rozpietego.

W miare wzrostu poziomu sportowego, tego rodzaju ¢wiczenia mogq
by¢ realizowane w najrézniejszych kombinacjach i ukfadach.

Wiasciwosci srodkow PFS w skokach gimnastycznych przez przy-
rzad, bezsprzecznie zwigzane sg z koniecznoscig zabezpieczenia wyso-
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kiego poziomu rozwoju sity szybkosciowej miesni konczyn dolnych, goér-
nych i tutowia [117, 145].
Na pierwszy plan ogdélnych wymagan wobec PFS wysuwa sie goto-
wos¢ do realizacji pracy o charakterze szybkosciowo-sitowym i wytrzyma-
tosci koordynacyjnej z racji warunkow, ktére wystepuja w trakcie wyko-
nywania wieloosiowych, wolnych obrotéw. Jak wykazujg wyniki badan
oraz praktyka szkolenia gimnastycznego, taki zespdt mozliwosci rucho-
wych moze by¢ podtrzymywany jedynie w kroétkich odcinkach czasu. Przy
rozwoju zmeczenia w czasie obcigzen treningowych, wysoki poziom moz-
liwosci ich zespolonego przejawiania sie ulega szybkiemu obnizeniu.
Badania dowodza, ze podczas treningu optymalna liczba realizowa-
nych skokéw przez gimnastykédw wynosi od 10-14 powtdrzen. Mozliwosci
wzrostu wytrzymatosci specjalnej w skoku przez przyrzad sg ograniczone.
Dlatego ¢wiczenia w zakresie PFS dla tego rodzaju konkurencji wieloboju,
ukierunkowanego gtéwnie na przedsionkowg odpornos¢ i zdolnos¢ do
precyzyjnej koordynacji ruchdéw, jak réwniez do ¢wiczen szybkosciowo-
sitowych, Scisle zwigzane sg ze specyfikg skokéw gimnastycznych.
Szczegdlne znaczenie dla skokéw gimnastycznych ma wysoki poziom
szybkosci biegowej w granicach 7,5-8,1 m/s. W tym celu stosowane ¢wi-
czenia przygotowawcze muszg by¢ podporzadkowane koniecznosci osig-
gniecia maksymalnej szybkosci na krétkich odcinkach dystansu. W ten
sposob dochodzi do ksztattowania specyficznej dla gimnastykéw nadwyz-
ki (zapasu) szybkosci, ktéra podnosi poziom wykonania rozbiegu, jednej
z waznych czesci (faz) skokéw gimnastycznych przez przyrzad.
Do specyficznych ¢wiczen szybkosciowo-sitowych PFS, stuzacych
przygotowaniu i doskonaleniu skokéw gimnastycznych, nalezg miedzy
innymi takie ¢wiczenia, jak:
= odbicia z RR w staniu na RR;
= dtugotrwate serie rdéznorodnych skokdéw prostych i wieloskokéw na
jednej i dwdéch NN;

= réznorodne, co do charakteru skoki, zorientowane na koncowg faze
dla zabezpieczenia wyraznego i stabilnego lgdowania (w przéd i w bok
proste zeskoki w giab z roznych wysokosci, zeskoki w gtab z wypro-
stem i obrotami, wolny obrot w tyt i w przod);

= pliometryczne wyskoki z podwyzszenia do 50-70 cm;

= zeskok na odskocznie z wysokosci okoto 60 cm z jednoczesnym odbi-
ciem i przejsciem w locie do stania na RR na koniu.
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Stosuje sie takze wiele ¢wiczen specjalnych z jednoczesnym mode-
lowaniem warunkdéw dla przezwyciezenia psychicznego napiecia, zwigza-
nego ze specyfikq nowoczesnych, nadzwyczaj ztozonych strukturalnie
skokéw gimnastycznych przez przyrzad.

Wymagania wobec przygotowania fizycznego specjalnego w cwicze-
niach na poreczach stanowig réznorodne poziomy pracy miesniowej
oraz ich zmiany i potaczenia. Przy realizacji uktadéw cwiczen na pore-
czach wyraznie przewaza praca w podporach. Specyficzng cechg dziatan
ruchowych gimnastyka w ¢wiczeniach na poreczach jest jego wspétdzia-
tanie z elastycznymi i sprezystymi wiasciwosciami przyrzadu. Podczas
¢éwiczen wystepujg czeste i dynamiczne zmiany amplitudy ruchdéw przy
jednoczesnym przemieszczaniu czesci ciata, a takze energiczne zmiany
w pracy miesni antagonistycznych; - odbicia i zamachy zmieniajg sie
w statyczne pozycje, a szybkosciowo-sitowe napiecia ustepujg wyraznie
sitowym; — przy statycznych napieciach RR, miesnie tutowia moga urze-
czywistnia¢ dynamiczna redukcje i odwrotnie. Dotyczy to w szczegdlnosci
zmian charakterystyk amplitudy i sity czynnosci ruchowych. Przy wyko-
nywaniu poszczegdlnych elementéw niezbedne sg krétkotrwate napiecia
miesni RR, ktérych wtasciwosci pokonujg ciezar, znacznie przekraczajacy
mase ciata gimnastyka. Tak na przykfad, w momencie ustawienia rak na
zerdziach, przy wykonaniu wolnego przewrotu w tyt do stania na RR
w ciggu setnych utamkéw sekundy, napiecie miesni RR osigga bardzo
wysoka wielkos¢ (pokonujac ciezar nawet dwukrotnie przekraczajacy
mase ciata gimnastyka).

Wymienione wzgledy przesadzajg o koniecznosci wysokiego poziomu
rozwoju zdolnosci sitowych i zdolnosci do precyzyjnych i zréznicowanych,
w swoim rodzaju, ruchéw w przestrzeni, jednoczesnie ze zréznicowaniem
w czasie sitowych, zamachowych i szybkosciowych charakterystyk ru-
chéw w stawach.

Z tej to przyczyny specyficznym wymaganiem wobec PFS jest zdol-
nos¢ do efektywnych dtugotrwatych, wielokrotnych i réznorodnych, co do
charakteru, zmian wysitkow miesniowych w podporach, zachowujac przy
tym réwnowage. Ta zdolnos¢ jest podstawg specyficznego przejawu wy-
trzymatosci specjalnej, stosownie do omawianego rodzaju konkurencji.

Stad tez w procesie PFS, na bazie prostych ¢wiczen, rozwijajacych
specjalne zdolnosci sitowe, szeroko wykorzystuje sie modelowe schematy
¢wiczen, ktorych realizacja wymaga naprzemiennych zmian poziomu wy-
sitku miesniowego lub przejscia z ¢wiczenia o ztozonej koordynacji na
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inne, skierowane na doskonalenie dynamicznej rownowagi w réznorod-
nych ruchach.
Programowanie tresci ¢wiczen PFS odbywa sie na podstawie wyko-
rzystania zasady doboru wedtug podobienstwa form i rodzajéw podsta-
wowych i pomocniczych elementéw ukfadéw éwiczen na poreczach w ich
typowych potgczeniach. Przy tym dla doskonalenia mozliwosci koordyna-
cyjnych, wyznaczajacych opanowanie potaczen, stosowane sg dobrze
opanowane technicznie elementy gimnastyczne przy stopniowo narasta-
jacej ich liczbie. Wykorzystywane sg takze ¢wiczenia odtwarzajgce wa-
runki podstawowych dla uktadow ¢wiczen czynnosci ruchowych.
Typowe warianty prostych éwiczen obejmujg ruchy z najrézniejszymi
zmianami ich kierunku. Cwiczeniami doskonalgcymi zdolnosci koordyna-
cyjne, niezbedne dla zgodnego wykonania poszczegdlnych elementéw
charakterystycznych w ¢wiczeniach na poreczach, moga by¢:
= z podporu tgczone wspierania wychwytem;
= rdznego rodzaju ruchy ciata z jednoczesnym prostowaniem i ugina-
niem RR w staniu na RR;

= zamachem wspieranie wychwytem do podporu i jednoczesne stanie na
RR, nastepnie zamachem w przéd przejscie do ,poziomki” w podporze;

= 7z podporu salto pod poreczami do podporu i zamachem w przdd i w tyt
do stania na RR;

= z oparcia na RR wspieranie wychwytem i zamachem stanie na RR;

= z oparcia na RR wspieranie w tylnym zamachu do stania na RR
> obrotu w staniu na RR.

Takie éwiczenia winny by¢ realizowane na wczesnych etapach przy-
gotowania gimnastycznego, ktére uwzgledniaja typowe dla ruchéw na
poreczach rézne ich kierunki oraz potozenia wyjsciowe i koncowe po-
szczegoblnych czesci ciata.

Dla rozwoju specyficznej wytrzymatosci w procesie PFS do ¢wiczen
na poreczach, efektywna metodq jest zastosowanie modelowego uktadu
¢wiczen, w ktdrych przeplatajg sie elementy o réznych amplitudach i réz-
nych charakterystykach technicznych. Takie uktady c¢wiczen powinny
sktadad sie z okoto 10-14 elementdéw, dobrze opanowanych przez gimna-
styka i niezbyt trudnych, pod wzgledem koordynacyjnym.

Wiasciwosci ¢wiczen PFS, stosownie do éwiczen na drazku, polega-
ja przede wszystkim na jednoznacznie wyrazonym szybkosciowo-sitowym
charakterze. Szczegolnie wyraznie przejawia sie to w czasie ruchdéw zgi-
nania i prostowania ciata o réznych zakresach ruchow stawowych w mo-
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mencie wykonywania wymykow, przeskokéow, przelotéw, zeskokéw
i podobnych.

Specyficzng strong uktadow ¢wiczen na drazku jest prawie catkowity
brak statycznych pozycji ciata i powolnych pozioméw realizacji sity mie-
$niowej. Program PFS sprowadza sie do wykonywania specjalnych ¢wi-
czen sitowych z wykorzystaniem ruchow w stawach z jak najwiekszg am-
plituda. Srodki PFS wiagza sie z koniecznoscig zapewnienia doskonalenia
szybkosciowo-sitowych mozliwosci i przygotowania technicznego gimna-
stykdw. W zwigzku z tym stosuje sie szereg srodkéw o dziataniu posred-
nim. Tak na przykfad, réownolegle z rozwojem jakosci szybkosciowo-
sitowych, niezbednych do realizacji réznorodnych elementéw, stosowane
sq specjalne zadania motoryczne w celu doskonalenia specyficznej od-
pornosci przedsionkowej (orientacji w przestrzeni). Stosuje sie w tym
przypadku réznorodne skoki akrobatyczna oraz urzadzenia pomocnicze
(lupping, koto renskie i batut).

Cwiczenia takie, ukierunkowane na realizacje zdolnos$ci motorycz-
nych za pomoca wymienionych urzadzen pomocniczych symulujg niejako
¢wiczenia na drazku.

W celu zabezpieczenia precyzji ruchu (po wielokrotnych ruchach
obrotowych) i wytrzymatosci koordynacyjnej na zeskoki, waznym jest,
aby réznorodne ukfady ¢wiczen konczyé petnowartosciowymi zeskokami.
Z kolei takie uktady ¢wiczen nalezy specjalnie utrudnia¢ poprzez wiacze-
nie elementéw i ¢wiczen o réznych amplitudach ruchu z naprzemiennym
ich stosowaniem i w réznych kombinacjach potaczen.

Wskazane tresci treningowe i ich realizacja stanowig grupe waznych
srodkow PFS.

6.2. Charakterystyka podstawowych srodkow
doskonalenia zdolnosci motorycznych gimnastykow

Nowoczesna gimnastyka sportowa dysponuje bardzo wielkim kom-
pletem réznych srodkéw rozwoju i doskonalenia zdolnosci motorycznych.
Duza cze$¢ postaw wobec wyboru konkretnych ¢wiczen opiera sie na
analizie i uogdlnieniu praktyki najlepszych treneréw. Podstawowe Srodki
takiego typu i sposoby ich zréznicowania w celu rozwigzywania réznorod-
nych zadan PFS gimnastykéw metodq , prob i btedow” przeszty aprobate
i wykazaty swojg efektywnos$¢ w przygotowaniu wysoko kwalifikowanych
gimnastykéw.
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6.2.1. Charakterystyka srodkéw przygotowania sitowego
gimnastykow
Specyfike srodkéw przygotowania sitowego gimnastykow przeanali-
zowano uwzgledniajac rézne poziomy pracy miesniowej oraz relacje
takich srodkéw z podstawowymi elementami gimnastycznymi w poszcze-
golnych konkurencjach wieloboju.

6.2.1.1. Wiasciwosci srodkéw treningu sitowego gimnastykow

Wykorzystanie ¢éwiczen sitowych w PFS w gimnastyce ma swoiste
wilasciwosci. Gtowne z nich polegajg na tym, ze ¢wiczenia sitowe realizo-
wane sg na réznych poziomach pracy miesniowej przy wspdlnym napieciu
okreslonych grup miesni-antagonistéw. Wykonywane sg w specyficznych
dla gimnastyki obcigzeniach lub dodatkowych oporach, a takze w czasie
przemieszczania ciata, stosownie do wymagan poszczegdlnych uktaddéw
¢wiczen danej konkurencji wieloboju.

Analiza wykazata, ze dla gimnastykow w najwiekszym stopniu nie-
zbedny jest rozwdj sity szybkosSciowej oraz réznego rodzaju sity statycz-
nej.

W ujeciu szczegbétowym mozna wydzieli¢ nastepujace rodzaje pracy
miesniowej w ¢wiczeniach stosowanych w celu rozwoju zdolnosci sitowych
gimnastykéw: (¢wiczenia statyczne; napiecia izometryczne; napiecia
szybkosciowo-sitowe; ruchy szybkosciowo-sifowe; przemieszczenia sitfowe
ciata.

W zwigzku z tym, ze sitowe elementy statyczne sg czescig sktadowq
programow kwalifikacyjnych w trzech sposrdd szesciu konkurencji wielo-
boju gimnastycznego mezczyzn (¢éwiczenia wolne, kétka, porecze), to one
wiasnie stanowig podstawowe formy i $rodki, charakterystyczne dla tre-
ningu sitowego. Specyfikg ¢wiczen statycznych w gimnastyce jest to, ze
sg one wykonywane tak w obcigzeniu izometrycznym, jak i w obecnosci
ruchéw w roéznych pozycjach ciata. Takie c¢wiczenia stanowig okoto
40-60% wszystkich pozostatych. Gtéwne ukierunkowanie tych éwiczen to
jednoczesny rozwdj wytrzymatosci statycznej i sity statycznej przy rézno-
rodnym poziomie ich wspotzaleznosci.

Analiza takiego ukierunkowania treningu sitowego wysoko kwalifiko-
wanych gimnastykow wskazuje, ze poziom sity statycznej nie jest zwig-
zany z poziomem wytrzymatosci statycznej. Okazuje sie, ze stopien roz-
woju sity statycznej gimnastykow w zasadzie jest rowny lub mniejszy od
poziomu wymagan stawianych wobec elementéw statycznych. Tak na
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przyktad u gimnastykéw o wysokich kwalifikacjach dla wtasciwego wyko-
nania podporu rozpietego na kotkach, sita statyczna zaangazowanych
grup miesniowych jest mniejsza o 12-15% od wskaznikéw masy ciata,
a dla ,wagi” w podporze przodem o 14-20%, natomiast dla ,wagi” przo-
dem w zwisie 0 8-12% [94].

Biomechaniczne warunki realizacji wiekszoséci gimnastycznych ele-
mentéw statycznych nie wymagaja maksymalnych mozliwosci sitowych
stosownie do masy ciata. Mimo, ze poziom sity podstawowych grup mie-
éniowych jest nizszy od masy ciata w tych i w wielu podobnych ¢wicze-
niach istnieje mozliwo$¢ wykonania ¢wiczen, dzieki doskonatej koordyna-
Cji sitowo-ruchowej.

W tym przypadku dla podwyzszenia jakosci wykonywania takich
elementéw wzrasta rola poziomu wytrzymatosci sitowej gimnastykdw.
Dlatego okreslone srodki stosowane w treningu o charakterze statycznym
wptywajg na przyrost, zaréwno sity statycznej, jak i w szczegdélnosci wy-
trzymatosci statycznej.

W celu podwyzszenia obu rodzajéw omawianych poziomoéw sity mie-
$niowej nalezy w ¢éwiczeniach wykorzystywac krytyczne, subiektywnie
trudne do znoszenia wysitki. Zaznaczy¢ jednak nalezy, ze praca miesnio-
wa jedynie w warunkach statycznych nie zabezpiecza takich mozliwosci.
Dlatego stosowane w treningu gimnastycznym ¢wiczenia statyczne sitowe
w formie catosciowej, zgodnie z ich okreslong technikg wykonania - to
przede wszystkim metoda rozwoju jednego konkretnego rodzaju wytrzy-
matosci specjalnej.

Najwiekszy efekt stosowanych ¢éwiczen dla rozwoju sity statycznej
osigga sie, realizujac je w poczatkowej czesci zaje¢ treningowych.
W przypadku gdy ¢wiczenia wykonywane sg z wykorzystaniem dodatko-
wego sprzetu (sztang, roznego rodzaju ciezarow itp.), to wielkos¢ takiego
obcigzenia nie moze przekracza¢ 80% masy ciata danego gimnastyka.
Celem takich ¢wiczen z dodatkowym obcigzeniem jest skierowanie ich
efektu na oddziatywanie lokalne (doskonalenie sity mies$ni prostownikéw
bioder, zginaczy ramion, itp.). W wyniku ich realizacji (w formie serii
i wielokrotnych powtdrzen), rownolegty rozwoj wytrzymatosci statycznej
odbywa sie z napieciem stanowigcym w przyblizeniu 10-20% ponizej
maksymalnej sity miesniowej. W zaleznosci od potrzeby i stopnia wytre-
nowania istnieje mozliwo$¢ regulowania zaréwno czasu pracy, jak i po-
ziomu obcigzenia z uwzglednieniem przerw miedzy seriami w celu odno-
wy i wypoczynku (3-5 min). Doskonalenie wytrzymatosci statycznej
powinno odbywac sie poprzez wydiuzenie czasu pracy przy pewnym obni-
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zeniu poziomu obcigzenia do okoto 70-75% maksymalnych mozliwosci
i z jednym dlugim statycznym napieciem nie przekraczajacym 15-20 s
w kazdej serii.

Sposrdéd wielu stosowanych ¢wiczen typu statycznego (jako Srodkow
treningu), zazwyczaj wykorzystywane sg takie elementy sitowe, jak:
podpdr rozpiety na kétkach; ,waga” przodem na poreczach; ,waga” przo-
dem i tylem w zwisie na kotkach lub drazku; ,wysoka poziomka” w pod-
porze.

Wysoce specyficznym dla gimnastyki poziomem ¢wiczen statycznych
sq C¢wiczenia przy potgczonym napieciu miesni-antagonistéw. Dlatego
stosuje sie je juz w poczatkowym etapie treningu sitowego mtodocianych
gimnastykéw. Wiadomo, ze taka aktywnos¢ sitowa moze ograniczac zdol-
nosci do ruchéw szybkosciowych. Jednak przy odpowiednio proporcjonal-
nym zastosowaniu w procesie treningu, ¢wiczen sitowych i pozostatych
form aktywnosci, taka sytuacja nie wystepuje [62].

W celu doskonalenia sity wytrzymatosciowej w obrebie poszczegdl-
nych ¢wiczen stosowane sg dwa rodzaje pracy miesni: stabilne utrzymy-
wanie w okreslonym potozeniu poszczegdlnych czesci ciata (przy znacz-
nym napieciu) lub bardzo powolny ruch napinania.

Uwzgledniajgc powyzsze, tak realizowane ¢wiczenia sprowadzajg sie
do statycznego utrzymywania ciata w okreslonym potozeniu lub w warun-
kach przemieszczenia poszczegdlnych, nieobcigzonych jego czesci. Dzieje
sie to kosztem jednoczesnego, samowolnego napiecia miesni realizuja-
cych ruch oraz miesni antagonistéw. Takie ¢éwiczenia statyczne wykony-
wane sg w dwdch wariantach. Pierwszy z nich przewiduje silne, szybkie
uaktywnianie miesni do pracy i nastepnie utrzymywanie wysitku w ciggu
kilku sekund. W drugim przypadku napiecie rozwija sie stopniowo
i utrzymuje sie na najwyzszym poziomie takze w ciggu kilku sekund. Do-
brze przygotowani gimnastycy w przypadku obu wariantéw wykonuja 4-6
powtdrzen w 2-3 seriach z jednoczesnymi przerwami w granicach 20-30 s.

Niektére ze stosowanych metod statycznego treningu mozna okresli¢
jako metody napiec realizowanych sita woli, w ktorych ostateczng role
odgrywa poprawny wybor pozycji i katow w stawach [96].

Dla rozwoju maksymalnych mozliwosci sitowych gimnastykow szero-
ko wykorzystywana jest takze metoda napiec izometrycznych. Odréznia
sie ona od typowych statycznych ¢wiczen specjalnych tym, ze wykorzy-
stywana jest tu swoista wytrzymatos¢, ktdrej nie da sie pokonac jedynie
wysitkiem miesniowym. W tych warunkach wykluczona jest mozliwosé
ruchu. Gimnastyk samowolnie dzieki wysitkom woli stopniowo doprowa-
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dza napiecie do maksymalnego i utrzymuje go w ciggu kilku sekund.
Gtéwng zasadg takiego treningu jest stosowanie ograniczonej liczby serii,
a ogdlny czas trwania treningu dla réznych grup miesniowych, tacznie
z odpoczynkiem, nie powinien przekracza¢ 8-15 min.

Bardzo specyficzne szybkosciowo-sitowe zdolnosci gimnastykéw
w duzym stopniu zalezg od zdolnosci urzeczywistnienia maksymalnego
poczatkowego napiecia miesniowego na poziomie pracy izometrycznej. Ta
zdolno$¢ wptywa na ostateczny rezultat ruchu szybkosciowo-sitowego.
Niektérzy badacze znacza ja jako samodzielny rodzaj zdolnosci moto-
rycznej, wazny i decydujacy o specyficznych przejawach sity szybkoscio-
wej gimnastykow [97].

W obrebie stosowanych w tym wzgledzie ¢éwiczen, ich charakter
polega na wykorzystaniu zamiast napiecia izometrycznego, napiecie
»~Szybkosciowo-izometryczne”. Trening ,szybkosciowo-izometryczny” w po-
réwnaniu ze standardowym izometrycznym poziomem pracy ma dwu-
krotnie wiekszy wptyw na przyrost specjalnych zdolnosci sitowych gimna-
stykéw. Taki trening wptywa réwniez istotnie na przyrost wskaznikéw
szybkosci wykonywanych ruchéw.

Wiadomo, ze w gimnastyce istnieje konieczno$¢ przestawiania sie
z jednych poziomoéw sitowych pracy na inne. W procesie takiej wymiany
zamieniajg sie wiasciwosci i udziat réoznych zdolnosci sitowych. Na przy-
ktad w momencie przejscia z zamachu do podporu rozpietego na koétkach,
szybkosciowy, dynamiczny skurcz zmienia sie natychmiastowo na sta-
tyczne napiecie lub tez, przy przejsciu z podporu do podporu rozpietego,
(,wyciskowa sita”) z ustepujacego poziomu pracy zmienia si€¢ w napiecie
statyczne. Nalezy réwniez zaznaczy¢, ze wiasnie poziom tego statycznego
napiecia ogolnie okresla pomys$lnos$¢ wykonania tego elementu.

Specyficzna wiasciwos$¢ zdolnosci szybkiego napinania miesni, jest
nie tylko wykorzystywana do c¢wiczen w ruchu, konczacych sie statycz-
nymi pozycjami na kotkach czy poreczach. Tak na przyktad, w ¢wicze-
niach na koniu z tekami wystepuje wyrazna koniecznos$¢ szybkiego sta-
tycznego napiecia miesni konczyn gérnych przy ich przemieszczaniu
w podporach na tym przyrzadzie. W tym przypadku podpér na jednej lub
dwoch RR, ogdlnie rzecz biorgc, stanowi czas wiasciwy do wykonywania
danego elementu.

Takie witasciwosci rodzajow pracy miesniowej gimnastykéw sa do-
skonalone bezposrednio w procesie nauczania i realizacji danego elemen-
tu na przyrzadzie.
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W zwigzku z istnieniem w ¢éwiczeniach gimnastycznych specjalnych
potaczen, roznych rodzajow napie¢ mieéniowych mozna wydzieli¢ dwa
rodzaje éwiczen specyficznych, ktére czasem okreslane sg jako ,szybko-
Sciowo-statyczne” i ,,statyczno-kinetyczne” [150].
Cwiczeniami szybkoséciowo-statycznymi okre$la sie ¢wiczenia, pod-
czas ktérych nastepuje szybki ruch sitowy z napiecia statycznego (na
przyktad, na kétkach z podporu rozpietego przejscie do podporu). Takie
potgczenie pracy sitowej z wykorzystaniem maksymalnego napiecia nie
wystepuje w treningu izometrycznym.
Przy realizacji ¢wiczen szybkosciowo-statycznych, stosowanych
w treningu sitowym, nalezy uwzgledni¢ nastepujace ich okreslone czynniki
pracy:
= realizacje maksymalnie szybkiego napiecia miesni w okreslonej pozycji
ciata - najbardziej typowe pozycje dla realizacji podstawowych wysit-
kéw wystepujacych przy wykonywaniu ¢éwiczen na przyrzadach gimna-
stycznych, to: RR w bok lub w przéod-w dét;

= realizacje szybkich ruchéw stawowych z matymi obcigzeniami oraz
dynamicznym zatrzymaniem i utrzymaniem statycznego napiecia
w ciggu kilku sekund;

= wykonanie éwiczen z réznorodnymi statycznymi elementami, wykony-
wanymi na tle szybkiego przyjecia wymaganego potozenia ciata
w uproszczonych warunkach, co do koordynacji ruchéw, lecz z pod-
wyzszonym napieciem miesni, kosztem dodatkowego obcigzenia.

Wyodrebnianie ¢wiczen ,statyczno-kinetycznych” jako elementu tre-
ningu sitowego opiera sie na specyfice wykonywania niektérych waznych
elementédw gimnastycznych. Tak na przyktad w momencie przechodzenia
z nizszych do wyzszych pozycji odbywa sie redystrybucja przyspieszen
miedzy tutowiem a konczynami dolnymi. Przy tym, przyspieszenie ruchu
kofnczyn dolnych odbywa sie kosztem wstrzymania ruchu tutowia. Na-
stepnie kosztem hamowania ruchu koAczyn dolnych, przyspiesza sie
przemieszczenie tutowia. Takie wspotdziatanie w obrebie jednego, kon-
kretnego ¢wiczenia moze odbywac sie kilkakrotnie. Rodzaj pracy mie-
$niowej w tych warunkach charakteryzuje sie momentalnym obcigzeniem
jednych mies$ni i rozluznieniem innych, co wymaga takze znacznej kon-
centracji uwagi.

Wazng i zasadniczg wiasciwoscig c¢wiczen sitowych statycznych
w gimnastyce jest ich potgczenie z éwiczeniami o charakterze pracy dy-
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namicznej. Taki sposdb ich realizacji pozwala kompleksowo rozwijaé
i doskonali¢ podstawowe i specjalne zdolnosci sitowe gimnastykdw.

Przy catej réznorodnosci pozioméw realizacji sity miesniowej w éwi-
czeniach gimnastycznych, wiekszo$¢ z nich to ¢éwiczenia o charakterze
szybkosciowo-sitowym. Dlatego najbardziej rozpowszechniong w przygo-
towaniu sitowym specjalnym sportowcéw jest forma wykonywania ¢wiczen
wraz z ruchami szybkosciowo-sitowymi. Przy doborze takich cwiczen
w centrum uwagi powinny znalez¢ sie parametry amplitudy ruchéw, ich
predkosci i stopien sitowego obcigzenia w kazdym z zastosowanych ruchéw.

Wyjatkowo wazne znaczenie w kazdym szybkosciowo-sitowym akcie
motorycznym ma poczatkowe napiecie miesniowe, zarowno co do wielko-
$ci, jak i szybkosci przejawiania.

W wyniku wielokierunkowych badan naukowych, udowodniona zosta-
fa wysoka efektywnos$¢ poczatkowego napiecia miesniowego dla szybko-
$ci wykonania ruchu [19, 180].

Jedno z zatozen wykorzystania ¢wiczen szybkosciowo-sitowych pole-
ga na pokonaniu poczatkowej biernosci miesni i dodatkowym zwiekszeniu
amplitudy ruchéw. W zwigzku z tym dla wtasciwej dziatalnosci sportowej
gimnastykdw, nieodzowne jest wykonywanie, zaréwno nieznacznych ru-
choéw o duzej mocy, jak i ruchéw dynamicznych w maksymalnych zakre-
sach stawowych.

Przy wyborze ¢wiczen, jako s$rodka przygotowania szybkosciowo-
sitowego, waznym elementem jest okreslenie ich biomechanicznej struk-
tury i na tej podstawie prawidtowy wybdr katéw, pod ktérymi rozwija sie
maksymalny wysitek. To znaczy, ze stosowne ¢wiczenia powinny jedno-
znacznie uwzglednia¢ kierunki ruchéw i ich obszerno$¢, wyznaczajace
tworzenie typowych dla gimnastycznych kombinacji katéw ruchéw, za-
rowno w nieznacznych, jak i w maksymalnych amplitudach wykonania
danego ¢wiczenia. Przy tym takze uwzgledni¢ nalezy optymalne wielkosci
katow ruchu w stawach: dla zginaczy przedramienia - 90°; dla prostow-
nikdw przedramienia - 120°; dla prostownikéw stawu kolanowego -
120°; dla zginaczy i prostownikéw ramienia — 90 i 70°, oraz dla prostow-
nikow grzbietu - 155° [180]. Jednoczesnie, nalezy realizowac trening
sitowy, wykonujac ¢wiczenia, przy niezupetnie optymalnych katach sta-
wowych (na przyktad przy powiekszeniu kata ruchu dla zginaczy przed-
ramienia do 120-140°). Efektem takiego treningu jest zapewnienie przy-
rostu wielkosci wskaznikow sity miesniowej za pomocg zwiekszenia skali
amplitudy ruchéw w stawach. Zakres i intensywnos¢ ¢wiczen szybkoscio-
wo-sitowych uzalezniony jest od wieku i poziomu zaawansowania sporto-
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wego i jednoczesnie stanowi podstawowe ogniwo witasciwej realizacji pro-
cesu PFS.

Przy wyborze ¢wiczen sitowych nalezy opierac sie na ich kompatybil-
nych warunkach, pracy sitowej z mozliwoscig i zgodnoscig wykorzystania
w celu realizacji zadan wobec przygotowania technicznego gimnastykéw.
Nalezy doda¢, ze na poczatkowym etapie rozwoju sity szybkosciowej sto-
sowane ruchy powinny by¢ proste, niepowigzane z technika jakiegokol-
wiek elementu gimnastycznego.

Wybor okreslonych ¢wiczen oraz cel ich stosowania uzalezniony jest
od etapu szkolenia sportowego. Udowodniono, ze na poczatkowym etapie
pozadany jest rozwdj sity powolnej (wyciskowej). Na etapie doskonalenia,
kiedy poziom przygotowania sitowego jest znacznie wyzszy i w zwigzku
z tym mozna stosowac efektywniejsze srodki doskonalenia, takie ¢wicze-
nia wykonywane s przy najbardziej typowych dla gimnastykow amplitu-
dach i kierunkach ruchéw. Kazdy ruch w <¢&wiczeniu wykonuje sie
z maksymalnym napieciem miesni przy zachowaniu ruchu, a nie przy
utrzymaniu okreslonej pozycji ciata. Ruchy wykonywac nalezy powoli bez
opoznien i przerw. W ostatniej fazie ¢wiczenia nalezy wykorzystac krétkie
akcentowane napiecia statyczne.

W celu modelowania warunkéw dla réznych i specyficznych witasci-
wosci doskonalenia sity miesniowej w gimnastyce wykorzystywane sg
roznego rodzaju trenazery i urzadzenia. Tak na przykfad, zastosowanie
ekspandoréw wskazane jest wowczas, kiedy zachodzi potrzeba doskona-
lenia poziomu zdolnosci do przejawienia maksymalnych wysitkow w kon-
cowym akcencie wykonania ruchu.

Trening sitowy gimnastykéw oprécz réznych poziomoéw pracy mie-
$niowej powinien uwzgledniac takze inne stosowne i stymulujace warunki
do wykonywania elementéw gimnastycznych.

6.2.1.2. Charakterystyka srodkow przygotowania sitowego
z elementami bazowymi poszczegdlnych konkurencji
wieloboju gimnastycznego
Wysoko wyspecjalizowane przygotowanie sitowe gimnastykdéw na
etapie przygotowania specjalnego (mistrzowskiego) w znacznym stopniu
ukierunkowane jest na okreslony zestaw bazowych (podstawowych) ele-
mentow szybkosciowo-sitowych i statycznych. Dla ¢wiczen szybkosciowo-
sitowych niezbedny jest potencjat motoryczny, majacy istotne wtasciwo-
éci zwigzane z jego ukierunkowaniem na techniczne elementy gimna-
styczne. To wigze sie z tym, ze ich wykonanie w kazdym konkretnym
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przypadku odbywa sie zgodnie z mozliwosciami techniki wykonywanych
bazowych elementéw gimnastycznych.
Analiza wykazata, ze do takich elementéw odnosza sie miedzy innymi:
stanie na RR, ,wysoka poziomka” w podporze, silowe stanie
na RR (o prostych RR ,szpiczaga”), wspieranie w przednim
i w tylnym zamachu, wspieranie wychwytem ze zwisu przerzute-
go na poreczach i kétkach do podporu, podpoér rozpiety, podpor
rozpiety w stanie na RR, ,waga” w podporze przodem. Wskazane
elementy sg w wiekszosci znaczace, poniewaz komponent sitowy ich wy-
konywania w znacznym stopniu okresla jako$¢ wykonywania gimnastycz-
nych uktadéw ¢wiczen, stanowigc jednoczesnie podstawowg baze dla
osiggania wysokiego poziomu sportowego w gimnastyce.
Nadmieni¢ przy tym nalezy, ze nowoczesne metody nauczania i do-
skonalenia pozwalajg opanowac wyzej wymienione elementy juz w wieku
11-13 lat.
Sktadowq kazdego etapu wieloletniego procesu szkolenia (w zalezno-
$ci od wieku gimnastykéw i ich poziomu kwalifikacji) stanowia zadania,
ktére docelowo ukierunkowane sg na specjalne przygotowanie sitowe
w obrebie wyzej wskazanych elementéw bazowych. A zatem w celu opa-
nowania réznorodnych form wykonania stania na RR realizuje sie
szereg ¢wiczen sitowych o charakterze SPF o nastepujacej tresci i kolej-
nosci - miedzy innymi:
= utrzymanie na wyprostowanych w gére lub w przéd w gére RR
w ciggu kilku sekund tarczy (obcigzenia) od sztangi o wadze stanowia-
cej okoto 80-90% masy ciata gimnastyka;

= ,waga” w podporze przodem na ugietych lub prostych RR, z ugietymi
NN (wytrzymanie w ciggu kilku sekund) na poreczach;

» |ezenie przodem (wygiete) z RR w przdd i utrzymaniem w ciggu kilku
sekund ciezaru stanowigcego okoto ¥4 masy ciata gimnastyka i podobne.

W nastepnej kolejnosci realizuje sie specjalne przygotowanie,
w ktérym przewaza forma modelowania nawykow wykonania stania na
rekach w réznych pozycjach z uwzglednieniem dalszego doskonalenia
specjalnych wiasciwosci sitowych.

Podstawowg zasadgq w dochodzeniu do perfekcji wykonania réznych
form stania na RR jest to, ze kazde nastepne ¢wiczenie doskonalgce site
miesniowg wykonuje sie wytacznie po opanowaniu poprzedniego. Ponadto
wazne jest, aby przy realizacji tych ¢wiczen zachowaé zawsze te samg
pozycje wyjsciowq i sposdb wykonania. Zwigzane jest to z koniecznosciq
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potgczenia specyficznej dla danego ¢wiczenia sity miesniowej z ksztatto-
waniem trwatego nawyku wykonywania stania na RR.

Dalsze doskonalenie stania na RR ukierunkowane jest na opanowanie
techniki wykonania z zachowaniem potrzeby korekcji specyficznych ro-
dzajéw sity miesniowej. Na tym etapie w celu doskonalenia réznych ro-
dzajow sity miesniowej, zmieniane sg pozycje wyjsciowe i sposoby wyko-
nania stania na RR.

Wsrdd waznych dla danego etapu zadan PFS jest konieczno$¢ dosko-
nalenia wytrzymatosci sitowej, stanowigcej zdolno$¢ wykonywania stania
na RR w skomplikowanych warunkach. Jednym ze sposobdéw komplikacji
warunkow jest doskonalenie na duzych wysokosciach. Modyfikuje to spo-
sOb realizacji sity z przyczyn wystepowania napiecia psychicznego. Dla
zwiekszenia ,rezerwowych” mozliwosci sitowych (i podwyzszenia,
w zwigzku z tym, pewnosci wykonania), podczas stania na RR stosuje sie
réoznorodne dodatkowe ruchy (skrety bioder, tutowia, uginanie i prosto-
wanie RR i NN, itp.).

Kolejny etap doskonalenia przewiduje wykonywanie stania na RR
w utrudnionych warunkach zwigzanych z zachowaniem stabilnej pozycji
ciata. W tym celu wykorzystuje sie pomocniczy sprzet, miedzy innymi -
umocowane na niskiej ruchomej podstawie krotkie porecze. W tym przy-
padku zmienia sie charakter stosowanych ¢wiczen na wysoko wyspecjali-
zowane elementy przygotowania sitowego, dostosowujac je do nowych
warunkow czynnosci motorycznych.

W procesie PFS dla tego typu czynnos$ci motorycznych konieczne
jest, okresowe uzupetnianie ich ¢wiczeniami o charakterystycznych wia-
sciwosciach, wptywajacych na doskonalenie odczué¢ miesniowych. W celu
zapewnienia tego zadania stosuje sie najrézniejsze formy wykonania sta-
nia na RR. Miedzy innymi sg to: w staniu na RR - réznorodne obroty
w podtuznej osi ciata, ruchy biodrami w ptaszczyznie strzatkowej, a takze
wykonywanie stania na RR z na przemian zamknietymi i otwartymi
oczami, itp.

Nastepnym, elementem zaliczanym do bazowych elementéw sito-
wych w gimnastyce jest ,wysoka poziomka”. Charakterystycznag jego
cechg jest wysoki poziom pracy miesni przedniej powierzchni tutowia
i konczyn dolnych. Doskonato$¢ wykonania tego elementu ma zasadniczy
wptyw na wykonanie wielu innych elementéw i ich potaczehn na poszcze-
golnych przyrzadach gimnastycznych (np. na kotkach i poreczach
- wspieranie w przednim zamachu zakonczone poziomka; salto pod pore-
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czami do podporu; wspieranie w tylnym i w przednim zamachu na koét-
kach, poreczach i drazku, itp.)
Dla rozwoju i doskonalenia tego elementu w koordynacyjnych
formach ruchdéw, przyblizonych do wymagan gimnastycznych uktadow
¢wiczen, wskazane jest wykorzystanie miedzy innymi nastepujacych
cwiczen:
= na poreczach, kétkach oraz na podfodze - utrzymanie ,wysokiej” po-
ziomki (w maksymalnym czasie);

= W pozycji stojacej odprowadzenie obcigzonych RR w tyt w dot i utrzy-
manie takiej pozycji w ciagu kilku sekund (stosowane obcigzenie nieco
ponizej maksymalnych mozliwosci ¢wiczacych);

= na drazku w zwisie o RR prostych maksymalne uniesienie NN i utrzy-
manie takiej pozycji w ciggu kilku sekund;

= w podporze na poreczach rytmiczne podnoszenie NN do ,wysokiej
poziomki”;

= na koniu z tekami z podporu tytem podnoszenie NN do ,wysokiej po-
ziomki” bez i z nieznacznym obcigzeniem NN;

= na poreczach (niskiej i $redniej wysokosci) - podnoszenie naprze-
mienne NN do ,wysokiej poziomki”;

= na poreczach i kétkach wspieranie w przednim zamachu do ,wysokiej
poziomki” i utrzymanie w ciggu zadanego czasu.

Kolejnym wysokospecjalistycznym elementem realizowanym w przy-
gotowaniu sitowym jest sifowe stanie na RR (o prostych RR ,szpicza-
ga”). Jakos¢ jego wykonania zalezy od wysokiego poziomu rozwoju sity
miesni tylnej powierzchni tutowia, konczyn dolnych i zginaczy ramion, to
znaczy tych grup miesni, ktére biorg udziat w wiekszosci ruchéw zabezpie-
czajacych przemieszczanie i obroty ciata w przdd. Zaznaczy¢ nalezy, ze
poziom mozliwosci specyficznej sity gimnastyka w takich przypadkach po-
winien gwarantowac pewnos$¢ wykonania ¢wiczenia, co stanowi jednocze-
énie o poziomie koordynacji charakterystycznej dla grupy ¢wiczen o po-
dobnych wtasciwosciach. Dla opanowania takiego elementu jak
~Szpiczaga”, wskazany jest wysoki poziom dynamicznej (,wyciskowej”) sity
zginaczy ramion oraz sity statycznej prostownikdw bioder i grzbietu. W tym
przypadku dla zabezpieczenia wymaganego poziomu sity miesniowej wy-
mienionych wyzej rodzajéw mozna zastosowac, miedzy innymi, nastepuja-
ce ¢wiczenia sitowe:
= 2z kleku podpartego o prostych RR i ugietych NN sitowe stanie na RR;
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= 2z lezenia przodem na skrzyni (kontakt klatkg piersiowg) ustawionej
wszerz przy drabinkach, NN uniesione nieznacznie powyzej skrzyni
i obcigzone ciezarem stanowigcym okoto 80-90% w stosunku do masy
ciata gimnastyka, chwyt drabinki ponizej poziomu skrzyni — utrzyma-
nie pozycji w ciggu kilku sekund;

= w lezeniu przodem na pochytej fawce pod bloczkiem z zawieszonymi
kétkami na linkach, obcigzonymi ciezarem okoto 80-90% maksymal-
nych mozliwosci gimnastyka, natomiast NN obcigzone ciezarem okoto
Y% jego maksymalnych mozliwosci, uniesienie ciezaru poprzez opusz-
czenie RR w dét do pozycji w tyt z jednoczesnym uniesieniem NN i tu-
towia - utrzymanie takiej pozycji w ciggu kilku sekund.

W celu stworzenia wymaganej podstawy dla skoordynowania po-
szczegolnych ruchdéw sitowych podczas wykonania ,szpiczagi”, konieczne
jest wyspecjalizowanie okreslonych pozioméw skurczéw miesni z uwzgled-
nieniem kolejnosci wigczania ich do pracy.

Typowym ¢wiczeniem specjalnymi w tym zakresie jest wykonanie
stania na RR z lezenia podpartego przodem i nieznacznym odmachem NN
w tyl. Wykonuje sie to ¢wiczenie takze z dodatkowym obcigzeniem tuto-
wia w granicach % lub NN do 10% w stosunku do masy ciata gimnastyka.
Stosuje sie takze inne ¢wiczenia specjalne, oparte na specjalnej modyfi-
kacji warunkow wykonania stania na RR ,wagq” lub ,szpiczagq” - z pod-
poru lezac przodem na podtozu lub na niskich poreczach.

Nieodzownym facznikiem w wykonaniu wielu elementéw i ich pota-
czen (uktady ¢éwiczen) na poszczegdlnych przyrzadach sa specyficzne
ruchy zamachowe, wymagajace specjalistycznego przygotowania sito-
wego. Wsrdd nich, jako elementy bazowe wydziela sie miedzy innymi,
wspieranie w przednim i w tylnym zamachu na poreczach. Wykonywane
sq z réznych pozycji wyjsciowych (ze zwisu i z oparcia) i konczg sie rdéz-
norodnymi pozycjami (staniem na RR, saltem w przdd i innymi). Mogq
takze stanowi¢ podstawe wiasciwego wykonania kotowrotéw olbrzymich
w przdd na drazku, itp. W zwigzku z tym niezbedne jest stosowanie szcze-
golnych form specjalnego przygotowania fizycznego dla rozwoju réznorod-
nych rodzajow sity miesniowej i ich koordynacyjnych potaczen.

W celu doskonatego opanowania wspierania w tylnym zamachu
do stania na RR na poreczach, konieczny jest wysoki poziom rozwoju
i zgodnos$¢ przejawu sity szybkosciowej prostownikéw przedramienia
i zginaczy ramienia, szybkosciowej i statycznej sity prostownikéw biodra
oraz statycznej sita miesni tutowia.
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Dla zapewnienia wysokiej jakosci wykonania wspierania w przed-
nim zamachu na poreczach, nieodzowny jest wysoki poziom rozwoju
sity szybkosciowej prostownikéw ramienia, zginaczy i prostownikow bio-
der oraz umiejetno$¢ naprzemiennego przeksztatcania ruchéw zginania
i prostowania w stawach miedniczno-udowych. Dla opanowania okreslo-
nej grupy elementéw, wykonywanych i wspomaganych wspieraniem
w przednim zamachu, stosowane sg uniwersalne dla gimnastykow ¢wi-
czenia sitowe i ich modyfikacje, stosownie do specyfiki czynnosci moto-
rycznych realizowanych podczas wykonywania okreslonego ¢wiczenia.
Mogg to by¢ miedzy innymi takie ¢wiczenia, jak:
= w celu doskonalenia wspierania w tylnym zamachu do podporu na
kétkach - z postawy oparciem klatkg piersiowg na skrzyni ustawionej
pod bloczkiem z zawieszonymi na linkach koétkami, obcigzonymi cieza-
rem okoto 34 dla pracy RR, natomiast NN obcigzonych do ¥ w stosun-
ku do masy ciata gimnastyka, RR w goére z chwytem za kotka, ener-
giczny odmach NN w tyt z jednoczesnym ruchem RR przodem-bokiem
w dét do postawy zasadniczej;

= w celu doskonalenia wspierania w tylnym zamachu do podporu na
poreczach (obcigzenie dla pracy RR i NN, analogicznie jak w poprzed-
nim przyktadzie z podobng formg wykonania i wykorzystaniem sprzetu
pomocniczego) - z postawy oparciem klatkg piersiowg na skrzyni
i ugietymi RR trzymajac kétka pod klatkg piersiowa, energiczny odmach
NN w tyt z jednoczesnym wyprostem RR do postawy zasadniczej;

= 7z podporu na kétkach zamachem w tyt z lekkim zgieciem bioder i roz-
stawieniem RR stanie na RR;

* na koétkach - uginanie i prostowanie RR w staniu na RR;

= na poreczach - z dodatkowym obcigzeniem w granicach % w stosunku
do masy ciata, zamachem wspieranie wychwytem o RR prostych do
podporu;

= na poreczach, ¢wiczenie jak wyzej, lecz bez obcigzenia i zakonczone
wykonaniem ,wysokiej poziomki”.

Przytoczone ¢wiczenia sg jedynie ilustrujg stosowanych rodzajéw
i form ich realizacji. Liczebnos$¢ i réznorodnos¢ ich zastosowania uzalez-
niona jest od konkretnych zadan przygotowania sportowego.

Wspieranie wychwytem ze zwisu przerzutnego na poreczach
i kétkach do podporu to ¢wiczenie, ktdre takze rozpatrywane jest jako
bazowy element gimnastyczny o charakterze szybkos$ciowo-sitowym
i specyficznej strukturze ruchu. Specjalistyczne ¢wiczenia sitowe, stoso-
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wane w ramach PFS w celu opanowania tego elementu oraz dla wyodreb-

nienia odpowiednich w tym wzgledzie wymagan, dobrze ilustrujg nizej

wymienione, przyktadowe ¢wiczenia pomocnicze:

= na koétkach, ze zwisu przerzutego przez ,wage” powolne przejscie do
zwisu tytem i odwrotnie bez i z obcigzeniem tutowia do 3 lub NN do 2
w stosunku do masy ciata;

= z lezenia tytem, na podtozu pod zawieszonymi i trzymanymi ekspan-
dorami energiczne opuszczenie RR w dét z jednoczesnym uniesieniem
NN;

= w lezeniu tytem, RR w dét obcigzone do 70-90% masy ciata gimnasty-
ka, podnoszenie w przdd i opuszczanie RR (wielokrotne powtarzanie).

Do wysoko specyficznych, bazowych elementéow i ¢wiczen sitowych
w gimnastyce zalicza sie elementy statyczno-sitowe. Nowoczesne metody
przygotowania gimnastycznego sprawiajg, ze juz miodzi sportowcy
w wieku 12-13 lat charakteryzuja sie znacznym poziomem mozliwosci sito-
wych do realizacji elementéw takiego typu. Jednym z podstawowych bazo-
wych elementéw statyczno-sitowych, ktérego wysokie wtasciwosci wptywajq
na jakos¢ i tempo procesu PFS, jest podpor rozpiety na kotkach.

Jego realizacja wymaga wysokiego poziomu rozwoju zaréwno sity
statycznej, jak i wytrzymatosci statycznej. Podpor rozpiety, jego wysokie
i wszechstronne wifasciwosci z powodzeniem sprzyjajq takze budowaniu
jakosci wykonania ¢wiczen na pozostatych przyrzadach. Uwaza sie, ze
opanowanie tego elementu jest integralnym wskaznikiem doskonatego
przygotowania gimnastyka do wykonania wszelkich pozostatych wysitkéw
statycznych. Z pozycji PFS dla doskonatego opanowania tego elementu
wazne jest, by przy jego wykonywaniu stosowac utrudnione i skompliko-
wane warunki.

Podstawowymi zasadami nauki i doskonalenia podporu rozpietego,
jak i innych elementow statycznych, sa: systematycznos¢, aktywnosé
i stopniowanie trudnosci w ich wykonaniu, (w kazdej jednostce treningo-
wej). Nalezy rowniez doda¢, ze podczas realizacji zadan, zwigzanych
z doskonaleniem podporu rozpietego, periodycznie nalezy dazy¢ do wy-
konywania (wytrzymania) w jak najdiuzszych jednostkach czasu. Takie
podejscie faczy w sobie rozwigzanie zadan przygotowania technicznego
i PFS. Szczegotowy wykaz ¢wiczen, wykorzystywanych w nauce i dosko-
naleniu podporu rozpietego na kotkach, dobrze przedstawiono w literatu-
rze fachowej i dlatego nie wymaga to w tym miejscu specjalnego rozpa-
trzenia [9, 78, 97, 137].
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Nalezy jednak zaznaczy¢, ze szczegdlne miejsce w procesie przygo-
towania sitowego i koordynacyjnego w celu wiasciwego wykonania tego
elementu odnosi sie do doskonalenia specyficznych reakcji miesniowych,
ktérych wyrazem jest przyjmowanie wiasciwej pozycji ciata. Umiejetnosé
taka powinna niejako wyprzedzac¢ koordynacyjne opanowanie elementu.
Niewatpliwie sprzyjajg temu rdéznorodne, uproszczone formy wykonania.
Jedng z nich jest wykonywanie podporu rozpietego z dodatkowym opar-
ciem przedramion na pasach koétek. Waznym czynnikiem doskonalenia
tego elementu jest takze jego realizacja, z zamknietymi oczami, przy
kazdorazowym zachowaniu Scistej kontroli precyzji wykonania.
Zaznaczy¢ ponadto nalezy, ze trening realizowany w celu wtasciwego
opanowania elementéw statyczno-sitowych, wymaga takze specjalnej
uwagi wobec zabezpieczenia funkcjonalnej gotowosSci organizmu.
Kolejnym elementem, ktdrego wiasciwosci stanowig wazny, bazowy
poziom dla wiasciwego przebiegu procesu PFS gimnastykow jest podpor
rozpiety w staniu na RR na kotkach. Podczas wykonywania tego ele-
mentu dodatkowg trudnoscig, wynikajaca z nieznacznych ruchéw
w stawach ramiennych w przdéd i w tyt, jest ustalenie stabilnej pozycji
ciata, co z kolei wymaga wiekszych wysitkéw miesniowych.
Wsréd srodkéw przygotowania sitowego w tym wzgledzie, podsta-
wowe znaczenie maja ¢wiczenia rozwijajace maksymalng site grupy mie-
$ni odwodzicieli. W tym celu najbardziej efektywnym sposobem jest wy-
korzystanie w treningu nowoczesnych trenazerdéw sitowych, za pomocag,
ktdérych istnieje stosowna mozliwos¢ wielostronnej modyfikacji form wy-
konywania poszczegdlnych ¢wiczen. Akcent koncowy kazdego takiego
treningu powinien zawiera¢ ¢wiczenia statyczne, majace na celu utrwala-
nie wiasciwej pozycji ciata z uwzglednieniem wtasciwego potozenia jego
poszczegdlnych czesci.
Sposréd podstawowych ¢éwiczen pomocniczych, ktérych zadaniem
jest jednoczesne usprawnienie wiasciwosci sitowych i koordynacyjnych
w celu poprawnego wykonania podporu rozpietego w staniu na RR na
kétkach, wymieni¢ mozna:
= na kétkach zawieszonych blisko $ciany (w razie potrzeby oparcie NN)
podpdr rozpiety w staniu na RR z dodatkowym oparciem przedramion
na pasach kétek;

= w staniu na RR na ruchomych podstawach opierajac NN o Sciane, na-
przemienne oraz jednoczesne rozsuwanie RR.
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Przy realizacji tego rodzaju éwiczen, nieodzowne jest uprzednie ich
opanowanie (w formie zasadniczej). Dlatego tez wskazane jest, aby wy-
konywane byly metoda powtdrzeniowg w kazdej stosownej chwili, przed
treningiem, w trakcie jego trwania oraz w dowolnym czasie po jego za-
konAczeniu.
Nastepnym elementem, ktéry w nalezyty sposdb odzwierciedla za-
sieg wymagan i ogdlng gotowos¢ organizmu gimnastykéw do realizacji
wysitkow statycznych jest ,waga” w podporze przodem. Element ten
jest kluczowym, wptywajacym na jakos$¢ wykonania uktadéw éwiczen na
kétkach, poreczach i ¢wiczeniach wolnych. Warto$¢ wykonania tego ele-
mentu uzalezniona jest od wysokiego poziomu rozwoju takich grup mie-
$niowych, jak miesnie tylnej powierzchni tutowia, konczyn dolnych oraz
miesni zginaczy ramion. Stanowi on czesto pozycje wyjsciowg do wyko-
nania kolejnych ¢wiczen, jak typowe dla tego elementu unoszenie ciata
ponad punkt podporu RR Ilub wyzej. Specyficznym ogniwem tego ¢wicze-
nia jest wyprowadzenie ciata ze stanu rownowagi (ogélnego srodka ciez-
kosci ciata) z nizszego potozenia na wyzsze w odniesieniu do punktu
podparcia, powodujac jednoczesnie zwiekszenie momentu inercji (bez-
wtadnosci). To z kolei zmusza do zaangazowania znaczaco wiekszej pracy
miesniowej i wysitku.
Ogodlnie sformutowany powyzszy przyktad, dotyczacy analizy ruchu
i zwigzanej z nim specyficznej aktywnosci miesniowej, stanowi kryterium
selekcji i stosowania specjalnych <¢wiczen koordynacyjno-sitowych
w ujeciu kompleksowym. W celu nauki i doskonalenia “wagi” w podporze
przodem mozna wykorzystywac nastepujace, przyktadowe éwiczenia:
= w lezeniu tytem, ramiona w gdre na pochytej tawce pod zawieszonym
na bloczkach i linkach ciezarem o wadze do ¥ masy ciata gimnastyka,
jednoczesne opuszczanie RR przodem w dét i maksymalne unoszenie
wyprostowanych NN, utrzymanie takiej pozycji w ciqgu kilku sekund
i powrét do pozycji wyjsciowej (wielokrotne powtarzanie);

= 7z oparcia tylem o $ciane unoszenie prostych RR obcigzonych w grani-
cach 70-90% masy ciata gimnastyka w przéd w gore i utrzymanie ta-
kiej pozycji w ciagu kilku sekund i opuszczenie do pozycji wyjsciowej
(wielokrotne powtarzanie);

= silowe stanie na RR z siadu klecznego lub ze sktonu w przéd o RR pro-
stych (wielokrotne powtarzanie);

= ,waga” w podporze przodem na niskich poreczach z nieznacznym ob-
cigzeniem bioder (wielokrotne powtarzanie);
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R4

* na niskich poreczach z oparcia lezac przodem, przejscie do ,wagi
w podporze przodem (maksymalny czas utrzymania);

= na niskich poreczach - ,waga” w podporze przodem w rozkroku lub
o ugietych NN (utrzymanie w zadanym czasie).

Reasumujac, nalezy uznac, ze elementy wymagajace znacznego za-
angazowania réznych rodzajow sity miesniowej moga by¢ uznawane za
bazowe i kluczowe dla zabezpieczenia wtasciwego przebiegu szkolenia
gimnastycznego, zapewniajac tym samym wysoki poziom sportowy gim-
nastykow. Kazdy z takich elementéw tgczy w sobie zaréwno specyficzne
wymagania wobec mozliwosci sitowych i odczu¢ miesniowych, jak rowniez
struktury koordynacyjnej. Doskonate ich opanowanie stymuluje rozwdj
specjalnych sitowych i koordynacyjnych mozliwosci na wysokim poziomie,
stwarzajac jednoczesénie podstawe dla przygotowania nowoczesnych
uktaddédw ¢wiczen w poszczegdlnych rodzajach konkurencji wieloboju gim-
nastycznego.

6.2.2. Charakterystyka srodkéw rozwoju gibkosci
w gimnastyce sportowej

Wiadomo, ze przewazajgca wiekszos¢ ¢wiczen gimnastycznych, co do
swojej biomechanicznej istoty wymaga doskonatego przygotowania gib-
kosciowego. Ponadto, przy wiekszej poczatkowej dtugosci miesni, urze-
czywistnianie ruchu w stawach pozytywnie zmniejsza wymagania odno-
szgce sie do sity miesniowej.

Przy opracowaniu $rodkéw rozwoju gibkosci wazne jest uwzglednie-
nie réznych wzajemnie powigzanych jej rodzajow - polepszenie gibkosci
biernej stwarza warunki dla doskonalenia gibkosci aktywnej. Zas podsta-
waq oceny ogdlnego stanu gibkosciowego gimnastyka jest poziom rozwoju
gibkosci aktywnej. Nalezy takze dodaé, ze pomiedzy gibkoscig w stawach
a masq i sitg otaczajacych ich miesni, obserwuje sie zaleznos¢ przeciw-
stawng.

Analiza informacji zawartych w literaturze przedmiotu wskazuje, ze
w poczatkowym etapie szkolenia gimnastycznego rozwdj gibkosci powi-
nien niejako ,wyprzedzac” trening o charakterze sitowym. W nastepnych
etapach, stosowanie ¢wiczen gibkosciowych i sitowych powinno towarzy-
szy¢ kazdej jednostce treningowej. Wykazano takze, ze w tym przypad-
ku, efektywny jest réwnolegty i stosunkowo niezalezny rozwdj sity i gib-
kosci [24, 30, 68, 181].
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We wzajemnych powigzaniach parametréw sitowych i gibkosci aktyw-
nej obserwuje sie zaréwno wiez bezposrednia, jak i sprzezenie zwrotne.

Tradycyjne sposoby doskonalenia gibkosci dajg pozytywne rezultaty
jedynie na poczatkowych etapach przygotowania gimnastycznego.
W nastepnych etapach w wiekszosci przypadkéw ich wiasciwosci nie
uwzgledniajg charakteru motorycznej dziatalnosci gimnastykow.

Nasuwa sie przy tym pytanie o wtasciwosci zwigzane z osiggnieciem
takiego poziomu gibkosci i zdolnosci jej realizacji w formach, ktére odpo-
wiadatyby wszystkim wymaganiom <¢wiczed gimnastycznych. Jednym
z kierunkéw podejscia do tej kwestii jest zastosowanie takich srodkéw jej
doskonalenia, aby mozliwe byto osiggniecie maksymalnych, anatomicznie
uwarunkowanych predyspozycji. Stosowane w tym przypadku formy do-
skonalenia gibkosci powinny by¢ w swoisty sposdb spojone z realizacjg
poszczegdlnych elementédw gimnastycznych. Podstawowym warunkiem
w tym wzgledzie jest ustalenie funkcjonalnego przeznaczenia wtasciwosci
gibkosciowych, w obrebie poszczegdlnych stawow (i poziomu jej rozwo-
ju). Zwigzane jest to z konkretnymi kierunkami i charakterem ruchow,
relacjami przestrzennymi, wzajemnymi zaleznos$ciami rozmieszczenia
poszczegodlnych czesci ciata w réznych pfaszczyznach, ktére wyznaczone
sq wymaganiami okreslonych ¢wiczen gimnastycznych. Nadmieni¢ nale-
zy, ze podstawowa metodg doskonalenia poziomu gibkosci jest metoda
powtdrzeniowa.

Waznym czynnikiem w treningu o charakterze gibkosciowym jest
uwzglednienie wystepujacego zmeczenia i jego wptywu na efektywnosé
i bezpieczenstwo c¢wiczacych. Stosownie do wymienionych wskazéwek,
poszczegdlne ruchy rozciggajace wykonywane w granicach maksymal-
nych mozliwosci winny by¢é wykonywane z umiarkowanym tempem i dy-
namika. Przy czym dla pogiebienia efektu, mozliwe jest takze wykonywa-
nie ekspansywnych ruchéw, lecz tylko w koncowej fazie realizowanego
treningu [137].

Dla pierwszego etapu doskonalenia poziomu gibkosci najbardziej
efektywne jest zastosowanie metody rozciggania biernego. W tym przy-
padku obcigzenie przy wykonywaniu poszczegdlnych éwiczen jest rézne
i zalezy od celu i formy ich realizacji. Obcigzenia bierne stosowane
w formie statycznej zazwyczaj sq wieksze anizeli w formie aktywnej.
Wszystkie realizowane w takich przypadkach bierne ruchy zaleca sie wy-
konywac nie wiecej niz w 3-5 seriach kazdy. Liczba wykonan moze do-
chodzi¢ do 30-40 powtdrzen. Natomiast ¢wiczenia statyczne, charaktery-
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zujgce sie wytrzymaniem okreslonej pozycji w bezruchu (w czasie 10-30 s),
wykonuje sie w 3-4 seriach.

Nalezy zaznaczy¢, ze liczba powtdrzen oraz czas wytrzymania pozycji
w bezruchu zalezg nie tylko od poziomu pracujgcych miesni i wiezadet,
lecz réwniez od ogdlnego stanu organizmu gimnastyka, a przede wszyst-
kim od stopnia jego zmeczenia. Zmeczenie bowiem zmniejsza mozliwosci
wykonywania ¢wiczen z maksymalng obszernoscig, co w rezultacie do-
prowadza do obnizenia ich efektywnosci.

W przypadku kiedy stosowane ¢wiczenia gibkosciowe nie wchodzg
w zakres elementéw wymagajacych ztozonej koordynacji, precyzyjnie
okreslonej pracy sitowej oraz przestrzennych charakterystyk ruchu, to
moga byc¢ realizowane w kazdej czesci zaje¢ treningowych. Wiasciwie
ilustrujg to powszechnie przyjete stanowiska wobec ksztattowania pozio-
mu gibkosci. I tak, przy doskonaleniu biernej zwinnosci w stawach nie
jest wymagana skrupulatna dyferencjacja oraz skomplikowana motorycz-
na koordynacja, poniewaz oddziatywania w tym przypadku skoncentro-
wane sg gtéwnie w obrebie aparatu miesniowo-wiezadtowego, a nie na
nerwowych mechanizmach zarzadzania ruchami. W zwigzku z tym praca
treningowa takiego typu moze by¢ prowadzona w kazdej czesci zaje¢ bez
obnizenia jej efektywnosci.

Jednak w przypadku gdy celem jest doskonalenie gibkosci aktywnej,
zwigzanej z jednoczesnym jej wykorzystaniem w konkretnym ¢éwiczeniu
gimnastycznym, nalezy nieodzownie uwzglednia¢ stopien zmeczenia or-
ganizmu. Bowiem efektywnos$¢ poziomu rozwoju aktywnej gibkosci przy
zastosowaniu ¢wiczen specjalnych, charakteryzujacych sie znaczng koor-
dynacyjng ztozonoscig i realizowanych w warunkach zmeczenia, wyraznie
obniza sie.

Tlumaczy sie to pogorszeniem subtelnego zréznicowania przestrzen-
nych i czasowych charakterystyk ruchéw w stanie zmeczenia. Z tej to
przyczyny c¢wiczenia lub zestawy ¢wiczen ukierunkowane na rozwdéj ak-
tywnej gibkosci lepiej przeprowadza¢ w poczatkowej czesci zajecia lub
w postaci odrebnych blokéw ¢wiczen stosowanych w ramach wstepnego
przygotowania do treningu, np. przy porannej rozgrzewce.

Dla kolejnych etapow w doskonaleniu gibkosci aktywnej charaktery-
styczna jest zmiana tresci stosowanych éwiczen. Winny by¢ one wykony-
wane nie tylko kosztem aktywnych dziatan, lecz réwniez z pomocg duze-
go zréznicowania warunkdéw wykonania ruchow.

Doskonalenie gibkosci na tym etapie opiera sie na takich samych
metodach, co doskonalenie poziomu sity miesniowej, przy czym wdraza-
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na jest tu zasada powtdrnych wysitkbw z maksymalnym napieciem we
wszystkich poziomach pracy, powolnym, szybkosciowym i przy napie-
ciach statycznych.

W tym przypadku wszystkie éwiczenia mozna sprowadzi¢ do naste-
pujacych, przykfadowych grup:

= roznorodne i réznokierunkowe ¢wiczenia rozciggajace miesnie po-
szczegolnych odcinkdéw ciata, indywidualne i ze wspétpartnerem;

» rdéznorodne i rédznokierunkowe ¢wiczenia rozciggajgce miesnie po-
szczegolnych odcinkdw ciata z wykorzystaniem ekspandoréw;

» ¢wiczenia statyczne charakteryzujace sie maksymalnym rozcig-
gnieciem miesni i wytrzymywanie okreslonej pozycji w bezruchu;

= C¢wiczenia statyczne charakteryzujgce sie maksymalnym rozcia-
gnieciem miesni z obcigzeniami siegajagcymi do 3-4% masy ciata
gimnastyka, i inne.

Nalezy zaznaczy¢, ze w koncowej fazie doskonalenia oraz na etapie
utrwalania osiggnietego poziomu gibkosci najwiekszy efekt uzyskuje sie,
stosujac ¢wiczenia w formie statycznego utrzymania okreslonej pozycji
w warunkach bliskich do maksymalnego.

Korzystny efekt osiqga sie takze, wykorzystujagc metode naprze-
miennego stosowania réznych form z uwzglednieniem swoistych dla nich
poziomdéw aktywnosci giobkosciowej. Dla doskonalenia biernej gibkosci
najwiasciwszym sposobem jest wykorzystywanie aktywnych i mieszanych
poziomdw pracy miesniowej, przy uwzglednieniu optymalnych relacji
miedzy nimi. Wspomnie¢ nalezy, ze stosowanie w treningu réznych po-
ziomdw pracy w sposob odrebny nie przynosi nalezytego rezultatu.

W ostatnim okresie rozpowszechnity sie rdéznego typu ,wibro-
trenazery” dla kompleksowego rozwoju sity i gibkosci. Jednakze ich za-
stosowanie w gimnastyce jeszcze nie otrzymato nalezytego uzasadnienia.

Charakter testéw i kryteriéw kontroli stopnia rozwoju gibkosci gim-
nastykow zazwyczaj ukierunkowany jest na najlepsze rezultaty, ktére
wykazujg poszczegdlni gimnastycy w konkretnej dziatalno$ci motorycz-
nej. Charakteryzujg one te granice rozwoju gibkosci, do ktérej gimnasty-
cy powinni dgzy¢ [96]. Testy natomiast nie pozostajg jednakowe dla réz-
nych poziomdéw przygotowania, poniewaz w procesie doskonalenia
gimnastycznego coraz wiekszego znaczenia nabiera wyspecjalizowane
ukierunkowanie PFS.
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6.2.3. Metody ksztaltowania wytrzymatosci w gimnastyce
sportowej

Wytrzymatos¢ w gimnastyce ma wiele rdéznych przejawdéw Ilub
rodzajow. Rozwdj réznych rodzajéow wytrzymatosci jest zréznicowany,
podobnie jak $rodki ich doskonalenia.

Specyfika ogdlnej wytrzymatosci i sposdb jej rozwoju w gimnastyce
polega na zastosowaniu $rodkdw, angazujacych do pracy wiele grup mie-
$ni i wszystkie systemy zabezpieczajace ich dziatalnos¢. Dlatego w do-
skonaleniu poziomu wytrzymatosci nalezy wykorzystywac elementy cy-
klicznego Ilub innego charakteru o niewysokiej i $redniej intensywnosci
pracy, uwzgledniajacej rézne grupy miesniowe. Stosowane obcigzenia
w ujeciu ogolnym okres$lone sa liczbg serii i powtdrzen konkretnych zadan
treningowych. Powinny one zapewnia¢ mozliwie dtugi czas trwania reali-
zowanych ¢éwiczeri. Powtdrzenia (podejscia) zalezg od ogdlnego obcigze-
nia, intensywnosci pracy, jak réwniez od dtugotrwatosci i rodzaju odpo-
czynku. Ogdlnie rzecz bioragc w gimnastyce przy wyborze s$rodkéw
rozwoju niespecyficznych rodzajéw wytrzymatosci ogdlnej usprawiedli-
wione jest wykorzystanie doswiadczen innych konkurencji i dyscyplin
sportowych o charakterystycznej pracy cyklicznej.

Kluczowym zagadnieniem ws$réd wielu rodzajéw wytrzymatosci
w gimnastyce jest problem rozwoju wytrzymatosci sitowej. Wytrzymatosé
sifowa w gimnastyce, to przede wszystkim wytrzymatos¢ okreslonych
grup miesni. Dlatego w tym przypadku mozna mowi¢ o lokalnej wytrzy-
matosci miesniowej gimnastykow.

Wytrzymatosc¢ lokalna w gimnastyce odrdznia sie nie tylko wysokq
specyfika, lecz réwniez wielostronnoscia, uwzgledniajacg angazowanie
duzej liczby réznorodnych grup miesniowych. Poprzez taka wiasnie
specyficzng, kompleksowq prace, wytrzymatos¢ lokalna odzwierciedla
praktycznie wszystkie zdolnosci sitowe gimnastykow. Poszczegdlne rodza-
je lokalnej wytrzymatosci miesniowej moga by¢ wyrazem pracy o charak-
terze szybkosciowo-sitowym, statycznym i statyczno-kinetycznym.
Odzwierciedlajgq one swojgq zdolno$¢ do wielokrotnej zmiany poziomow
i kierunku realizowanych wysitkow.

Dlatego stosowane ¢wiczenia powinny odpowiada¢ swoistosci rozwi-
janej zdolnosci i ukierunkowanej konkretnie na okreslone grupy miesnio-
we. Jednoczesnie, selekcja stosowanych srodkéw w obrebie rozwoju jed-
nego z rodzajow wytrzymatoéci sitowej powinna zaktada¢ takze
ukierunkowanie na rozwdj innych jej rodzajéw, poniewaz w realizowa-
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nych ¢éwiczeniach o charakterze pracy lokalnej oddziatywanie stosowane-
go obcigzenia jest skoncentrowane i skierowane na okreslong grupe mie-
$ni, w wyniku czego szybciej nastepuje proces zmeczenia organizmu.
Dlatego w treningu przy doskonaleniu kazdego z rodzajéow lokalnej wy-
trzymatosci, liczba podejs¢ zazwyczaj nie przekracza 3-5 powtdrzen.

W zwigzku z powyzszym najbardziej racjonalng metoda jest kom-
pleksowa metoda doskonalenia wszystkich rodzajow wytrzymatosci sito-
wej: statycznej, rozwijanej w wolnym tempie (,wyciskowej”), dynamicz-
nej i szybkosciowo-sitowej. Podstawowg cechg takiej metody jest
wykonywanie dtugotrwatego ¢wiczenia, w ktérym realizowane sg rézne
rodzaje pracy miesniowej.

Przy kompilacji i wyborze zestawdw ¢wiczen w celu doskonalenia wy-
trzymatosci sitowej gimnastykéw, wskazane jest uwzglednianie w nich
zawartosci takich pozycji i ruchow, ktore odzwierciedlajg specyfike dzia-
falnosci motorycznej gimnastykédw. Takie zestawy ¢wiczen zakfadajg an-
gazowanie poszczegdlnych czesci ciata i skfadajq sie ze stosunkowo pro-
stych zadan ruchowych, przy czym ich wykonywanie musi stanowic
wysoki poziom specyficznego obcigzenia. W takich kombinowanych ze-
stawach ¢éwiczen wykorzystuje sie czesto réznego rodzaju sitowe trenaze-
ry, za pomocg ktorych imituje sie ruchy podobne do typowych w gimna-
styce, przy zachowaniu prawidtowej koordynacji poszczegdlnych czesci
ciata [97].

Ponadto, stosowane obcigzenia powinny osiagna¢ poziom bliski mak-
symalnego. Wynika to z tego, ze kontrolne uktady éwiczen na poszcze-
gollnych przyrzadach prawie zawsze wykonywane sg ha maksymalnym
lub zblizonym poziomie wysitku. Przy zwiekszeniu poziomu rozwoju wy-
trzymatosci nalezy bra¢ pod uwage to, ze doskonale opanowany nawyk
motoryczny wymaga optymalnej realizacji sity na poziomie 80-90% mak-
symalnych przejawéw lokalnej wytrzymatosci miesniowej.

Najwieksza efektywnos$¢ rozwoju wytrzymatosci sitowej u gimnasty-
kéw osiggana jest przy potaczeniach réznych rodzajow pracy miesniowej.
W tym celu wykorzystywane sg, miedzy innymi, nastepujgace warianty
pracy miesniowej:
= szybkosciowa, pokonujgca (koncentryczna) praca w granicach %> ampli-

tudy ruchu (pierwszej i drugiej potowy) oraz w catym zakresie ruchu;
= statyczne utrzymanie potozenia ciata w ciqgu 4-6 s;
= wyraznie powolnie ustepujaca praca w catym zakresie ruchu;
= szybkos$ciowa ustepujaca praca w granicach 2 amplitudy ruchu;
= utrzymanie réznorodnych pozycji w bezruchu w ciggu 3-6 s.



198 6. Charakterystyka srodkow ...

Swoistos$¢ rozwoju wytrzymatosci specjalnej w gimnastyce wyjasnia
sie takze koniecznoscig zaliczenia jej do specyficznej dziatalnosSci w po-
szczegdlnych konkurencjach wieloboju. Dlatego niezbedne jest wypraco-
wanie zdolnosci do wykonywania precyzyjnie skoordynowanej i réznej, co
do swej charakterystyki pracy z licznymi zmianami poziomdw obcigzen.
W obrebie takich dziatan wyrdznia sie takze wspotdziatanie réznorodnych
grup miesniowych z rézng amplitudq powtarzajacych sie ruchéw zginania
i prostowania, réznorodnymi pod wzgledem wielkos$ci i charakteru wysit-
kami i kierunkami ruchow. Przy czym wymienione cechy i ich wtasciwosci
najczesciej wystepuja podczas wykonywania ¢wiczen z obrotami.

Wysokg efektywnos$é dla rozwoju wytrzymatosci specjalnej gimna-
stykédw wykazato zastosowanie takich rodzajow ¢wiczen, jak skoki akro-
batyczne (seriami z nieznacznymi przerwami) - cykliczne skoki na batu-
cie, catosciowo i czesciami realizowane ¢wiczenia wolne, ¢wiczenia
wedtug metody treningu ,obwodowego” i specjalnie dobrane zestawy
¢wiczen.

Wszelkie tego typu ¢éwiczenia wykonuje sie przy obowigzkowym prze-
zwyciezaniu zmeczenia (w stanie kompensowanego zmeczenia). Zwrbécic¢
nalezy przy tym uwage, ze wielokrotne powtarzanie takich ¢wiczen (w se-
riach) w stanie zmeczenia organizmu, moze doprowadza¢ do wypaczenia
techniki ruchu (taka sytuacja ma czesto miejsce w ostatnich prébach ta-
kiego treningu). W takiej sytuacji istotne jest okreslenie miejsca ewentual-
nego wystapienia takiego problemu i zaniechanie kontynuacji ¢éwiczen.
W innym razie istnieje duze prawdopodobienstwo utrwalania technicznie
nieprawidtowych nawykow lub niewskazanego rytmu wykonania.

Specjalne miejsce w treningu gimnastycznym o charakterze wytrzy-
matosciowym przypisuje sie treningowi realizowanemu w formie obwo-
dowej. Biorgc pod uwage jego znaczng intensywnos$é, pierwszorzednym
zadaniem jest w tym przypadku regulacja obcigzenia z uwzglednieniem
indywidualnych mozliwosci i poziomu przygotowania gimnastykow.

Szczegdlne miejsce PFS w gimnastyce zajmuje przygotowanie spor-
towcow do wykonywania skomplikowanych ruchéw obrotowych, ktére
wystepuja w wiekszosci elementdéw i ¢wiczen gimnastycznych. Biorac pod
uwage specyfike takich motorycznych dziatan, szczegdlne znaczenie
przypisuje sie rozwojowi specyficznej wytrzymatosci do wykonywania
ruchéw obrotowych (lub wytrzymatosci ,przedsionkowej”). Dlatego za-
gadnienie to podlega wtasciwemu rozpatrzeniu w odrebnym podrozdziale.
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6.2.4. Charakterystyka podstawowych srodkow
doskonalenia ¢wiczen z obrotami w gimnastyce

Znaczna czes$¢ programow PFS w nowoczesnej gimnastyce zwigzana
jest z doskonaleniem zdolnosci do wykonywania obrotow wokoét réznych
osi ciata. Taki trening wigze sie z realizacjg czynnosci motorycznych
z duzg szybkoscig i wysokim ogdélnym fizycznym obcigzeniem (a nie tylko
ze ztozong koordynacjq). Dlatego jest on skierowany na doskonalenie
okreslonego zestawu zdolnosci motorycznych. To z kolei jest podstawg do
wyznaczania $rodkéw doskonalenia takich zdolnosci i stanowi znaczng
cze$¢ przygotowania specjalnego, w ktdorej uwzglednia sie maksymalng
liczbe czynnikéw okreslajacych zdolnosé kierowania ruchami obrotowymi,
zgodnie z motorycznym zadaniem gimnastykéw. To znaczy, ze cel spe-
cjalnego przygotowania i ogdlny charakter stosowanych metod i $rodkéw
treningowych ukierunkowane sg na koniecznos$¢ przygotowania do reali-
zacji obrotéw w strukturach ¢éwiczen gimnastycznych, odnoszacych sie do
poszczegdlnych rodzajow konkurencji wieloboju.

U podstaw doboru $rodkoéw specjalnego przygotowania lezy przeko-
nanie, ze efektywnos¢ wykonywania ztozonych ruchéw obrotowych na
przyrzadach gimnastycznych (np. kotowroty olbrzymie na drazku) i wol-
nych obrotéw (np. zeskoki z przyrzadéw i skoki akrobatyczne), zalezy od
odpornosci wobec przedsionkowych pobudzen. Dlatego, przy programo-
waniu srodkow treningowych w tym wzgledzie, nalezy bra¢ pod uwage
zwigzek stanu analizatora przedsionkowego z motorycznym, z proprio-
ceptywng aferentacjq, jak rowniez aferentacjg wzrokowg i czuciowg. Po-
ziom tych wiasnie czynnikéw w gtéwnej czesci okresla zdolnos¢ orientacji
W czasie i przestrzeni, umiejetno$¢ oceny precyzji mie$niowego czucia
stawowego, potozenia ciata w przestrzeni, wielko$¢ amplitudy i szybkosci
ruchéw obrotowych. Nalezy przy tym zaznaczyé, ze w pewnych warun-
kach czynnik wzroku moze komplikowa¢ opanowanie ztozonego ruchu.
W takim przypadku, aby precyzyjnie skorelowa¢ czynnosci réznych czesci
ciata, ¢wiczenia realizuje sie w warunkach - z zamknietymi oczami, kieru-
jac sie czuciem miesniowo-stawowym. Przy wykonywaniu ztozonych ¢éwi-
czen z obrotami nastepuje szybki rozwdéj zmeczenia (juz po kilku obro-
tach), dlatego cele PFS obejmujg takze doskonalenie witasciwosci
organizmu do przezwyciezania niedostatecznej w tym wzgledzie odporno-
$ci przedsionkowej.

Dobor srodkéw PFS do wykonywania ¢wiczen z obrotami polega tak-
ze na koniecznosci podwyzszenia poziomu zdolnosci dokfadnej oceny
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pofozenia ciata w przestrzeni i stopnia odchylen od podstawowych (wyj-
éciowych) pozycji przestrzennych, ktére decydujg o wykonywaniu kon-
kretnych technicznych czynnosci motorycznych.

Srodki PFS rozwiazuja réwniez zadanie doskonalenia zdolnoéci oceny
potozenia ciata w przestrzeni w relacji z szybkosciq przemieszczenia sie
w stosunku do przyrzadu gimnastycznego. Oznacza to, ze zakres ampli-
tudy, szybkos$¢ i wielko$¢ wysitku miesniowego, jako niezbedne wtasciwo-
éci dla aktywnych ruchéw w stawach, podczas wykonywania ¢éwiczen,
nalezy koordynowac z szybkoscig przemieszczenia sie w odniesieniu do
osi przyrzadu. Uwzglednia sie przy tym takze wystepujace sity bezwtad-
nosci i wtasne aktywne ruchy stawowe (zwtaszcza w stawach ramiennych
i miedniczno-udowych).

Cwiczenia zwigzane z roznorodnymi obrotami wymagajg od gimna-
styka umiejetnosci wyraznego okreslania ich predkosci i mocy, racjonal-
nej amplitudy obrotéw, jak réwniez koordynacji ruchowej poszczegdlnych
czesci ciata. Dla jakosci ich wykonania duzy wptyw majq takze zdolnosci
gimnastyka do utrzymywania okreslonej pozycji w czasie przemieszczen
na przyrzadach, a zwtaszcza w czasie wolnych przelotéw, zeskokoéw, sko-
kéw akrobatycznych, itp.

Aktualnie uksztattowaty sie okreslone stanowiska do formowania tre-
Sci ¢éwiczen, wykorzystywanych w celu przygotowania gimnastykéw do
wykonywania skomplikowanych ¢éwiczen obrotowych i ich kombinacji. Dla
tych celdw, wysoka efektywnos$¢ uwidocznita sie przy stosowaniu specjal-
nie opracowanych ¢wiczen o charakterze stopniowania trudnosci. Sa to,
miedzy innymi, proste ruchy réznymi czesciami ciata, wykonywane
z maksymalng doktadnoscig, przy jednoczesnych szybkich ruchach
okreznych gtowgq, lub bardziej ztozone, ukierunkowane na taczenie rézno-
rodnych skretéw, sktondw i obrotéw.

Wykorzystywanie ¢wiczen specjalnych jako srodka treningowego jest
najkorzystniejsze w celu doskonalenia funkcji przedsionkowej i wyspecja-
lizowanego przygotowania gimnastykéw do realizacji ruchéw obrotowych.
Zestawy takich ¢wiczen stymulujg i posrednio doskonalg nie tylko przed-
sionkowe, lecz réowniez inne funkcje organizmu, tym samym sprzyjajq
rozwojowi wielu komponentéw zdolnosci koordynacyjnych gimnastykéw.
W szczegdlnosci odnosi sie to do zdolnosci precyzyjnego réznicowania
amplitudy ruchu, doktadnego i szybkiego przemieszczania ciata oraz jego
czesci w przestrzeni, jak réwniez kierowania wielkosciami aktywnych wy-
sitkdw i stopniem ich koordynowania z ruchami biernymi. W sktad zadan
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takich ¢wiczen, wchodzi takze rozwdj specyficznej wytrzymatosci na ru-
chy obrotowe.
Zestawy ¢éwiczeri mogaq zawierac nastepujace zadania motoryczne:

= bieg z obrotami w lewo i w prawo;

= wyskok w gdére w przdd lub w tyt z obrotem o 540-720°;

= 7z miejsca kolejne 6-10 wyskokdw w gdre z naprzemiennymi obrotami
w lewo i w prawo (obroty w granicach 45-360°);

= w biegu naprzemienne obroty w prawo i w lewo (w granicach 180-
360°);

= 7z rozbiegu przewrét lotny w przdd przez skrzynie wszerz lub wzdtuz
(to samo z obrotem o 360° w podtuznej osi ciata);

= zeskoki w gtab z podwyzszenia z obrotami o0 90-720°;

= rdéznorodne taczone przewroty w przdd, w tyt, w lewo, w prawo oraz
przetaczanie;

= zeskok z podwyzszenia 50-70 cm i bezposrednio po ladowaniu kolejny
wyskok w gore z obrotem o 90-720°;

= zeskoki w gitab z wyprostem ciata z réznej wysokosci do lgdowania
i utrzymaniem stabilnej pozycji ciata.

Wazng zaletg takich éwiczen jest wzglednie lekko poddajacy sie regu-
lacji stopien ztozonosci ¢wiczen. Moga by¢ one wykonywane w dowolnej
czesci treningu, poza zwigzkiem z trescig zajeé i ich ogélnym obcigzeniem.

Bardziej ztozone ¢wiczenia stosowane w tym celu sg realizowane
z wykorzystaniem pomocniczego sprzetu (np. réznego rodzaju lonze,
batut, itp.). Wykorzystuje sie takze szkolne ¢wiczenia gimnastyczne (jako
pomocnicze), realizowane na drazku, Sciezce akrobatycznej.

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze wymienione rodzaje i formy ¢éwiczen,
z jednej strony spetniajg zatozone zadania motoryczne PFS, z drugiej zas
strony sg jedynie $rodkiem torujgcym droge dla wykonania gimnastycz-
nych ¢wiczen z obrotami w docelowej formie. Dlatego opanowania tych
zadan nie nalezy doprowadza¢ do poziomu zautomatyzowanych moto-
rycznych nawykéw i traktowac je jako efekt finalny.

A zatem, gimnastyk powinien wykonywac stawiane przed nim moto-
ryczne zadania PFS dostatecznie starannie, lecz nie na poziomie doskona-
tego i niezawodnego ,mistrzostwa” technicznego. Ttumaczy to w znacz-
nym stopniu potrzebe uwzglednienia w treningu regulacji ogdlnego
zakresu stosowanego obcigzenia (W tym szczegodlnie liczby powtorzen).

Cwiczenia realizowane z wykorzystaniem specjalnych urzadzen tre-
ningowych odroézniaja sie od wyzej wymienionych motorycznych zadan
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nie tylko warunkami pracy, lecz przede wszystkim wzgledng biernoscia
motorycznego zachowania sie gimnastykdw w trakcie ich wykonywania.
Cwiczenia takie zaleca sie wykonywaé¢ w oddzielnie do tego przeznaczo-
nych jednostkach treningowych lub w poczatkowej (przygotowawczej)
czesci treningu.

Wiasciwa aktywno$¢ gimnastyka przy wykonywaniu ¢wiczen na spe-
cjalistycznych urzadzeniach treningowych ogranicza sie jedynie do rozpo-
znania katéw obrotu, orientacji punktow przestrzennych oraz czucia sta-
tecznych pozycji ciata.

Wigze sie to z tym, ze gtéwne mozliwosci oddziatywania ¢éwiczen sto-
sowanych za pomocg takich urzadzen zorientowane sg na doskonalenie
funkcji przedsionkowych i zwigzanych z nimi mozliwosci koordynacyj-
nych. Do takich urzadzen zalicza sie miedzy innymi: koto renskie lub fotel
Barani, zyroskop, lupping, kombinowane gimnastyczne koto (odmiana
luppingu dla obrotu w dwéch ptaszczyznach przy przesunieciu osi obrotu
na wysokos¢ pasa biodrowego), trenazer-belka poprzeczna, jak réwniez
inne specjalistyczne trenazery [9].

W wiekszosci przypadkéw urzadzenia te stwarzajg mozliwos¢ regu-
lowania tempa oraz wyznaczania kierunkéw obrotéw w roéznorodnych
ptaszczyznach ciata. W celu symulacji i modelowania specyficznych wa-
runkow dla ¢wiczen z obrotami oraz ich kombinacji, wtasciwych poszcze-
gélnym konkurencjom wieloboju gimnastycznego, dokonuje sie szeregu
modyfikacji wymienionych urzadzen treningowych.

Dla stworzenia wtasciwych warunkéw wykonania elementow obroto-
wych w pozycjach na przyrzadach gimnastycznych (z chwytem jedng lub
dwoma rekoma), jak i w pozycjach wolnych obrotéw, gimnastyk podczas
ich wykonania powinien dazy¢ do usytuowania i podtrzymywania okreslo-
nych pozycji ciata, stosownie do charakteru realizowanego elementu. To
znaczy, ze na tle ogdlnego przemieszczenia ciata w odniesieniu do przy-
rzadu lub przestrzeni, gimnastyk powinien wyraznie stabilizowaé po-
szczegllne czesci ciata (kosztem ogdlnego napiecia znacznej czesci mie-
$ni ciata), zabezpieczajagc tym samym usytuowanie wymaganych katow
w stawach kregostupa, w stawach ramiennych i miedniczno-udowych.

Jest to jedno z waznych zadan PFS w nowoczesnej gimnastyce, zwig-
zane z zabezpieczeniem warunkéw dla zdolnosci podtrzymywania witasci-
wych pozycji (potozen ciata) w czasie wykonywania ¢wiczen z obrotami.

Z rozwojem takiej umiejetnosci Scisle zwigzany jest wysoki poziom ak-
tywnosci sitowej, wiekszosci grup miesniowych. Dlatego tez, proces na-
uczania powinien by¢ poprzedzony specjalnym przygotowaniem sitowym.
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Poniewaz “dynamiczng” postawe ciata w trakcie wykonywania obrotéw
nalezy utrzymywac¢ w warunkach wysokiego poziomu funkcji przedsionko-
wej, to niezbedne jest sprzezone doskonalenie pracy motorycznego przed-
sionkowego aparatu ruchu (na bazie uprzedniego przygotowania sitowego).
Nieodzownos$¢ takich wiasciwosci wyraznie uwidacznia sie, na przyktad
w warunkach kiedy gimnastyk wykonuje obroty w réznych ptaszczyznach
lub zmuszony jest przeciwdziataé sitom wywotujgcym obrot ciata w niewta-
sciwym kierunku (np. obrot wokét pionowej osi ciata, przy kotowrocie ol-
brzymim w tyt na drazku w uchwycie skrzyznym lub jednoracz).
Dla zabezpieczenia wtasciwej realizacji wymogoéw PFS, odnoszacych
sie, np. do wlasciwego wykonywania kotowrotéow olbrzymich na drazku
i kotkach (to znaczy w tych przypadkach, kiedy na ciato gimnastyka dziata
znaczne obcigzenie dynamiczne powstajace przy realizowanych ruchach),
nalezy w pierwszym etapie specjalnego nauczania osobno doskonali¢ wia-
$ciwosci sitowe i opanowanie nawykow motorycznych, a dopiero w nastep-
nej kolejnosci, taczy¢é nabyte wczesniej umiejetnosci. W poczatkowym
okresie nauczania dla osiagniecia wtasciwych w tym wzgledzie zdolnosci
mozna zastosowac nastepujgce, przyktadowe ¢wiczenia:
= utrzymanie poziomej pozycji ciata w lezeniu przodem, RR w przéd, np.
na skrzyni gimnastycznej (punkt oparcia biodrami), obcigzenie RR
okoto 90% maksymalnych mozliwosci i obcigzenie NN, stanowigce
okoto 10-20% masy ciata;

= j.w. - w lezeniu tytem;

= zwis na drazku lub kétkach, oburacz i jednorgcz, zatamanie bioder do
oparcia palcami NN drazka lub kétek (wytrzymanie pozycji);

= zwis tytem na dragzku lub kétkach, oburacz i jednorgcz (wytrzymanie
pozycji);

= podpdr zwieszony przodem na dwéch RR i naprzemiennie na RP
i RL (oparcie NN na wspietych palcach) - wytrzymanie pozycji; i nie-
ktore inne.

Tego rodzaju ¢wiczenia stosowad nalezy na wszystkich etapach pro-
cesu szkolenia gimnastycznego. Jednak ich poziom i zakres realizowa-
nych obcigzen (objetosc i intensywnos¢) zalezne sg od konkretnego eta-
pu doskonalenia, zwigzanego 2z mozliwosciami gimnastykéow do
podejmowania pracy w okreslonych zakresach wysitku. Podstawowgq za-
sadg w tym wzgledzie jest, po pierwsze to, ze w poczatkowych okresach
doskonalenia zakres wykonywania ¢wiczen (liczba powtérzen, serii oraz
czas ich trwania) powinien siegac jedynie granic pojawienia sie pierw-
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szych objawdw zmeczenia. Po drugie, na kolejnych etapach stopniowo
powinno dochodzi¢ do pokonywania zmeczenia, lecz bez zaktécenia koor-
dynacyjnej struktury wykonywanych ¢wiczen. Doskonalenie takich zdol-
nosci w warunkach realizacji ¢wiczen z obrotami bedzie nastepowac tylko
wtedy, kiedy poziom rozwoju specjalnych wiasciwosci sitowych okaze sie
dostatecznie wysoki.

Teoria i praktyka sportu oraz dociekania naukowo-metodyczne, pod
katem procesu przygotowania gimnastycznego dowodza, ze dla opano-
wania ztozonych ¢wiczen, powigzanych z obrotami, wysoka efektywnosé
osigga sie przy realizacji ¢wiczen z wykorzystaniem batutu, jako $rodka
treningowego. Szczegdlnie istotne jest jego zastosowanie na poczgtko-
wych etapach PFS, ukierunkowanego na opanowanie réznorodnych wol-
nych obrotéw.

Zastosowanie najprostszych form wyskokéw na batucie (w warun-
kach dtugotrwatej fazy lotu), z jednoczesnym wykonywaniem réznorod-
nych ruchéw zginania, prostowania, prostych obrotéw, itp. w sposob
szczegolny wptywa na rozwoj waznej dla gimnastyka cechy psychomoto-
rycznej, jaka jest orientacja w przestrzeni. Jednoczesnie wptywa to na
doskonalenie koordynacji ruchowej oraz umiejetnosci planowania ruchu.

Wykorzystanie batutu ma istotne znaczenie w opanowaniu specjal-
nych czynnosci motorycznych, realizowanych w skomplikowanych warun-
kach ¢wiczen z obrotami, wykonywanych wzdtuz podtuznej i poprzecznej
osi ciata.

Dla gimnastykéw charakteryzujgacych sie wysokim poziomem spor-
towym, istotnym warunkiem wiasciwego wykonywania réznorodnych
wolnych obrotow jest zdolnos¢ ich realizacji z duzg szybkoscig (w krétkim
czasie) i w niewysokich granicach lotu. Podstawowym s$rodkiem trenin-
gowym dla zabezpieczenia takich warunkdéw jest wykorzystanie batutu.

W takim przypadku, zasadniczym elementem witasciwego przebiegu
procesu treningowego jest wyznaczanie optymalnej liczby powtdrzen,
doskonalonych ¢wiczen z obrotami, ktéra powinna zabezpieczac ich kaz-
dorazowe, precyzyjne wykonanie. Nalezy przy tym zaznaczyé, ze nawet
wzglednie nieskomplikowane ¢wiczenia specjalne realizowane na batucie
wymagajqa szczegolnego przygotowania w zakresie specjalnych wifasciwo-
Sci organizmu do wykonywania pracy takiego typu.



6.3. Dodatkowe s$rodki przygotowania ... 205

6.3. Dodatkowe srodki przygotowania funkcjonalnego
gimnastykow dla potrzeb startowych

Specjalisci-praktycy uwazaja, ze osiagniecie wysokich rezultatéw na
zawodach w jednej z konkurencji gimnastycznych czesto mato zwigzane
jest z ostatecznym wynikiem wieloboju gimnastycznego. Doskonate, od-
dzielne opanowanie jedynie kilku elementéw nie gwarantuje wiasciwego
ich powigzania, a tym bardziej w kombinacji realizowanej podczas zawo-
doéw sportowych. Przyczynag takiego stanu rzeczy jest niewystarczajacy
najczesciej poziom wytrzymatosci specjalnej organizmu zawodnika (zdol-
nosci przeciwstawiania sie szybko rozwijajgcemu sie zmeczeniu).

Zdarzajq sie sytuacje, w ktorych gimnastycy zdobywajacy wysokie lo-
katy w jednym z rodzajow konkurencji wieloboju, na zawodach najwyzszej
rangi nie osiggajg odpowiedniego poziomu w klasyfikacji wielobojowej.

A zatem potwierdza to brak zwigzku miedzy gotowoscig zawodnika
do wiasciwej dziatalnosci w jednej z konkurencji wieloboju, a efektywng
jego dziatalnoscig wielobojowa [7, 9, 95].

U podstaw tego rodzaju wtasciwosci lezg nie tyle aspekty gotowosci
technicznej gimnastyka, ile te sktadowe jego przygotowania, ktére okre-
$lajg zdolnosci do ponoszenia duzych obcigzen treningowych oraz umie-
jetnosci szybkiego odnawiania rdéznych stron zmeczenia organizmu.
Ogolnie rzecz okreslajac, wszechstronny poziom startowy gimnastykdow
zwigzany jest z wysoka specjalng zdolnoscig do pracy, ktérej odbiciem
jest ogdlne funkcjonalne ich przygotowanie. Jest ono jednym z najwaz-
niejszych komponentéw , wytrzymatosci startowej” gimnastykow [134].

Mozna zatem stwierdzi¢, ze dziatalno$¢ sportowa w trakcie trwania
zawoddéw wielobojowych, przewiduje znaczne, ogdlne obcigzenie organi-
zmu, roztozone w diugim czasie. Zaznaczy¢ przy tym nalezy, ze w tym
przypadku obcigzenie startowe potegowane jest dodatkowym napieciem
psychiczno-emocjonalnym. W warunkach zawodéw HR u gimnastykéw
podwyzsza sie przecietnie o 11,7 ud/min (przy wahaniach od 7 do 18
ud/min) w poréwnaniu z kontrolng aktywnoscig treningowa.

Rdznice w poziomach narastania HR, miedzy wynikami uzyskanymi
Zz pomiardéw w poczgtkowej i koncowej czesci okresu przygotowawczego
(po opanowaniu uktadu ¢wiczen), osiggajg 10-45 ud/min. Takie zalezno-
$ci najwyrazniej uwidaczniajgq sie w przypadku doskonalenia uktadu ¢wi-
czen wolnych, gdzie u wysoko kwalifikowanych gimnastykéw HR w po-
czatkowej fazie okresu przygotowawczego w stosunku do mikrocyklu
bezposredniego przygotowania startowego (BPS), obniza sie z 186,3%4,1
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do 147,8+4,5 ud/min, przy $redniej réznicy 38,5 ud/min. Przedstawione
dane dotyczace zmian poziomdéw HR $wiadczg o tym, ze nadmierna ilos¢
wykonywania programowych uktadéw ¢wiczen (wielokrotne powtarzanie),
ostatecznie doprowadza do obnizenia sie mozliwosci organizmu do efek-
tywnego ich wykonania. Tym samym zwieksza sie réznica miedzy pozio-
mem funkcjonowania organizmu w warunkach treningowych, a pozio-
mem niezbednym w celu realizacji zadan, stawianych wobec dziatalnosci
w warunkach zawodéw.

Przytoczone dane $wiadczg takze o tym, ze praca treningowa skie-
rowana jedynie na doskonalenie technicznych jakosci, odnoszacych sie do
wielokrotnego wykonywania uktaddw ¢wiczen nie jest forma zapewniaja-
cq niezbedny poziom przygotowania funkcjonalnego gimnastykéw do
zawodow. Co wiecej, nie moze ona takze zapewni¢ utrwalenia posiadane-
go poziomu tej strony PFS.

Wszystkie, wyzej poczynione spostrzezenia, wskazujg jednoznacznie
na konieczno$¢ zastosowania dodatkowych, specjalnie dostosowanych
$rodkow PFS w celu wtasciwego przygotowania do uczestnictwa w zawo-
dach sportowych. Ukierunkowanie ich powinno stanowi¢ Scisty zwigzek
z zabezpieczeniem stabilnego poziomu specjalnych mozliwosci koordyna-
cyjnych z jednoczesnym oddaleniem krytycznych momentéw zmeczenia
w warunkach dziatalnosci, zaréowno treningowej, jak i startowej. Takie
warunki moze spetnia¢ jedynie wysoki poziom rozwoju funkcjonalnej ba-
zy, na ktoérej opiera sie wysoka jakos$¢ dziatalnosci sportowej.

W tym celu, niezbedne jest ukierunkowanie szeregu specjalnych
(dodatkowych) srodkéw i metod PFS, ktorych wiasciwosci pozwolityby
rozwija¢ funkcjonalne mozliwosci gimnastykdw. Takie postepowanie do-
tyczy wszystkich, kolejnych etapéow wieloletniego szkolenia gimnastycz-
nego. Na etapie mistrzostwa sportowego, takie postepowanie skierowane
jest takze na zachowanie juz osiggnietego wysokiego poziomu specjal-
nych mozliwosci sportowych gimnastykéw.

Podejmujac analityczne i eksperymentalne badania w tym kierunku,
opieraliSmy sie na tym, ze w istotnym stopniu rozwoj funkcjonalnych
mozliwosci gimnastykow moze byc¢ stymulowany specjalnym treningiem,
realizowanym w formie obwodowej.

Opierajac sie na wiasnych doswiadczeniach pracy w zakresie przygo-
towania fizycznego gimnastykow oraz na analizie doswiadczen innych
specjalistéw, jak réwniez na podstawie uzyskanych wynikow badan wia-
snych w tym zakresie, okresliliSmy nastepujace, wyjsciowe charaktery-
styki obcigzenia dla treningu obwodowego:
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= liczba i kolejnos$¢ stanowisk, ,stacji”;

= czas trwania pracy na poszczegdlnych stanowiskach;

» liczba i czas trwania poszczegdlnych ¢wiczen, realizowanych na kolej-
nych ,stacjach”.

WychodziliSmy przy tym z zatozenia, ze przyrost HR adekwatnie cha-
rakteryzuje indywidualne oddziatywanie organizmu na stosowane obcig-
zenia. Dla wyznaczenia poziomu obcigzenia w obrebie stosowanych ¢wi-
czen wykorzystaliSmy nastepujace kryteria:
= jlosciowe (objetosciowe) wskazniki obcigzenia oraz jego intensywnos¢,

(sktadowa jakosciowa) w kazdym podejsciu;
= zakres intensywnosci - przyrost HR, na skutek reakcji na wykonywane
¢wiczenia oraz poziom HR w czasie pracy na kazdej ,stacji”.

Wielkos$¢ wptywu stosowanych bodzcow na oddziatywanie organizmu
¢wiczacych oceniono stosunkiem wyjsciowego poziomu HR (po rozgrzew-
ce lub w konhcu przerwy przeznaczonej na odpoczynek, miedzy ¢wiczenia-
mi), a ustabilizowanym poziomem HR, przy ktérym realizowano obcigzenie
(czas trwania treningu obwodowego miescit sie w granicach 70-80 min).

Z uwzglednieniem wskazanych czynnikdw ponizej przytoczono dane
dotyczace analizy obcigzenia, realizowanego w formie treningu obwodo-
wego, wysoko kwalifikowanych gimnastykéow (n = 13) oraz jego wptywu
na wielkos¢ zmian HR w poczatkowej i koncowej czesci specjalnego
wstepnego okresu przygotowawczego (tabela 6.1).

Cwiczenia realizowane na kolejnych ,stacjach” treningu obwodowego
dla podwyzszenia i utrwalenia specjalnego, funkcjonalnego przygotowa-
nia wysoko kwalifikowanych gimnastykéw, zawieraty tresci ¢wiczen przy-
gotowawczych wchodzacych w zakres poszczegdlnych rodzajow wieloboju
gimnastycznego i byly realizowane w formie kombinowanych ukfaddw.
W obrebie kolejnych stacji realizowano nastepujace ¢wiczenia:

1. Cwiczenia charakterystyczne dla ¢wiczen wolnych: na planszy gimna-
stycznej przewrét w przdd, obrét o 30°, przewrdt bokiem, obrét o 90°,
przewrdt w tyt - wolny przewrot w tyt, przewrdt w tyt, obrét o 90°,
przewrdt bokiem, obrot o 90°, przewréot w przéd - wolny przewrot
w przdd, stanie na RR w czasie 10 s.

2. Cwiczenia na niskich kétkach: stojac oparcie przedramion na pasach
kétek (wysokosc kétek na poziomie gtowy), sitg o RR prostych uniesie-
nie ciata przez podpér rozpiety do podporu i jednoczesnie stanie sitowe
o RR prostych (,szpiczaga”) — zejscie o prostych RR i prostym tutowiu
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do podporu z jednoczesnym przejsciem do podporu rozpietego, na-
stepnie przejscie do ,wagi” w zwisie tytem.

3. Cwiczenia akrobatyczne (wieloskoki na $ciezce akrobatycznej). Pierw-
sza runda: podskoki o prostych NN; z siadu klecznego wyskoki do
przysiadu podpartego i z powrotem; dynamiczne wyskoki w goére
z podcigganiem NN do klatki piersiowej przerywane przerzutami
w przod; - seria skokdéw: skok przez przeszkode, w tempie wolny
przewrdét w przéd, przeskoki przez 6 przeszkod, nastepnie wolny
przewrdt w przéd na sterte materacow o wysokosci 140-150 cm. Dru-
ga runda: dynamiczne wyskoki w gore z podcigganiem NN do klatki
piersiowej przerywane przerzutami w przdod; - z krotkiego rozbiegu
podwdjny wolny obrét w przdéd na sterte materacy o wysokosci 140-
150 cm; z kroétkiego rozbiegu ,rundak” i podwdjny wolny obréot w tyt
na sterte materacéw.

4. Cwiczenia na linie. Pierwsza runda: mozliwie szybkie wspinanie sie na
RR i powolne opuszczanie w zwisie naprzemienng pracg RR. Druga
runda: na dwoch linach w zwisie szybkie wspinanie na RR i powolne
opuszczanie.

5. Cwiczenia na koniu z tekami: seria sktadajaca sie z wykonania 3 kot
odbocznych i 5 ,nozyc” odbocznych.

6. Kombinowane zestawy ¢wiczen na poreczach i kotkach. Pierwsza run-
da: na poreczach stanie sitowe o RR prostych i ugietych NN; - na kot-
kach ze zwisu wspieranie ciggiem do podporu. Druga runda: na kot-
kach ze zwisu o prostym tutowiu wolne przejscie do ,wagi” tytem
(wytrzymanie) i powolne o prostym tutowiu przejscie do zwisu tytem;
ze zwisu o prostym tutowiu wolne przejscie do ,wagi” tytem, NN
w rozkroku (wytrzymanie), nastepnie ztgczenie NN (wytrzymanie)
i powolne o prostym tutowiu przejscie do zwisu tytem.

W czasie 6-cio dniowego mikrocyklu treningowego realizowanego
w formie obwodowej, wykonuje sie blisko 5930+395 elementéw. Z tego,
elementéw bliskich maksymalnego poziomu obcigzenia wykonywano
w granicach 18,7+4,1%.

W tabeli 6.1 przytoczono dane uzyskane z pomiaru reakcji HR dla
szesciu zestawow ¢wiczen w obrebie poszczegdlnych “stacji”, dwdch od-
rebnych treningéw realizowanych w formie obwodowej. Kazdy z trenin-
gow sktadat sie z dwoéch jednakowych rund (obwoddéw cEwiczebnych).
Oceniano poziom HR przy realizacji ¢wiczen PFS na kazdej ze ,stacji”.
Zmiany HR kreslono na podstawie stosunku srednich réznic, uzyskanych
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wielkosci miedzy pierwszym i drugim obwodem ¢wiczebnym w obrebie
kazdego treningu oraz miedzy poszczegdlnymi treningami. Wyniki uzy-
skane w drugiej rundzie kazdego treningu rozpatrywano jako wskaznik
narastania stopnia zmeczenia, ktéory moze by¢ wykorzystany w celu nor-
mowania obcigzen stosowanych w treningu obwodowym.

Tabela 6.1. Charakterystyka obcigzenia wedtug poziomu i przyrostow HR, ud/min na
poszczegélnych ,stacjach” dwéch obwodowych treningdw o charakterze
PFS wysoko kwalifikowanych gimnastykéow w wieku 13-15 lat (n = 13)
w specjalnym przygotowawczym okresie treningu (kazdy trening skfadat
sie z dwoch obwoddw ¢wiczebnych) [badania wiasne]

. L Rodzaje obcigzenia na poszczegdlnych ,stanowiskach”
_ Kolejne treningi treningu obwodowego (Reakcje HR, ud/min)
i obwody ¢wiczebne =
1 2 3 4 5 6
1 obwéd 141,6 111,2 152,0 102,4 168,0 134,0
Pierwszy P
trening 2 obwdd 148,4 148,5 176,4 120,0 171,2 156,0
M 145,2 129,6 162,2 109,6 169,6 145,2
Brudi 1 obwdd 122,8 108,0 138,1 102,8 150,8 130,1
trre‘i]?r']g 2 obwéd 132,0 | 128,4 | 152,8 | 118,8 | 156,0 | 144,3
M 127,2 119,2 143,1 108,6 153,2 136,3
Przyrost HR, ud/min miedzy 1, a 2 obwodem ¢wiczebnym
W pierwszym treningu 6,8" 37,3 24,4 21,1 8,2 22,0"
W drugim treningu 3,2 19,9 14,7 16,0 5,2 14,2
Srednia réznica HR
miedzy pierwszym, -18,0" | -10,4" | -22,1° 4,6 -16,4"| -8,9
a drugim treningiem

* Poszczegdlne ,stacje” treningu obwodowego oznaczone sg nastepujacymi cyframi:
1 - elementy PFS ¢wiczen wolnych; 2 - elementy ¢wiczen na niskich kotkach;
3 - elementy ¢wiczen akrobatycznych; 4 - ¢wiczenia na linie; 5 - elementy ¢wiczen
na koniu z tekami; 6 - kombinowane zestawy ¢wiczen na poreczach i kétkach

* Réznice statystycznie istotne przy p < 0,05

Za podstawe przyjeto, ze tego typu obcigzenie treningowe moze za-
pewni¢ funkcjonalng gotowos¢ gimnastykow do realizacji zadan na zawo-
dach sportowych z uwzglednieniem wystepujacego w tym czasie obcigze-
nia funkcji organizmu. Dlatego tez, zastosowane w tym przypadku
obcigzenie symulowato, a nawet nieznacznie przekraczato (w granicach
5-15%) warunki, jakie wystepujg podczas zawoddéw. Nalezy takze zazna-
czy¢, ze przy konstruowaniu poszczegdlnych zestawédw ¢wiczen uwzgled-
niono poziom i wielko$¢ pracy, jaka gimnastyk musi wykonaé przy ich
realizacji. Zastosowano naprzemienng kolejnos¢ lokalizacji poszczegol-
nych éwiczen na kolejnych ,stacjach” (w zaleznosci od wielkosci ogélnego
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obcigzenia). W tym przypadku, nizszym poziomem obcigzenia charakte-
ryzowaty sie ¢wiczenia na niskich kétkach i na linie.

Na podstawie zebranego materiatu badawczego mozna stwierdzi¢, ze
oddziatywanie treningu obwodowego (wielko$¢ obcigzenia) w poczatko-
wej czesci okresu przygotowawczego wywarto wiekszy wpltyw na orga-
nizm gimnastykdow anizeli w koncowym okresie badan. W tym przypadku
$redni poziom HR, okreslajacy wielkosci odnoszace sie do wszystkich sze-
sciu ¢wiczen i obu rund, dla pierwszego treningu wyniost 144,1+4,7 przy
wahaniach w granicach 110-170 ud/min oraz dla drugiego treningu od-
powiednio 132,1+4,1 i 103-156 ud/min.

Roéznice te wskazujg réwniez, ze stosowane ¢wiczenia o identycznej tre-
$ci SPF w koncowym okresie specjalnego przygotowania charakteryzowaty
sie wyraznie mniejszym obcigzeniem (w ujeciu wielkosci oddziatywania na
organizm sportowcow) anizeli w poczatkowej czesci tego okresu.

Obnizenie reakcji HR w tym przypadku odzwierciedla przyrost funkcjo-
nalnej gotowosci sportowcow i jednoczesnie moze Swiadczy¢ o wiasciwym
kierunku rozwoju zdolnosci do udziatu w zawodach sportowych. W danym
przypadku zaobserwowany stopien obnizenia poziomu HR stanowit 13,4%,
przy wahaniach w granicach 4,6-22,1%. Przy tym nalezy zaznaczy¢, ze
w przypadku zestawow c¢wiczen, ktore w gtdwnej mierze okreslajg efekt
takiego typu treningu, obnizenie poziomu HR wyniosto okoto 20%.

Rozpatrujac indywidualne zmiany (u poszczegdlnych gimnastykdéw),
zauwazamy, ze skala wahan wielkosci wzrostu HR stanowita 12-37%.
Nalezy przy tym zwréci¢ uwage na fakt, ze im mniejsze byto obcigzenie,
tym mniejsza stawata sie rdznica przyrostow HR, przy jednoczesnym
wzrastaniu poziomu przygotowania sportowego. To stwierdzenie moze
$éwiadczy¢ o tym, ze przy opracowywaniu norm obcigzenia w formie spe-
cjalnego treningu obwodowego nalezy nastawia¢ sie na konstruowanie
¢wiczen wymagajacych duzych obcigzen.

Przy programowaniu zajec¢ treningowych takiego typu w formie ob-
wodowej nalezy uwzglednia¢, ze ostateczny efekt realizowanych obcigzen
na ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej osigga sie w ciggu okreslonego
(stosunkowo dtugiego) czasu i realizacji pracy przy znacznym poziomie
HR. To znaczy, ze dla osiggniecia wiasciwego efektu obcigzen treningo-
wych nalezy dazy¢ do tego, aby srednia HR w czasie wykonywania ¢wi-
czen miescita sie w granicach 150-160 ud/min. Takie warunki mogg by¢
spetnione jedynie w takim przypadku, w ktéorym poziom przygotowania
organizmu gimnastyka osigga mozliwosci skrécenia czasu odnowy proce-
su zmeczenia do poziomu HR, 90-110 ud/min w czasie 3-6 min.
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Tresci poszczegdlnych jednostek treningowych typu obwodowego po-
zwalajg kontrolowaé poziom specjalnego funkcjonalnego przygotowania
gimnastykdéw. Jednoczesdnie trzeba bra¢ pod uwage, ze dla podtrzymania,
systematycznie rozwijajgcego sie efektu, nalezy stopniowo podwyzszaé
poziom obcigzenia, ukierunkowanego na charakterystyke dziatalnosci
startowej, przypisanej okreslonemu etapowi wieloletniego szkolenia gim-
nastycznego. Przy czym wzrost poziomu obcigzenia powinien miesci¢ sie
w optymalnych granicach, zabezpieczajacych prawdopodobienstwo wy-
stepowania nadmiernego zmeczenia. Bowiem, nadmierne zmeczenie or-
ganizmu moze wywotywac niekorzystny efekt dla ksztattowania i utrzy-
mywania na okreslonym poziomie mechanizméw odpowiedzialnych za
precyzyjng koordynacje ruchowg. Wymienione spostrzezenia mogq sta-
nowi¢ wskazowki dla wyznaczania kryteriow i norm w planowaniu spe-
cjalnych obcigzen stosowanych w treningu obwodowym.

W niniejszym badaniu eksperymentalnie sprawdzono mozliwos¢ za-
stosowania takiego normowania, ktore oparte jest na poréwnaniu wielko-
éci reakcji HR, wystepujacych w obrebie ¢wiczen realizowanych w pierw-
szym i drugim obwodzie ¢wiczebnym.

Przy tym nalezy bra¢ pod uwage to, ze reakcja organizmu na stoso-
wane obcigzenie zalezy nie tylko od okreslonego poziomu przygotowania
gimnastyka, lecz réwniez od tresci stosowanego obcigzenia. Na przyktad
z serii wieloskokow, sktadajacej sie z 18-25 skokdw, tylko Y realizowana
na maksymalnie mozliwg wysokos¢ wywotywata zwiekszenie poziomu HR
w granicach 40-50 ud/min. Tymczasem odrebne wykonanie tylko wska-
zanej liczby maksymalnie realizowanych skokdéw, w dwukrotnie mniej-
szym stopniu zwiekszato poziom HR.

W celu regulacji obcigzen dla poszczegdlnych ¢wiczen treningu ob-
wodowego mozna uwzgledni¢ uporzadkowang kolejnos¢ wielkosci obcig-
zenia na poszczegdlnych ,stacjach” wedtug reakcji HR. Wskazniki przyro-
stu HR, otrzymane przy réznej tresci stosowanych ¢éwiczen tego samego
typu, moga stanowi¢ podstawe takiego podejscia do ich konstruowania.

Analiza przytoczonych danych wskazuje, ze pomysine (z punktu widze-
nia celdw PFS gimnastykdéw) zrealizowanie programu treningu obwodowego
powinno przewidywaé wzrost poziomu reakcji HR w granicach 10-15% (przy
ukierunkowaniu na najbardziej obcigzone i specyficzne dla gimnastyki ¢wi-
czenia). Przy takim stopniu rozwoju zmeczenia nie zachodza jakiekolwiek
istotne zmiany w obrebie mozliwosci koordynacyjnych gimnastykdw.

Specjalna analiza wplywu stopnia zmeczenia w wyniku zrealizowane-
go treningu obwodowego na mozliwosci wykonania zadan zwigzanych
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z osiggnietym poziomem ,mistrzostwa” technicznego zostata przeprowa-
dzona na podstawie poréwnania rezultatow wykonania kontrolnych ukfa-
dow ¢wiczen przez grupe gimnastykéw w wieku 13-15 lat (n=10) w réz-
nych rodzajach konkurencji wieloboju gimnastycznego.

Kontrolne ukfady ¢wiczen opracowali i oceniali eksperci (w punktach)
nastepnego dnia po treningowych zajeciach PFS typu obwodowego o réz-
nej intensywnosci (ze srednim i duzym stopniem zmeczenia). Powtdrne
zajecie przeprowadzano dwa tygodnie pdzniej. Stopied zmeczenia oce-
niano wedtug przedstawionych powyzej kryteriéw, to znaczy: poréwnano
$rednie wielkosci réznic reakcji HR wystepujacych w obrebie éwiczen re-
alizowanych w pierwszym i drugim obwodzie ¢éwiczebnym. Dane dotycza-
ce tej kwestii przedstawiono w tabeli 6.2.

Z tabeli wynika, Zze stopien zmeczenia pod wptywem realizowanych
treningdbw w formie obwodowej w obrebie poszczegdlnych jednostek
ksztattowat sie réznie. W przypadku treningu realizowanego na poziomie
duzego zmeczenia, przyrost HR stanowit $rednio 19,3+3,2%, natomiast
w treningu charakteryzujagcym sie $rednim stopniem zmeczenia, zaobser-
wowany przyrost ksztattowat sie na poziomie $rednio 10,8+1,9% (przy roz-
nicach statystycznie istotnych na poziomie p < 0,05). Rozpatrujgc wptyw
wielkosci zmeczenia organizmu na efekt wykonywania poszczegdlnych ukta-
dow ¢wiczen, stwierdzono, ze proces treningu, ktéry wywotuje znaczne zme-
czenie w wiekszym stopniu obniza jakos¢ ich wykonania anizeli trening
o $redniej intensywnosci (réznica w tym przypadku wynosi 0,40+ 0,07 pkt).

Intensywnos$¢ i poziom obcigzen stosowanych c¢wiczen wyraznie
wptywa takze na réznice w zmianach wartosci masy ciata gimnastykdw.
Wiekszy jej ubytek wystapit podczas zaje¢ z wyraznym zmeczeniem or-
ganizmu, wynikajgcym z realizacji treningu na poziomie duzych obcigzen.

Zwraca na siebie uwage obecnos¢ zwigzku miedzy stopniem przyro-
stu HR w obrebie treningu obwodowego z obnizeniem rezultatu wykona-
nia uktadow c¢wiczen na poszczegdlnych przyrzadach gimnastycznych
realizowanych nastepnego dnia.

Taka korelacja wystepuje miedzy ¢éwiczeniami treningu obwodowego,
w ktérych przewazajg elementy analogiczne do tych, ktéore wystepujg
w startowych uktadach ¢wiczen. Najwiekszy stopien przyrostu HR w tre-
ningu obwodowym miat miejsce na ,stacjach”, na ktérych wykonywano
gtownie elementy c¢wiczen wolnych i ¢wiczen na koniu z tekami. W tych
wiasnie rodzajach konkurencji wieloboju spostrzegano najwieksze obni-
zenie sie rezultatu wykonania kontrolnych ukfadéw ¢wiczen.
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W tym przypadku zaobserwowana korelacja, wywofana zmeczeniem
organizmu na skutek wielkosci stosowanego obcigzenia, zwigzanego
z realizacjg ¢wiczen o podobnej tresci, stanowi statystycznie istotny zwig-
zek (r = 0,63 przy p < 0,05).

Proces zmeczenia pod wptywem aktywnosci ruchowej zwigzany jest
z jednej strony z intensywnoscig danego obcigzenia, a z drugiej z czasem
jego trwania. Dlatego zmeczenie pogtebia sie wraz z nadmierng dtugo-
trwatoscig zajec treningowych.

W zwigzku z tym, w miare rozwoju poziomu przygotowania gimna-
stykéw najbardziej efektywnym elementem przeciwdziatajgcym powsta-
waniu nadmiernego zmeczenia jest skrocenie czasu trwania treningu ob-
wodowego przy jednoczesnym podwyzszeniu jego intensywnosci. Zatem
skrocenie czasu trwania takiego treningu do okoto 50 min w koncowym
etapie PFS zbliza wymagania wobec specjalnego funkcjonalnego przygo-
towania do warunkow realnej startowej dziatalnosci, tak w obrebie po-
ziomu, jak i charakteru jego realizacji.

Wyniki badan innych autoréow zawarte w literaturze przedmiotu, do-
tyczace przygotowania wysoko kwalifikowanych gimnastykoéw, informuja,
ze przy zastosowaniu treningu w formie obwodowej i realizowanego me-
todq ,uderzeniowg” nalezy uwzgledni¢ wysokg czestotliwos¢ pracy i czas
jego trwania, ktdry miesci sie w granicach 40-60 min [9, 68, 97]. Srednia
liczba elementéw, wykonywanych w w 6-cio dniowym mikrocyklu trenin-
gowym (PFS) stanowi okoto 5-6 tysiecy, czyli w przyblizeniu tyle samo,
jak w podobnym treningu, lecz ukierunkowanym gtéwnie na rozwoj po-
ziomu ogdlnego przygotowania sportowego. Jednak rosnie znaczaco in-
tensywnos$¢ wykonywanych ¢wiczen (bliska do maksymalnych mozliwo-
éci) oraz objetos$¢, ktora osigga 25-28% ogdlnej liczby elementdw.
Odnosi sie to przede wszystkim, do maksymalnej liczby powtérzen po-
szczegdlnych éwiczen. Sredni poziom HR w tym przypadku wynosi 160-
165 ud/min, a wynikiem tego jest wysoki stopien zmeczenia, ktore
utrzymuje sie przez dtuzszy czas. Nalezy zaznaczy¢, ze w takich warun-
kach wykonanie technicznych elementéw i uktadu ¢éwiczen nie moze od-
bywac sie na wiasciwym dla gimnastykéw poziomie.

Zastosowanie w treningu obwodowym obcigzenia ,uderzeniowego”,
zwtaszcza przy niedostatecznym przygotowaniu organizmu gimnastykdow
do takiej aktywnosci, moze doprowadzaé¢ do zauwazalnego pogorszenia
sie jego funkcjonalnych mozliwosci (pojawiaja sie przy tym przejawy
~przepracowania” miesni, odczucia bdélu - obniza sie precyzja ruchoéw),
jak rowniez do powstawania negatywnych (subiektywnych) odczué¢ zme-
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czenia psychicznego. Wszystko to nie sprzyja efektywnosci w przyswaja-
niu i superkompensowaniu realizowanej pracy, a ostatecznie znajduje
swoje odbicie w efektywnosci techniki wykonania programowych uktadéw
¢wiczen. W takiej sytuacji czas potrzebny na regeneracje i powrét do
petnej gotowosci organizmu w celu podejmowania wtasciwej dziatalnosci
sportowej jest dtugi i wymaga realizacji treningéw, ktére co do ogdlnego
obcigzenia w przyblizeniu sg o 33-42% nizsze od omawianego wczesniej.
Praca treningowa, ktéra w takich warunkach, na podstawie subiektyw-
nych ocen i obiektywnych wskaznikdw techniki sportowej, regeneruje
organizm do poziomu mozliwosci pomysinego doskonalenia ¢éwiczen, sta-
je sie wiarygodna dopiero po 3-4 dniach stosowania takiego treningu.

Rezultaty badan wskazujg na znaczny, przesuniety w czasie efekt
duzych obcigzen stosowanych w treningu obwodowym o charakterze PFS.
Analiza wykazata, ze dwukrotna realizacja takich obcigzen, w miesiecz-
nym mezocyklu okresu przygotowawczego, zapewnia wilasciwy poziom
przygotowania funkcjonalnego, ktéry pozwala wykonywac¢ programowe
uktady ¢wiczen na poszczegoélnych przyrzadach na dobrym poziomie
technicznym. Szczegdlnie przejawia sie to w najbardziej funkcjonalnie
obcigzonych rodzajach konkurencji wieloboju (w ¢wiczeniach wolnych, na
koétkach i koniu z tekami).

Wiadomo, ze w warunkach zawodow sportowych, wysoka jakosc
techniczna realizacji uktadow cwiczen prawie zawsze odbywa sie na tle
okreslonego stopnia zmeczenia. Jedng z metod wtasciwego przygotowa-
nia sportowego do takich warunkoéw, swoistych dla indywidualnych moz-
liwosci kazdego gimnastyka, jest specjalne podejscie do ,modelowania”
warunkow regulacji procesu zmeczenia.

Zasadnicze elementy takiego podejscia powinny by¢ realizowane
przed kontrolnymi jednostkami treningowymi, ukierunkowanymi na przy-
gotowanie techniki sportowej ze szczegdélnym uwzglednieniem $rodkdéw
SPF dla zapewnienia specjalnego funkcjonalnego przygotowania do dzia-
talnosci startowej. Zwigzane jest to z doskonaleniem przygotowania
technicznego na tle specjalnie wywotywanego (kontrolowanego) stopnia
zmeczenia, typowego dla warunkéw uczestnictwa w zawodach.

W celu wyznaczenia modelowych tresci dla planowania treningu ob-
wodowego, symulujacego warunki, w ktérych gimnastykowi przychodzi
realizowa¢ zadania startowe, przeprowadzono specjalny eksperyment,
gdzie okreslono poziom funkcjonalnego przygotowania gimnastykow
w wieku 13-15 lat (n=10), oceniony na podstawie reakcji organizmu na
zastosowane w treningu obwodowym ¢éwiczenia PFS. Na tej podstawie
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ustalano tresci obcigzenia, ktére przy ich realizacji wywotujg $redni sto-
pien zmeczenia (na podstawie wskaznikdw obcigzenia, wedtug HR, zasto-
sowanych ¢wiczen). W eksperymencie dane ¢wiczenia wykonywano po
indywidualnej rozgrzewce, przed przystgpieniem do realizacji czesci tre-
ningu, skierowanej na doskonalenie poziomu techniki sportowej, odpo-
wiadajacej poszczegdlnym konkurencjom gimnastycznym. Nalezy dodaé,
ze wyboru zastosowanych w eksperymencie ¢wiczen, modelujgcych okre-
Slone obcigzenia, dokonano - wykorzystujac praktyczne doswiadczenia
wielu treneréw. Oni tez, w sposéb ekspercki oceniali ostateczne efekty
eksperymentu (jakos$¢ wykonania okreslonych elementéw i ¢wiczen).
Uwzgledniono przy tym liczbe ,stacji”, zakres pracy na kazdej z nich,
wedtug intensywnosci obcigzenia z uwzglednieniem reakcji HR w czasie
trwania kolejnych zajec¢ treningowych. Uzyskane rezultaty przedstawiono
w tabeli 6.3.

Tabela 6.3. Warianty tresci i zakresu (liczba elementéw) obcigzenia na tle treningu
obwodowego (o czasie trwania 40 min) wysoko kwalifikowanych gimnasty-
kow w wieku 13-15 lat (n=10) przy kolejnym ich zastosowaniu (od 1 do 3)
w specjalnie przygotowywanym okresie treningu (M = o) [badania wtasne]

: Nr zajec
Warianty 1 > 3
Porecze 13,1+0,7 15, £0,8 16,5+0,9
Kotka - ¢wiczenia sitowe 66,3+2,1 64,4+2,3 79,0+3,7
Kon z tekami 53,2+6,7 60,5+3,5 65,9+4,2
Lina 40,3+3,0 43,2+3,6 46,5+3,0
Wieloskoki — konczyny dolne 44,5+4,5 54,50+5,0 65,5+5,5
Przeskoki - konczyny gérne 25,0+2,5 30,5+3,0 34,5+3,0
Cwiczenia wolne na Sciezce 35,1+3,5 41,5+£3,0 47,0£3,5
Suma elementéw 295,4+14,1 328,9+15,3 345,5+10.7
Liczba podejs¢ 18,9+0,9 20,5+0,8 21,9+0,6
HR (ud/min) 143,5+4,0 140,2+3,8 136,2+2,7

Jak widac¢ z tabeli 6.3, intensywnosc¢ i objeto$¢ w kolejnych tre-
ningach systematycznie wzrasta. Zaznaczy¢ jednak nalezy, ze ich wiel-
kos¢ we wszystkich przypadkach miesci sie w zakresie sredniego poziomu
zmeczenia (wedtug eksperymentalnych kryteridw). Analiza wykazata, ze
zastosowane ¢wiczenia, ich tresci oraz wielkosci obcigzen, zgodnie z zato-
zeniami tworzyly dodatkowe trudnosci (okreslony stopien specyficznego
zmeczenia) dla realizacji elementéw gimnastycznych w kolejnej czesci
treningu skierowanego na doskonalenie techniki.
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Intensywnos$c¢ obcigzen w tym przypadku (w obrebie 3 kolejnych tre-
ningdw) ksztattowata sie $rednig HR w granicach 140 ud/min.

W koncowej czesci eksperymentu (okres ukierunkowany na przygo-
towanie funkcjonalnej odpornosci na zmeczenie przy realizacji zadan
technicznych) w rezultacie zastosowanych obcigzen, nastepowato syste-
matyczne podnoszenie sie technicznej precyzji wykonania elementow
i éwiczen gimnastycznych.

Wyrazato sie to zmniejszeniem rdznic w ocenach (ocena ekspercka
w punktach) za wykonanie trzech kolejnych kontrolnych uktadow ¢wi-
czen, kazdorazowo srednio do 0,15 (0,09-0,24) punktu w przypadku
wszystkich realizowanych konkurencji. W rezultacie na tym tle pozytyw-
nie zwyzkowata takze oszczednos¢ reakcji HR na obcigzenia startowe.

Zastosowanie treningu obwodowego, jako intensywnego $rodka PFS
mitodocianych gimnastykédw w odniesieniu do réznych etapéw wieloletnie-
go przygotowania, posiada swoje ograniczenia i nie do kornca wyjasnione
wiasciwosci. W ponizszym rozdziale przedstawiono niektére typowe (mo-
delowe) charakterystyki obcigzen takich treningéw dla gimnastykow
w wieku 12-14 lat.

6.3.1. Charakterystyka objetosci i intensywnosci obciazen
specjalnego przygotowania fizycznego w treningu
obwodowym

Konieczno$¢ zastosowania intensywnych metod PFS, takich jak tre-
ning obwodowy u miodocianych gimnastykéw, spowodowana jest pod-
wyzszeniem 0golnego obcigzenia procesu przygotowania, juz na wcze-
snych jego etapach. Celem wykorzystania tej metody, oprocz
zapewnienia statosci motorycznych nawykow jest podwyzszenie nieza-
wodnosci treningowej dziatalnosci i w rezultacie catego wieloletniego pro-
cesu szkolenia.

Jednym z waznych w tym wzgledzie kierunkéw doskonalenia sporto-
wego miodocianych gimnastykéw (PFS w formie treningu obwodowego)
jest stopniowe podnoszenie wielkosci jego powigzania z zadaniami tech-
nicznego doskonalenia. Zastosowanie takiego treningu pozwala szybciej
osiggac¢ zamierzone cele, przy jednoczesnym zmniejszeniu ryzyka wyste-
powania objawdw przetrenowania i urazow.

Na podstawie analizy i uogdlnienia istniejacych stanowisk do stoso-
wanych tresci treningu obwodowego, wyznaczono jego zawartos¢ i eks-
perymentalnie sprawdzono w procesie przygotowania perspektywicznych
mtodocianych gimnastykdw. Zatozono przy tym, ze zastosowanie takiego
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treningu moze przynosi¢ pozytywne efekty juz w wieku 12-14 lat. Ponizej
przytoczono dane o tresci ¢wiczen realizowanych na poszczegdlnych ,sta-
cjach”, ich objetosci i intensywnosci (wedtug reakcji HR) treningu obwo-
dowego (w jednej rundzie) o czasie trwania 70 min. Na kazdej ,stacji”,
gimnastycy realizowali prace w granicach 10 minut. Ogdlne zakresy ob-
cigzenia (liczba elementéw) w typowym treningu takiego rodzaju waha
sie w granicach 270-305 elementéw, przy $redniej 285,5. W ciggu okresu
przygotowawczego wielkosci te majg tendencje do stopniowego zwiek-
szania, osiggajac wartosci - odpowiednio: 400-450 i 418 elementdw.

Sredni poziom HR w tym przypadku waha sie w granicach 148-160, przy

$redniej 153,5 ud/min. Skala wahan HR w obrebie poszczegdlnych “sta-

cji” miesci sie w granicach 128-182 ud/min.

Eksperymentalne zbadanie efektu zastosowanego specjalnego tre-
ningu obwodowego u miodocianych gimnastykéw w wieku 12-14 lat
w czasie realizacji wstepnego okresu przygotowawczego (6 treningdw
w réwnych odstepach czasu w ciggu 3 miesiecy) wykazato, ze w konco-
wej jego czesci gimnastycy wykonywali przecietnie 3100+175 elementéw
w ciggu tygodnia, z czego 1150+82 elementéw wchodzito w zakres PFS.
Ponizej przytoczono przyblizong tres¢ ¢wiczeri na o$miu ,stacjach” reali-
zowanhego treningu obwodowego:
= na niskich kotkach - oparcie przedramionami o pasy: z podporu zej-

Scie do podporu rozpietego (wytrzymanie) i powrét do podporu;

= na Sciezce akrobatycznej — seria wieloskokdw przez przeszkody;

= wspinanie sie po linie na RR z maksymalng predkoscig i powolne zej-
Scie;

= na koniu z tekami - seria sktadajaca sie z 3 két odbocznych i 3 ,,nozyc
odbocznych;

* naprzemienne wykonanie ¢éwiczen na poreczach i kétkach. Porecze:
sitowe stanie na RR o prostych RR i ugietych NN. Kétka: ze zwisu ty-
tem, o prostym tutowiu (przez ,wage”) przejscie do zwisu przerzutne-
go i z powrotem;

= réwnolegle ustawione tawki gimnastyczne - w podporze przodem, NN
w rozkroku na tawkach, tempowe zeskoki na RR i z powrotem;

= C¢wiczenia wykonywane po obwodzie S$ciezki akrobatycznej: seria
przewrotéw w przéd, w tyt i w bok zakonczona wolnym przewrotem
w przéd i jednoczesnym wolnym przewrotem w tyt, i bezposrednio po
wykonaniu stania na RR z 10 sekundowym wytrzymaniem.

"
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W tabeli 6.4 przytoczono dane o typowym poziomie, objetosci i inten-
sywnosci obcigzenia na poszczegdlnych ,stacjach” treningu obwodowego.

Tabela 6.4. Objetos¢ i intensywno$¢ (wedtug poziomu reakcji HR, ud/min) na poszczegdl-
nych ,stacjach” treningu o charakterze PFS, typu obwodowego gimnastykéw
w wieku 12-14 lat (n=7) - koniec okresu przygotowawczego [badania wiasne]

Cwiczenia na przyrzadach Wskazniki EIe_m(,arlty HR_
i sprzecie gimnastycznym (iloé¢) (ud/min)
M 1 178,1
Skoki 61,5 8
o 8,6 4,14
. M 53,3 132,9
Lina
(o} 17,1 5,52
. M 53,4 149,1
Kon
o 13,6 5,9
M 21,4 160,5
Porecze
o 3,4 5,0
Koika M 10,1 153,5
o 1,9 3,93
o M 22,0 152,5
tawki gimnastyczne
o 5,5 6,55
o M 51,0 164,7
Cwiczenia wolne
o 14,2 6,51
Drazek M 6,5 141,3
o 1,25 5,52
Srednia iloé¢ wszystkich M 285,5
elementow o 24,9
, M 153,50
Srednia HR (ud/min)
o 4,76

Dla uszczegdtowienia informacji o dopuszczalnych poziomach inten-
sywnosci treningu o charakterze PFS, typu obwodowego, stosowanych
u miodocianych gimnastykéw, przeanalizowano efekty dwéch treningéw
realizowanych na poczatku okresu przygotowawczego przez wyodrebnio-
ng réwiesniczg grupe gimnastykow, charakteryzujacych sie wysokim po-
ziomem sportowym (n = 7). W wyniku, tego otrzymano usrednione dane
podstawowych wskaznikéw obcigzenia - objetosci i zakresu intensywnosci
(wedtug reakcji HR i jej odnowienia) dla dwoch rodzajéw treningu obwo-
dowego, ukierunkowanych na PFS. Pierwszy z rodzajow, to trening typo-
wy, charakteryzujacy sie umiarkowanym obcigzeniem, natomiast poziom
obcigzen drugiego miescit sie w zakresie podwyzszonej intensywnosci
(duze obcigzenia). Zebrane dane przedstawiono w tabeli 6.5.
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Tabela 6.5. Charakterystyka ogdlnego obcigzenia podczas realizacji dwdch treningdw
o charakterze PFS typu obwodowego z r6zng intensywnoscig w grupie naj-
lepszych gimnastykdéw w wieku 12-14 lat (n=7) [badania wtasne]

: . Wskazniki®
Rodzaj treningu
1 2 3 4 5 6 7 8
Trening obwodowy M|17,8 |288,5/188,0(110,4|157,3|158,6(115,0| 65,9
0 umiarkowanym obcigzeniu g | 0,29 | 7,7 | 41 | 56 | 2,6 | 6,7 | 2,8 | 2,2
Trening obwodowy M| 30,4 |490,7|181,3(125,5|162,4|133,7( 99,8 | 73,5
o0 duzym obcigzeniu 0|0,79 31,5 2,7 37| 25| 37| 22| 23

® 1 - liczba podej$¢; 2 — ogdlna liczba elementéw; 3 — maksymalna HR w procesie
treningu; 4 — minimalna HR; 5 - s$rednia HR; 6 - HR bezposrednio po treningu;
7 - HR w okresie regeneracji (w 3 minuty) po treningu; 8 — stopiert odnowy HR (%)
w 3 minucie odnowy wzgledem HR bezposrednio po treningu

Na podstawie analizy zebranego materiatu badan stwierdzono miedzy
innymi, ze intensywnos$¢ realizowanego treningu mogta by¢ znacznie pod-
wyzszona, szczegdlnie w koncowej czesci obserwowanego okresu szkolenia
gimnastycznego. Wyrazato sie to zaréwno zwiekszeniem liczby podejs¢, licz-
ba wykonanych elementéw w ciggu tego samego czasu trwania poszczegol-
nych treningéw, jak i w ekonomizacji reakcji HR (0 9-17%). Na skutek tego,
mimo znacznego przyrostu zakresu i czestotliwosci podejs¢, ,wewnetrzne”
obcigzenie (wedtug reakcji HR) pozostawato na tym samym poziomie lub
bylo nizsze. Wyraznie szybciej (o 1,2-1,8 min) nastepowata odnowa w naj-
bardziej obcigzonych okresach realizowanego treningu. Analiza wykazata
takze, ze stanowito to jeden z najwazniejszych czynnikdw wzrostu, tych
wskaznikéw funkcjonalnych mozliwosci organizmu, ktére umozliwiajg reali-
zowanie duzych ogdinych obcigzen treningowych. Nalezy zaznaczy¢, ze wiel-
kos$¢ przyrostu wartosci specjalnego przygotowania funkcjonalnego najlep-
szych mtodocianych gimnastykéow odbywat sie szybciej, niz ma to miejsce
w przypadku starszych wysoko kwalifikowanych sportowcow.

A zatem, przytoczone dane wykazuja, ze mtodociani gimnastycy cha-
rakteryzujacy sie wysokimi wynikami sportowymi, juz w wieku 12-14 lat
mogq realizowac fizyczne obcigzenia o PFS, wymagajace wysokiego po-
ziomu funkcjonalnych mozliwoséci organizmu. Mozna przypuszczaé, ze
wiasnie wysoki poziom specjalnego przygotowania funkcjonalnego, ktory
osiqga sie w rezultacie zastosowania treningu obwodowego, ukierunko-
wanego na PFS o przytoczonej powyzej lub podobnej tresci, jest jednym
z waznych warunkow szybkiego wzrostu poziomu sportowego perspekty-
wicznych miodocianych gimnastykdw.



7. SPECYFIKA PROGRAMOWANIA PRZYGOTOWANIA
FIZYCZNEGO SPECIJALNEGO NA ROZNYCH
ETAPACH SZKOLENIA SPORTOWEGO
W GIMNASTYCE

Uwzgledniajac duzg rdéznorodno$¢ zadan, ktore nalezy rozwigzac
w procesie wieloletniego PFS gimnastykdéw, szczegdlnie duzego znaczenia
nabiera przejrzysta korelacja tresci réznych rodzajow i dziatdow pracy,
prowadzonej na réznych etapach [57, 71]. Jest to skomplikowane zada-
nie, zwlaszcza jezeli uwzgledni sie fakt, ze rodzaje konkurencji wieloboju
gimnastycznego przewiduja rozwdj i doskonalenie wysokiego poziomu
zasadniczo wszystkich rodzajéw zdolnosci motorycznych. Konsekwentny
i jednoczesny ich rozwdj napotyka na wiele praktycznych i teoretycznych
trudnosci.

Wiele waznych zatozen teorii rozwoju zdolnosci motorycznych czto-
wieka nie moze by¢ w nalezytej mierze zrealizowanych w konkurencjach
typu wielobojowego i okreslonych wczesng specjalizacjq (z powodu duzej
ztozonosci koordynacyjnej). Mozna to wyjasni¢ tym, ze etapy doskonale-
nia sportowego w gimnastyce implikujg konieczno$¢ jeszcze wczesniej-
szego (anizeli przyjeto to za optymalne w rozwoju szeregu jakosci moto-
rycznych) i jednoczesnego rozwoju tych z nich, ktére zasadniczo powinno
rozwija¢ sie w ustalonej kolejnosci. Jest sprawg oczywistg, ze
w procesie SPF jednoczesne usytuowanie duzej liczby zadan komplikuje
ich rozwigzanie i wymaga okreslonego podejscia do organizacji tego pro-
cesu.

Wieloletnie doswiadczenia praktyczne i rezultaty badan naukowych
w tym zakresie pozwalajg dokonac okreslonej analizy i poczyni¢ szereg
uogdlnien. W tym celu s$rodki PFS nalezy podzieli¢ na podstawowe, do-
datkowe oraz Srodki aktywnego odpoczynku. Wszystkie wymienione
$rodki mieszczg sie w obrebie specyficznych wymagan gimnastyki spor-
towej.

Podstawowymi $rodkami sg elementy gimnastyczne, potaczenia
i uktady ¢wiczen na poszczegolnych przyrzadach gimnastycznych [55,
151]. Dodatkowymi $rodkami PFS sg zestawy ¢wiczen sitowych, specjalne
sitowe ¢wiczenia przygotowawcze, ¢wiczenia gibkosciowe, skoki na batu-
cie i skoki akrobatyczne oraz ¢wiczenia choreograficzne. Srodki stosowa-



222 7. Specyfika programowania ...

ne w celu aktywnego odpoczynku w programie PFS uzupetniane sg spe-
cjalnymi czynnosciami odnawiajacymi proces zmeczenia organizmu.

Cele i zadania PFS rdznig sie w zaleznosci od etapow i okreséw pro-
cesu szkolenia sportowego, stosownie do potrzeb doskonalenia poziomu
wytrenowania dla maksymalizacji mozliwosci i osiggniecia mistrzostwa
sportowego. Poczatkowy etap wszechstronnego przygotowania w gimna-
styce traktuje sie jako okres szkolenia, natomiast ze wzgledu na zadania
przygotowania fizycznego - etap ksztattowania niezbednej bazy moto-
rycznej do dalszego wyspecjalizowanego doskonalenia technicznego
w poszczegdblnych rodzajach konkurencji wieloboju. Poniewaz proces ten
odbywa sie w bardzo mtodym wieku, bierze sie pod uwage specyficzng,
zwigzang z naturalnym rozwojem biologicznym podatnos¢ na oddziatywa-
nie wzmozonej aktywnosci mtodego organizmu (dziecka) [52, 114, 172].
Przyktadem moga by¢ specyficzne wiasciwosci dla efektywniejszego
doskonalenia gibkosci (rozciggania miesni i wiezadet) z przyczyn ich
wiekszej, uzasadnionej wiekiem elastycznosci.

Uwzgledniajac pozytywnag wspodizalezno$¢ masy ciata i sity podsta-
wowych grup miesniowych, w tym okresie istniejg najlepsze warunki do
opanowania wielu nawykow ruchowych. Organizm dziecka charakteryzuje
sie sprzyjajacymi warunkami do ogdlnego wzrostu mozliwosci funkcjonal-
nych (zwifaszcza dotyczy to wytrzymatosci ogdlnej, a nie lokalnej mie-
sniowej).

W starszym wieku (16 lat) wspdtzaleznos¢é masy ciata i sity miesnio-
wej, z naturalnych przyczyn rozwoju biologicznego, przesuwa sie w nie-
korzystng strone. Mimo najwiekszego przyrostu sity w wieku 16-18 lat jej
wielko$¢ w stosunku do masy ciata (sita wzgledna) moze by¢ nizsza niz
we wczesniejszych okresach. W tym wieku, z punktu widzenia kryteriow
rozwoju biologicznego, wystepuje okreslony ,konflikt” miedzy mozliwo-
$ciami motorycznymi a funkcjonalnymi.

Typowg formg treningu w okresie PFS na etapie szkolenia wszech-
stronnego sq zajecia o charakterze kompleksowym.

Pozwalajg one jednoczesnie rozwigzywac wiele zadan, typowych dla
tresci PFS i charakterystycznych dla danego etapu przygotowania.
W kazdej jednostce treningowej stosowane sg swoiste ¢wiczenia o réznej
charakterystyce, odpowiedniej dla rozwoju gibkosci, sity szybkosciowej,
zwinnosci, dajace zaréwno mozliwosci przygotowanie do ¢wiczeh z obro-
tami, jak rowniez rozwoju zdolno$¢ rdznicowania poczucia czasu
i przestrzeni.
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Efektywnosé takiej formy zaje¢ ttumaczy sie wzgledng prostotg za-
dan, rozwigzywanych na poszczegdlnych etapach, wysoka wrazliwoscig
organizmu dziecka na stosowane obcigzenia treningowe oraz mozliwoscig
zastosowania réznorodnych form gier i zabaw ruchowych. Pozwala to bez
nadmiernej obawy zwieksza¢ zakres intensywnosci, liczbe stosowanych
¢wiczen i zakres stosowanych s$rodkéw PFS, zapewniajgc tym samym
szybki wzrost poziomu przygotowania fizycznego (PF). W poczatkowym
okresie przygotowania sportowego specjalne zestawy c¢wiczen, ktérych
gtdwnym celem jest rozwdj wytrzymatosci, mogg w petni zabezpieczac
wymagang, tres¢ zaje¢ z zakresu PF. Tego typu treningi realizowane sg
trzy razy w tygodniu i kazdorazowo trwajg 1-1,5 godziny zegarowej.

Na kolejnym etapie (etap ukierunkowanego szkolenia sportowego)
zestawy ¢wiczen, majace na celu rozwdj wytrzymatosci, stajg sie jedynie
czescig sktadowa zaje¢ PF. W tym przypadku dobor ¢wiczen i ich wspot-
zalezno$¢ w zakresie charakteru i obcigzenia powinny by¢ ustalane na
konkretnym poziomie i strukturze przygotowania mitodocianych gimna-
stykéw. Zatem stosowane ¢wiczenia stanowig czesci sktadowe blokow
¢wiczen, w ktérych realizowane sg w réznej kolejnosci oraz wielokrotnie
powtarzane (2-12 razy). Uwzglednia sie przy tym okres$lone wymogi,
w odniesieniu do mozliwosci mtodych gimnastykdéw, zapewniajac jedno-
czes$nie uzyskanie wyznaczonego poziomu sportowego.

Wielostronnos$¢ stosowanych ¢éwiczen jest zwigzana z modyfikowa-
niem ich tresci, ukierunkowaniem i ich dawkowaniem. Liczba ¢wiczen
o réznym ukierunkowaniu, stosowanych w miesiecznym cyklu poczatko-
wego etapu przygotowania, stanowi: dla gibkosci - 20-25; skocznosci
- 20-22; wytrzymatosci ogdlnej — 20-35; szybkosci-sitowej (dla gornej
czesci ciata i tutowia) - 45-30; przygotowania szybkosciowego (biegowe-
go) - 12-18; wytrzymatosci sitowej — 15-25; sity statycznej - 15-25;
¢wiczen koordynacyjno-ruchowych - 10-18; ¢wiczen z obrotami - 20-25;
¢wiczen w celu doskonalenia umiejetnosci rozluzniania miesni — 70-80
i ¢wiczen choreograficznych - 30-20.

W nastepnych okresach etapu szkolenia ukierunkowanego liczba ro-
dzajéw ¢éwiczen, realizowanych w petnym zakresie w jednym komplekso-
wym treningu, zwieksza sie z 4-6 do 7-8 ¢wiczen.

W zwigzku z zastosowaniem witasciwych zasad odnoszacych sie do
treningu dzieci, ¢wiczenia wymagajace precyzyjnej koordynacji powinny
by¢ realizowane w poczatkowej czesci jednostki treningowej lub bezpo-
Srednio przed jej zasadniczg czesScig, charakteryzujaca sie najwyzszym
poziomem obcigzenia organizmu. Stosowanie tego rodzaju ¢wiczen
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w sytuacji zmeczenia (w koncowych okresach treningu) uzasadnione jest
jedynie wowczas, gdy dotyczy starszych wiekowo gimnastykéw, beda-
cych na wyzszym poziomie zaawansowania sportowego.

W podzniejszych okresach etapu ukierunkowanego szkolenia sporto-
wego, ktorego celem jest doskonalenie poziomu zaréwno sity statycznej,
jak i wytrzymatosciowej, wazne jest, by uwzgledni¢ kolejnos¢ realizacji
poszczegdlnych ¢éwiczen. W pierwszej kolejnosci podejmuje sie ¢wiczenia
charakterystyczne dla sity statycznej i dopiero po ich zrealizowaniu (od-
rebnie), ¢wiczenia o charakterze dynamicznym. Dodatkowo, ¢wiczenia
0 wyraznie zaznaczonym charakterze szybkosciowo-sitowym racjonalniej
jest wykonywac przed cEwiczeniami ukierunkowanymi na doskonalenie
wytrzymatosci sitowej. Jednoczesnie specyficzne gimnastyczne dziatania
motoryczne, stosowane w obrebie charakterystyki poszczegdlnych ¢wi-
czen PFS na danym etapie przygotowania, zaleca sie stosowac¢ wraz
z ¢wiczeniami szybkosciowo-sitowymi i statycznymi. Takie podejscie za-
ktada powigzanie poziomu przygotowania bazowego z ¢wiczeniami PFS
mitodocianych gimnastykow.

W miare podwyzszania poziomu sportowego, dla wiasciwego prze-
biegu procesu przygotowania gimnastycznego, ¢wiczenia nalezy wykony-
waé w coraz trudniejszych i skomplikowanych warunkach. Przyktadem
moze by¢ odwrotna kolejnos¢ realizacji ¢wiczen doskonalacych poszcze-
gollne rodzaje sity miesniowej. W pierwszej kolejnosci nalezy doskonali¢
poziom sity w warunkach dynamicznych, a nastepnie w warunkach sta-
tycznych. W tym przypadku po znacznej pracy sitowej o charakterze dy-
namicznym, ¢wiczenia statyczne odgrywajg wiekszg role w ksztattowaniu
ogolnego efektu (wptyw treningu na przygotowanie sitowe). W tej sytu-
acji koniecznym czynnikiem wzrostu poziomu sitowego jest réwnolegte
uwzglednienie szeregu ¢wiczen w celu pogtebienia zdolnosci do rozluznia-
nia miesni (swobodne rozluznienie w pozycji lezac, bierne zwisy, luzne
i swobodne wymachy poszczegdlnymi czesciami ciata itp.).

Oceniajac efekty treningowe, nalezy uwzgledniaé ich systematyczng
kontrole za pomoca wyznaczonych norm w zakresie poszczegdlnych zdol-
nosci motorycznych i okreslonego poziomu PFS gimnastykow.

Gtoéwng charakterystyczng cechg jakosciowg PFS na kolejnym etapie
przygotowania gimnastycznego - etap specjalnego przygotowania spor-
towego (doskonalenia ,sportowo-technicznego”), jest uwzglednienie
wczesniej nabytych zdolnosci z okreslonymi zadaniami stawianymi wobec
przygotowania technicznego. Takg modyfikacje osiqga sie poprzez zasto-
sowanie szeregu S$rodkéw z rézng korelacjg ogdlnego i PFS, a takze
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wzgledem poziomu koordynacji z jednoczesnym uwzglednieniem coraz
trudniejszych zadan przygotowania technicznego dla poszczegdlnych
konkurencji wieloboju. Zaznaczy¢ nalezy, ze w ogdlnym czasie trwania
podstawowego etapu przygotowawczego, uwzgledniajgcego okreslone
zasady permanentnego, wieloletniego procesu szkolenia sportowego,
doskonaleniu podlegajg wszystkie zdolnosci motoryczne.

W uksztattowanym obecnie systemie PFS wysoko kwalifikowanych
gimnastykéw, na etapie ,sportowo-technicznego” doskonalenia ¢wiczen,
stosowane sg réznorodne formy ich realizacji. Odpowiednio do wymogow
PFS w procesie treningowym stosowane sg zardwno zestawy specjalnych
¢wiczen, jak i odrebne, specjalne ¢wiczenia fizyczne, ktére wykonuje sie
w koricowej czesci treningu. Rozpatrywane sa one jako organizacyjne
formy realizacji ¢wiczen PFS.

Specjalne ¢wiczenia w ujeciu kompleksowym rdznig sie miedzy sobg
trescig w zaleznosci od tego, na jakim etapie przygotowania sg stosowa-
ne. Mogg one stanowi¢ tres¢ specjalnych zaje¢ o charakterze PF lub by¢
czescig treningu z zakresu opanowania techniki réznych rodzajow konku-
rencji wieloboju. Najczesciej realizowane sg 1-2 jednostek treningowych
w obrebie mikrocyklu tygodniowego i zawierajg miedzy innymi proste
¢wiczenia, takie jak: ksztattujgce poszczegdlne czesci ciata (jako elemen-
tarne czesci ,rozgrzewki”) - czas trwania w granicach 16-20 min.; ¢wi-
czenia sitowe lub szybkosciowo-sitowe (15-25 min.); ¢wiczenia gibko-
éciowe (okoto 15 min.). W poszczegdlnych jednostkach treningowych
wydziela sie specjalny czas na doskonalenie réwnowagi oraz na ¢wiczenia
choreograficzne, ktére wchodzg w zakres PF. Bez wzgledu na podstawo-
wy cel treningu w koncowej fazie kazdego z nich powinny by¢ wykony-
wane ¢wiczenia sitowe o charakterze szybkosciowo-sitowym i statycznym,
uwzgledniajace ksztattowanie sity poszczegdlnych czesci ciata (o umiar-
kowanej objetosci i intensywnosci obcigzenia).

Warianty kompleksowego ujecia ¢wiczenn podstawowych powinny
sktadaé sie z réznorodnych ¢wiczen wolnych, a takze ¢wiczen na po-
szczegllnych przyrzadach gimnastycznych oraz z wykorzystaniem po-
mocniczego sprzetu (liny, ekspandery, drabinki przyscienne, skrzynia
gimnastyczna itp.). Wsrdod wielu zaliczanych do tej grupy ¢wiczen, wy-
mienia sie miedzy innymi: réznorodne odmiany wieloskokéw, wspinanie
po linie, zwisy na ugietych RR, w zwisie unoszenie i opuszczanie prostych
NN przerywane chwilowym utrzymywaniem ich w poziomie, réznorodne
sitowe przemieszczanie ciata na przyrzadach. Zaleca sie, aby w kolejnych
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jednostkach treningowych poszczegdlne ¢wiczenia stosowac¢ naprzemien-
nie, zmieniajac ich ukierunkowanie i formy wykonania.

Szczegdlne miejsce w treningu gimnastycznym zajmuje kolejna for-
ma PFS, ktérej charakter zwigzany jest w gtéwnej mierze ze specjalnym
przygotowaniem gimnastycznym. Forma ta jest czescig kompatybilnego
potaczenia zadan kazdego mikrocyklu tygodniowego z celami dtuzszych
cykléw przygotowania sportowcow. W ramach mikrocyklu tygodniowego
taka specjalna forma powinna by¢ stosowana w ostatnim dniu jego trwa-
nia, poprzedzajacym dzien odpoczynku. Pozwala to istotnie zwiekszyc¢
obcigzenie, przede wszystkim w zakresie wytrzymatosci specjalnej. Sto-
sowanie tej formy w innym dniu mikrocyklu tygodniowego moze istotnie
zaktoci¢ wiez elementow przygotowania sprawnosciowego i technicznego.

W procesie realizacji treningu o charakterze podstawowym ¢wiczenia
SPF ukierunkowane sg na przygotowanie sprawnosciowe w celu wykona-
nia okreslonego elementu gimnastycznego. W zaleznosci od wtasciwosci
danego elementu ¢wiczenia przygotowawcze mogg by¢ ukierunkowane na
doskonalenie szybkosciowej, powolnej lub statycznej sity miesniowej,
a takze gibkosci.

Specjalne éwiczenia PFS w koricowej czesci treningu wykorzystywane
sq przede wszystkim w celu podniesienia efektu wczesniej realizowanych
réoznorodnych form treningu sitowego oraz dla doskonalenia gibkosci.
W koncowej czesci treningu mogg by¢ stosowane takze ¢wiczenia, kté-
rych celem jest doskonalenie poziomu wspétdziatania (korekcja) rézno-
rodnych rodzajéw sity poszczegdélnych grup miesniowych, wymagajacych
dodatkowego rozwoju (,uzupetnienie”). Najczesciej sq to ¢éwiczenia ukie-
runkowane na doskonalenie sity mies$ni prostownikow konczyn gérnych,
wykonywane na poreczach, np. z oparcia zamachem w tyt do stania na
RR; lub dla zginaczy i prostownikow: z submaksymalnym obcigzeniem
tutowia szybkie podcigganie i powolne opuszczanie w zwisie na drazku
lub kotkach. Warunkiem ich wtasciwej realizacji jest to, ze ¢wiczenia te
nie powinny by¢ powigzane z technika. Dla podniesienia efektéw opraco-
wano specjalne zestawy i kombinacje ¢wiczen PFS w odniesieniu do kaz-
dego z rodzajéw konkurencji wieloboju. Realizowane sg one w jednolitych
kompleksach, ktére dobiera sie w odniesieniu do 1-2 rodzajow przyrza-
déw gimnastycznych. Cwiczenia wchodzace w skiad takich zestawdéw mo-
gq byc¢ stosowane w rdoznej kolejnosci, a takze w ustalonej formie trenin-
gu typu obwodowego lub uderzeniowego.

Odpowiednio do znacznych obcigzen, wynikajacych z realizacji takich
form treningu, stosowane sg takze treningi o charakterze PFS, ktdrych
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tresci spetniajg zadanie ,odnawiajgce”, charakteryzujace sie pewnym
obnizeniem wielkosci i stopnia realizowanych obcigzen. Traktuje sie je
jako $rodek zabezpieczajacy wystgpienie niepozadanej dysharmonii mie-
dzy réoznymi poziomami obcigzenia i charakteru wykonywanych ¢éwiczen.

Jedng z wazniejszych kwestii optymalizacji przygotowania fizycznego
jest jego programowanie w dftuzszych cyklach treningowych. Ta strona
organizacji procesu PFS gimnastykdw opiera sie na uwzglednieniu osobli-
wosci przygotowawczego, startowego i przejsciowego okresu rocznego
cyklu szkolenia.

Dla okresu przygotowawczego takie wtasciwosci polegajg na tym, ze
w poczatkowej jego czesci proces treningowy sprowadza sie prawie cat-
kowicie do PFS. Ditugotrwatos¢ jego poszczegdlnych czesci w gimnastyce i
ustalane dla nich tresci zalezg miedzy innymi od reprezentowanego po-
ziomu sportowca. Poziom ten okreslony jest jakoscig opanowania lub
potrzebg doskonalenia ukfadéw ¢éwiczen gimnastycznych w obrebie po-
szczegolnych konkurencji.

Ogdlny racjonalny czas trwania tego okresu waha sie od 2 do 5 mie-
siecy w zaleznosci od reprezentowanego poziomu sportowego gimnasty-
kéw i etapu wieloletniego szkolenia gimnastycznego, na ktorym aktualnie
znajduja sie sportowcy. Im wyzsze sg kwalifikacje gimnastykow, tym
okres przygotowawczy moze byc¢ krotszy, co z kolei wymaga intensyfika-
cji PFS.

Okres przygotowawczy w gimnastyce dzieli sie na dwa podokresy,
z ktérych pierwszy - wprowadzajgcy trwa od 3 do 5 tygodni, natomiast
drugi - zasadniczy — proporcjonalnie dtuzej w stosunku do wczesniej za-
planowanego ogdélnego czasu trwania okresu przygotowawczego.

Charakterystyczng cechg pierwszego podokresu jest rozwigzywanie
zadan kompleksowego oddziatywania PFS na rozwdj i doskonalenie
wszystkich jakosci motorycznych. Czas trwania kazdej jednostki trenin-
gowej stanowi 90-120 minut, za$ pozadana czestotliwos¢ 5-6 razy w ty-
godniu. Zaréwno naprzemienne stosowanie réznorodnych ¢wiczen, jak
réwniez umiarkowany zakres i intensywno$¢ pracy w zakresie przygoto-
wania sprawnosciowego i technicznego pozwalajg z jednej strony na mi-
nimalizowanie czasu przerwy miedzy kolejnymi treningami, z drugiej zas
- na wykorzystywanie go jako aktywnej motorycznej formy odpoczynku.
Jednoznacznie nalezy okresli¢ zasadniczy cel wskazanego podokresu,
ktérym jest przygotowanie i ptynne wprowadzenie organizmu do zasadni-
czej jego czesci, charakteryzujacej sie znacznie wiekszym obcigzeniem.
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W czasie drugiego podokresu coraz wiecej uwagi poswieca sie pracy
nad opanowaniem elementéw technicznych na poszczegdlnych przyrza-
dach gimnastycznych lub ich doskonaleniem. Cwiczenia PFS w coraz
wiekszym stopniu ukierunkowane sg na specjalne przygotowanie i reali-
zowane z zastosowaniem wysoce intensywnych metod (trening obwodo-
wy - realizowany na wszystkich szesciu przyrzadach gimnastycznych).
Trening obwodowy w tym przypadku obejmuje wiele réznorodnych ¢éwi-
czen PFS, uwzgledniajacych elementy przygotowania technicznego.

W okresie przygotowawczym dla podwyzszenia stopnia dyferencjacji
¢wiczen PFS i ich obcigzenia zasadne jest wyodrebnienie trzech grup
srodkow PFS.

Pierwsza grupe stanowig ¢wiczenia PFS, stosowane jako uzupetniajg-
ce w celu korekcji tych lub innych zdolnosci motorycznych.

Inna grupa ¢éwiczen PFS - to éwiczenia ustalone wedtug konkretnych
schematdw elementdw techniki dla poszczegdlnych rodzajéw konkurencji
wieloboju. Podczas ich realizacji na danym przyrzadzie bezwzglednie
uwzglednia sie charakter obcigzenia wykonywanych ¢éwiczen na innych
przyrzadach. W tym przypadku, jesli w innych rodzajach konkurencji wie-
loboju realizowano przykfadowo wiele ¢wiczen zwigzanych z szybkoscio-
wo-sitowymi elementami technicznymi w warunkach obrotéw, to w spe-
cjalnym kompleksie PFS powinny by¢ one sprowadzone do minimum lub
zupetnie wytaczone.

Nastepna grupa ¢wiczen PFS - to dodatkowe ¢éwiczenia, ktére znacz-
nie odrdézniajg sie od specyfiki dziatalnosci gimnastycznej. Zalicza sie do
nich aktywnos$¢ ruchowg w obrebie innych dyscyplin sportowych, takich jak:
ptywanie, gry sportowe, réznorodne formy biegu itp. Tego typu aktywnosc
daje warunki do realizacji duzych obcigzen treningowych i sprzyja zwieksze-
niu potencjatu dla dalszego rozwoju réznych zdolnosci motorycznych. Petni
ona takze funkcje zmiany, ptynnego przejscia z aktywnego odpoczynku na
inny rodzaj motorycznej dziatalnosci gimnastykdw.

Wazng specyficzng strong organizacji krdtkich cykli treningowych
o charakterze PFS jest projektowanie dwutygodniowego cyklu, ktéry sta-
nowi najbardziej wskazany i istotny element struktury czasowej treningu
w gimnastyce. Wigze sie to gtdwnie z duza rdéznorodnoscig obowigzko-
wych dla opanowania komponentéw PFS w gimnastyce, uwzgledniajac jej
wielobojowy charakter.

W okresie startowym dziatalno$¢ treningowa w 90% catego czasu
zajmuje realizacja uktadow ¢wiczen na poszczegolnych przyrzadach gim-
nastycznych w formie startowej i z zastosowaniem metody powtorzenio-
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wej. Uktady te stanowig z natury efektywny srodek PFS. Jednak ograni-
czanie sie tylko do uktadow c¢Ewiczen zdaje sie niewystarczajace dla
zabezpieczenia wysokiego i stabilnego (w okresie 5-6 miesiecy) poziomu
do realizacji pozostatych zadan PFS. Dlatego pozostate zadania PFS
w tym okresie nalezy rozpatrywac jako zestaw pomocniczych oddziaty-
wan, zapewniajacych podtrzymanie poziomu zdolnosci gimnastyka do
wydajnego realizowania specyficznej dziatalnosci w ciggu tak dtugiego
czasu.

Szczegdblng czescig okresu przygotowawczego jest wyrdzniony okres
bezposredniego przygotowania startowego (BPS). W tym okresie zakres
¢wiczen, majacych na celu podwyzszenie wytrzymatosci, powinien by¢
Znacznie ograniczony, a na okoto dwa tygodnie przed zawodami nie po-
winien by¢ realizowany. W tym przypadku odpowiednio do zaistniatej
potrzeby zabezpieczenia powstatego wakatu czasowego, celowe wydaje
sie zwiekszenie zarowno liczby specjalnych éwiczen o charakterze lokal-
nego oddziatywania, jak réwniez ukfadéw ¢wiczen na przyrzadach gimna-
stycznych w potfaczeniu ze $srodkami odnowy biologicznej.

Ostatnim z okresow, sktadajgcych sie na roczny cykl treningowy, jest
okres przejsciowy. Gtdwnym zadaniem tego okresu jest regeneracja po-
tencjatu funkcjonalnych zdolnosci i psychiczny odpoczynek od wysokich
napie¢, wystepujacych w poprzednim okresie - startowym. Takie ujecie
okresla i wyjasnia poziom oraz intensywnos¢ ukierunkowania w tym
wzgledzie $rodkow PF jako aktywnego odpoczynku. W tym okresie nie-
zbedne staje sie takze stosowanie w zmniejszonym zakresie ¢wiczen SPF,
pozwalajacych podtrzymywac poziom, zarowno podstawowych rodzajéw
zdolnosci sitowych, jak réowniez zdolno$¢ do precyzyjnego zrdéznicowania
przestrzennych i czasowych charakterystyk ruchow, ktére bez treningu
wspomagajacego moga, w poréwnaniu z innymi, szybciej zosta¢ utracone.
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Obcigzenie organizmu w dyscyplinach sportu o ztozonej koordynacji
ruchow, a zwtaszcza w gimnastyce sportowej ma bardzo specyficzny cha-
rakter, ktéry wigze sie z potgczeniem wysokiego stopnia koncentracji
uwagi, napiecia centralnego uktadu nerwowego, mechanizmoéw dokfadnej
koordynacji ruchdw w pofgczeniu z obcigzeniami sitowymi w ciggu dtugo-
trwatych odcinkdw czasu realizacji zadan sportowych.

W zwigzku z tym informacje dotyczace PFS dla innych dyscyplin czy
konkurencji sportowych, uzyskane na podstawie badan naukowych oraz
szeregu empirycznych doswiadczen, majg ograniczone znaczenie dla
gimnastyki sportowej.

W dyscyplinach sportowych o skomplikowanej strukturze ruchu, PFS
nie tworzy systemu z wyraznie przedstawionymi wspotzaleznosciami spe-
cyficznych formacji strukturalnych. W zwigzku z tym proces rozwoju
i doskonalenia zdolnosci motorycznych w potaczeniu ze zwiekszeniem
zdolnosci do precyzyjnej koordynacji ruchéw (nie tylko poszczegél-
nych czesci, lecz rowniez catego ciata) jest jeszcze niedostatecznie
rozpoznany (w aspekcie koncepcyjnym) i w pewnym sensie spontaniczny,
dlatego tez nadal jest procesem stabo poddajgcym sie sterowaniu. Z tego
powodu wynikajg liczne niepowodzenia dla réwnolegtego (lub jednocze-
snego) rozwoju sity i wytrzymatosci sitowej, wytrzymatosci sitowej dyna-
micznego i statycznego typu, skojarzonego rozwoju rodzajéw zdolnosci
motorycznych zaréwno dla gérnych, jak i dolnych czesci ciata oraz wiele
innych niepomysinych préb doskonalenia PFS gimnastykéw na réznych
etapach szkolenia sportowego [24]. W konsekwencji prowadzi to do nie-
racjonalnego wykorzystania czasu treningu i zasobéw adaptacyjnych or-
ganizmu sportowcéw [68, 103].

Trzeba zaznaczy¢, ze wspotczesnie istniejace teoretyczne i praktycz-
ne opracowania dotyczace programowania PFS ukierunkowane sa przede
wszystkim na maksymalng realizacje mozliwosci indywidualnych gimna-
stykdéw, ktorzy osiagneli wysoki poziom sportowy [9, 97]. Takie podejscie
nie zawsze jednak odpowiada celom utrzymania niezawodnosci funkcjo-
nowania systeméw organizmu i stanu zdrowia [28, 67, 138, 139, 160].
W zwigzku z tym szczegodlnie wazne stajg sie kwestie dotyczace podsta-
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wowego ukierunkowania (w tym tresci) PFS mitodocianych gimnastykdow
na réznych etapach wieloletniego przygotowania sportowego.

W niniejszej pracy przeanalizowano dane dotyczace tresci i planowa-
nia procesu PFS, obowigzujace w znanych szkotach gimnastycznych
Ukrainy, Rosji i Polski. W pracy wykorzystano opracowania i rezultaty
wieloletnich dociekan naukowo-badawczych Katedry Teorii i Metodyki
Gimnastyki Gdanskiej Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu, Narodo-
wego Uniwersytetu Wychowania Fizycznego i Sportu Ukrainy oraz Uni-
wersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy. Wykorzystana zostata
takze baza eksperymentalna Instytutu Naukowo-Badawczego Kultury
Fizycznej i Sportu w Kijowie oraz Laboratorium Wysitku Fizycznego AWFiS
w Gdansku.

Przeanalizowano tre$¢ przygotowania najlepszych gimnastykdéw
w roznym wieku. Uogdlniono wyniki ankiet, badan, przeprowadzono ana-
lize dokumentdw projektowania oraz obserwacji pedagogicznych w pro-
cesie przygotowania wysoko kwalifikowanych gimnastykéw w wymienio-
nych szkoftach gimnastycznych. Na podstawie zgromadzonych danych
ustalono szereg zatozen PFS dla perspektywicznych gimnastykow.

W niniejszej pracy wychodzi sie z zatozenia, ze dalsze doskonalenie
zasad zastosowania PFS wigze sie z petniejszym (wnikliwym) uwzglednie-
niem czynnikdw okreslajacych optymalizacje obcigzen treningowych
w gimnastyce sportowej. Odnosi sie to takze do koniecznego uwzglednia-
nia wyrazistosci reakcji organizmu (i prawidtowosci jego zmian), specyficz-
nej i czasowej dynamiki proceséw zmeczenia i odnawiania, ktére lezg
u podstaw ksztattowania efektéw obcigzen.

Jednym z wytycznych badan byto okreslenie stanowiska wobec ukie-
runkowania, planowania i wyznaczenia podstawowych s$rodkéw PFS,
a takze ustalenie kryteriow oceny przygotowania fizycznego i funkcjonal-
nego.

Punktem wyjscia analizy uczyniono rozwazenie przygotowania
fizycznego jako kompleksowego systemu, ktérego celem jest osiggniecie
niezbednego poziomu réznych komponentéw przygotowania gimnasty-
kéw - fizycznego, funkcjonalnego, technicznego i psychicznego. Wycho-
dzono takze z zatozenia, ze mogg wystapi¢ réwniez wzglednie negatywne
efekty obcigzen, ktére obnizajg adaptacyjny potencjat organizmu. Odnosi
sie to przyktadowo do okolicznosci, kiedy u miodocianych gimnastykow
(zwfaszcza w okresie dojrzewania) stosuje sie nieodpowiednie srodki tre-
ningu. Takie podejscia moze wptynaé na ksztattowanie sie takich metabo-
licznych lub funkcjonalnych wtasciwosci, ktdre w nastepstwie - w pozniej-
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szym czasie nie pozwalajg sportowcom rozwija¢ specyficznych dla gimna-
styki mozliwosci funkcjonalnych. Natomiast, wtasciwie ukierunkowane i
stosowane s$rodki PFS stanowig wazny czynnik (bodziec) zwiekszenia po-
tencjatu adaptacyjnego organizmu sportowcow [46, 101, 131, 146].

W niniejszej pracy uzasadniono podstawowe zatozenia procesu przy-
gotowania fizycznego i funkcjonalnego we wzajemnym zwigzku z normo-
waniem obcigzen treningowych miodocianych gimnastykéw w réznym
wieku. Uwzgledniono przy tym wymagania nowoczesnej gimnastyki spor-
towej (czynniki i warunki), okreslajace mozliwosci ich optymalizacji na
réznych etapach wieloletniego procesu przygotowania.

Nadto uzasadniono wzajemng wiez dynamiki rozwoju biologicznego,
przygotowania fizycznego i stosowanych obcigzen treningowych w proce-
sie dochodzenia do mistrzostwa sportowego, charakteryzujqc najbardziej
znaczgce okresy wiekowe odpowiadajace celom uzyskania mistrzostwa
sportowego w gimnastyce. Wskazano konieczno$¢ osiggania wyznaczo-
nych kryteriow dla oceny niezbednego poziomu rozwoju zdolnosci moto-
rycznych w specyficznych dla gimnastyki potaczeniach (kombinacjach)
¢wiczen w stosunku do indywidualnych mozliwosci oraz kategorii wieko-
wej sportowcow.

Okreslono wazne dla PFS znaczenie poziomu potencjatu systemow
energetycznych organizmu w celu zabezpieczenia mozliwosci konse-
kwentnego zwiekszania obcigzen treningowych i ich efektywnosci
w obrebie kolejnych etapow wieloletniego procesu szkolenia gimnastycz-
nego. Wskazano witasciwosci wzajemnych wiezi wskaznikdédw oraz tresci
PFS, przyrostu mistrzostwa sportowego, zakresu i ztozonosci obcigzen
treningowych, okreslajacych perspektywiczne mozliwosci sportowe gim-
nastykow. Wyeksponowano istotne znaczenie kompatybilnosci efektéw
szkolenie na kolejnych etapach dla doskonalenia SPF w celu intensyfikacji
procesu przygotowania, a co za tym idzie — tempa wzrostu mistrzostwa
sportowego.

W pracy dowiedziono, ze kazdy z etapdw szkolenia gimnastycznego
powinien przewidywa¢ zabezpieczenie niezbednego, wyprzedzajacego
(perspektywicznego) poziomu rozwoju wszystkich zdolnosci motorycz-
nych dla wtasciwej kontynuacji (w kolejnych etapach) procesu specjalne-
go przygotowania sportowego. Udowodniono, ze najlepszych sportowcéw,
charakteryzujacych sie wysoka niezawodnos$cig dziatalnosci startowej
wyroznia obecno$¢ okreslonej rezerwy mozliwosci motorycznych - prze-
kroczenie tego poziomu przygotowania fizycznego, ktérego wymaga pro-
gramowa dziatalnos$¢ gimnastyczna, treningowa i startowa. Przedstawio-
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no skale takiego przekroczenia w réznych przejawach zdolnosci moto-
rycznych (skala wahan w granicach 10-25%). Wskazano podstawy i za-
leznosci taczenia szeregu wiasciwosci zwigzanych z wieloletniego szkole-
niem sportowym w gimnastyce. W tym wzgledzie, brano pod uwage
zwigzek charakteru i ukierunkowania obcigzef PFS z witasciwosciami na-
turalnego rozwoju biologicznego, poziomem i strukturg fizycznego, eta-
powego przygotowania mtodocianych gimnastykdw.

Obecnos¢ w gimnastyce kilku odmiennych konkurencji wymaga wy-
réznienia rozdziatow specjalnie ukierunkowanego PF.

Dla kazdej z konkurencji specyficznym jest uwzglednienie specjalne-
go ksztattowania kluczowych (podstawowych) elementéw uktadéw Ewi-
czen (i ich pofaczen) w celu zabezpieczenia kompleksowego, fizycznego
i funkcjonalnego stanu gotowosci organizmu do realizacji zadan wielobo-
jowych. Wyraza sie to wspdlng, niezawodng realizacjg zdolnosci moto-
rycznych (gibkosci, szybkosci, sity miesSniowej, wytrzymatosci sitowej,
¢wiczen z obrotami i koordynacjg) oraz stabilnym stanem wytrzymatosci
funkcjonalnej — wielobojowej, jak réwniez w odniesieniu do kazdej z kon-
kurencji gimnastycznej.

W zwigzku z tym ztoZonos¢ problemu polega na tym, ze celem PFS
jest przygotowanie gimnastykéw do rdznorodnej (czesto o odmiennym
ukierunkowaniu) dziatalnosci treningowej. Wigze sie to takze z konkret-
nymi wymaganiami okreslonymi przepisami zawodoéw sportowych. Nie-
ktéore wymagania wobec PFS ksztattujg sie na podstawie strukturalnego
ukierunkowania obcigzen startowych, warunkow zabezpieczenia wysokich
mozliwosci i jakosci wykonywania uktadow ¢wiczed w warunkach zawo-
dow.

Rezultaty dotychczasowych badan [9, 32, 64, 96, 123, 134, 152] po-
zwalajg wskazac¢ szereg najwazniejszych koncepcyjnych zaftozern PFS
w przygotowaniu wysoko kwalifikowanych gimnastykéw. Jedno z nich
polega na tym, ze im wyzsze sq kwalifikacje gimnastyka, tym w wiek-
szym stopniu tres¢ PFS wypetnia sie zadaniami ukierunkowanymi na mo-
delowanie zdolnosci motorycznych dla urzeczywistniania wasko
wyspecjalizowanej dziatalnosSci startowej. Uwzglednia sie przy tym
osobno, kazdy z rodzajéw konkurencji wieloboju gimnastycznego.

Dlatego podczas programowania PFS podstawg dla ksztattowania je-
go tresci jest przyszta dziatalnos¢ gimnastyka.

Inne wazne zatozenie koncepcyjne PFS gimnastykow sprowadza sie do
tego, ze typowe dla gimnastyki wifasciwosci zdolno$ci motorycznych
Z gory przesadzajg o wyborze Srodkéw i metod ich rozwoju. Waznym



234 8. Podsumowanie i dyskusja

warunkiem jest fakt, ze wszystkie strony potencjatu motorycznego gimna-
stykow stanowig elementarne wilasciwosci techniki wykonania réznorod-
nych ¢éwiczen gimnastycznych. Zatem technika wykonania ¢wiczenia
gimnastycznego to uporzadkowany w okreslony sposob przejaw
zdolnosci motorycznych.

Jednoczesnie w ¢wiczeniu gimnastycznym realizowane sg jedynie te
zdolnosci motoryczne, ktére odpowiadajq jego specyfice. Przyktadowo
w kazdym konkretnym ¢wiczeniu gimnastycznym potrzebny jest precy-
zyjnie okreslony porzadek angazowania miesni, konsekwentnie do zadan
ich pracy. Zreprodukowanie i doskonalenie ich w sposéb wyizolowany jest
zasadniczo niemozliwe.

Tym samym trwafos¢ nawykow ruchowych, bedacych podstawg mi-
strzostwa sportowego, stopniowo doprowadza do obnizenia poziomu
ogdlnego potencjatu motorycznego i mozliwosci jego doskonalenia.
W zwigzku z tym nalezy przestawi¢ sie na nowy jakosciowo poziom PSF.
Wskazuje to rowniez na fakt, ze dla doskonalenia PFS gimnastykéw wy-
korzystanie w treningu tylko powtorzen programowych uktadow éwiczen
nie jest wystarczajgce. Niezbedne sg inne wyspecjalizowane $rodki, ktére
opierajg sie na wykorzystaniu prawidtowosci wzajemnej wiezi zdolnosci
motorycznych i ksztattowania nawykdéw ruchowych. To wtasnie stanowi
istote doskonalenia PFS i jest waznym jego zatozeniem koncepcyjnym.

Nastepne koncepcyjne zatozenie PFS mdwi o koniecznosci zabezpie-
czenia , niezawodnego” stanu funkcjonalnego organizmu gimnasty-
kéw, jako czynnika zabezpieczenia wfasciwego przebiegu procesu ich
sportowego doskonalenia, w tym doskonalenia specyficznego dla gimna-
styki potencjatu (mozliwosci) motorycznego.

To zatozenie kfadzie nacisk przede wszystkim na optymalny, a nie

maksymalny rozwdoj potencjatu motorycznego w obrebie poszcze-
golnych etapéw szkolenia sportowego. Te charakterystyczne zagadnienia
dla poszczegdlnych etapéw wieloletniego przygotowania miodocianych
gimnastykéw rozpatrywane sg takze w niniejszej pracy. Jednocze$nie
wcigz sprawaq nierozwigzang jest szereg waznych aspektéw podejscia do
podjetej problematyki.
W przypadku wysoko kwalifikowanych sportowcéw w dojrzatym wieku,
w realizacji PFS nie obowigzuje zasada ,im wiecej - tym lepiej”.
Wedtug przyblizonych ocen ,zapas” potencjatu przygotowania fizycznego
powinien wynosi¢: w zakresie mozliwosci sitowych — 20%, dla wytrzyma-
tosci specjalnej - 13-15%, natomiast gibkosci - 94-99%, co zbliza sie
do anatomicznej granicy mozliwosci organizmu [41].
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Harmonijny i wielokierunkowy rozwo6j motoryczny gimnastyka osigga
sie dzieki kompleksowej formie realizowania treningu. Jest to mozliwe
w sytuacji, kiedy w ramach jednostki treningowej, mikrocyklu lub w dtuz-
szych okresach i etapach przygotowania, rownolegle rozwigzywane sg he-
terogeniczne zadania treningowe, w obrebie ktorych stosowane sg obcig-
zenia o réznym ukierunkowania [21, 115, 169, 170]. W tym zakresie,
otrzymane i przedstawione w niniejszej pracy wyniki $wiadczg o tym, ze
takie stanowisko w przygotowaniu wysoko kwalifikowanych gimnastykéw
powinno by¢ istotnie zmodyfikowane. Jednoczes$nie wskazano, ze proces
treningowy nalezy realizowac¢ w taki sposdb, aby rozwdj jednych zdolnosci
motorycznych sprzyjat rozwojowi innych.

Na tym miedzy innymi opierajg sie metodyczne zasady jednosci przy-
gotowania fizycznego ogdlnego i specjalnego. Jednoczesnie odpowiednio
dla gimnastyki efektywnos$¢ takiego podejscia jest niewatpliwie stuszna
tylko na etapach przygotowania bazowego, w poczatkowych etapach wielo-
letniego szkolenia sportowego.

Okresla sie to najwieksza, wsrdd wszystkich dyscyplin sportu, rézno-
rodnoscig wymagan wobec specjalnego fizycznego i technicznego przygo-
towania, uwarunkowang konkurencjami gimnastycznego wieloboju.
Oprocz tego proces dynamicznego ksztattowania mistrzostwa sportowego
w gimnastyce odbywa sie gfdwnie w okresie dojrzewania biologicznego
sportowcow.

Majac na uwadze powyzsze, zaktada sie wiec statg obecnos¢ elemen-
tow , bazy” przygotowania, zawartych w tresciach obcigzen treningowych,
co ma specjalne uzasadnienie w przygotowaniu miodocianych gimna-
stykow.

Analizg ogdlnego poziomu i struktury sportowego przygotowania
gimnastykéw, wczesniej zajmowato sie wielu badaczy, ws$réd nich:
J. I. Smirnow i A. I. Hmatadze [136], Ju. W. Mienchin [96], S. Sawczyn
[132].

W celu uzupetnienia danych przedstawionych przez wyzej wymienio-
nych Autoréw dokona ich zestawienia i przetworzono wykorzystujac
wyniki naszej analizy z tego zakresu - M. Zasada, S. Sawczyn, W. Misz-
czenko [178]. Stad tez ocene rdéznych sktadowych przygotowania propo-
nuje sie prowadzi¢ kompleksowo, wykorzystujgc w tym wzgledzie infor-
matywne wskazniki, zgodnie z przytoczong ponizej klasyfikacjg (tabela
8.1).
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W kazdej grupie charakterystyk najwyzszy z czterech komplekso-
wych wskaznikdw réwnomiernie rozmieszcza sie na skali na poziomie
znaku 1,0. Najnizszy natomiast - na ,krytycznym poziomie (minimalnie
dostepnym)” na wysokosci znaku 0,2. Kazdy z przywotanych wskaznikow
oceniony jest wedtug skali wzglednych wskaznikéw. Daje to mozliwos¢
okreslenia poziomu rozwoju réznych stron przygotowania gimnastyka.
Zestawiajac wyniki z modelowymi wzorcami, mozna obiektywnie ocenic
poziom rozwoju réznych stron przygotowania specjalnego gimnastyka. Te
dane moga by¢ punktem wyjscia do planowania objetosci i intensywnosci
obcigzen treningowego o réznym ukierunkowaniu.

W praktyce takie podejscie nie jest w petni wykorzystywane z uwagi
na brak ilosciowych kryteridw oceny poziomu przygotowania specjalnego i
stosowanych wielkosci obcigzen treningowych. Jednoczesnie spetnia ono
swojg funkcje w przypadku ogdlnych jakosciowych ocen dla niezbednego
ukierunkowania obcigzen treningowych konkretnego sportowca.

Istnieje poglad, ze najprostszym sposobem integracji technicznego
przygotowania i szeregu stron PFS jest zwiekszenie liczby powtdrzen pro-
gramowych ukfaddw cEwiczenn oraz skrécenie czasu przerwy na odpoczy-
nek miedzy nimi. Nalezy jednak wzig¢ pod uwage fakt, ze taka droga
doskonalenia specyfiki PF ma ograniczony zasieg, poniewaz nie moze
zabezpieczy¢ systematycznego przyrostu jakosci PF i jego trwatosci.
Zwigzane jest to z tym, ze odbywa sie szybka adaptacja (przyzwyczaje-
nie) do stosowanych w tym przypadku obcigzen treningowych. Dzieje sie
tak dlatego, ze stopien wzrostu intensywnosci obcigzenia jest bardzo
niewielki, a skrécenie przerwy na odpoczynek prowadzi do nagromadze-
nia zmeczenia i obnizenia mozliwosci koordynacyjnych (pogorszenia
techniki wykonywania ¢wiczen). Wskutek tego szybko obniza sie jego
efekt treningowy, traci sie zdolno$¢ wzrostu stopnia mobilizacji ,,rezerw”
organizmu, co w ostatecznosci prowadzi do niezgodnosci PFS z wymaga-
niami doskonalenia sportowo-technicznego.

Szczegdlnie duze znaczenie dla efektywnego PFS w dyscyplinach
sportu, wymagajacych wysokiej koordynacji ruchéw, ma regulacja stop-
nia zmeczenia w procesie wykonywania programoéow c¢wiczen specjalnych.
Wigze sie to z uzaleznieniem precyzyjnego zarzadzania ruchami od zme-
czenia aparatu nerwowo-miesniowego i uktadu sterowania ruchami (,,ko-
ordynacyjnej wytrzymatosci”). Przyjete stanowisko mozna wyjasni¢ tym,
ze stopien zmeczenia dla osiggniecia niezbednego poziomu niezawodnej
realizacji techniki sportowej w realnych warunkach dziatalnosci startowej
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sytuuje sie na poziomie okoto % od tego poziomu zmeczenia, ktéry osig-
ga sie przy maksymalnym obcigzeniu [89, 95, 143].

Dlatego niewfasciwe jest stosowanie w koncowej czesci jednostek
treningowych lub zaraz po ich zrealizowaniu, niektérych ¢wiczen w zakre-
sie PFS, ktore majq sitowy i koordynacyjny charakter. Jest to zwigzane
z obnizeniem precyzji i skutecznosci specjalnych dziatan motorycznych
pod wptywem zmeczenia.

Takie obcigzenia na tle zmeczenia (na przyktad w treningu obwodo-
wym) moga byc¢ stosowane u gimnastykéw jedynie w przypadku, kiedy
sg one ukierunkowane na ogolne oddziatywanie w obrebie podstawowych
grup miesniowych. Dodatkowo uwzglednia sie w tym przypadku typowe
dla gimnastyki obcigzenia (w granicach 60-65% od maksymalnego)
z wyjatkiem dziatan motorycznych, wchodzacych w skfad startowych
uktadéw ¢éwiczen. W danej pracy uzasadnia sie zastosowanie specjalnie
regulowanych poziomdéw zmeczenia, typowych dla dziatalnosci startowej,
w charakterze $rodkow PFS. W tym przypadku osigga sie umiarkowane
(dozowane) wzglednie réwnomierne lokalne zmeczenie znacznej czesci
miesni, co istotnie jednak nie obniza ogdlnych mozliwosci koordynacyj-
nych sportowcéw. Dlatego kolejne techniczne doskonalenie moze odby-
wac sie przy podwyzszonej ,mobilizacji” potencjatu motorycznego bez
zaktocenia techniki wykonywania “startowych” uktadow ¢wiczen.

Podobne podejscie jest jedng z drdg zapewnienia kompleksowego przy-
gotowania do roznych rodzajow konkurencji wieloboju z uwzglednieniem
najwazniejszych specyficznych wymagan wobec zdolnosci motorycznych
w ramach jednego przyrzadu gimnastycznego. Waznym kryterium osig-
gniecia rezultatu kompleksowego PFS jest obnizenie energetycznej (funk-
cjonalnej) wartosci obcigzenia startowego w granicach 15-25%.

Otwiera to dodatkowe mozliwosci dla wzrostu efektywnosci specjal-
nych dziatan motorycznych. Takiego typu dane przekonujg o oczywistej
potrzebie docelowego kierowania PFS, zgodnie z zadaniami zapewnienia
zaplanowanego sportowego rezultatu.

Przeprowadzone badania wskazujgq na to, ze PFS sportowca w wielo-
bojowych dyscyplinach sportu o ztozonej strukturze koordynacyjnej okre-
$la zdolno$¢ do realizacji specjalnej motorycznej dziatalnosci na Scisle
okreslonym poziomie zaangazowania zdolnosci fizycznych i psychicznych,
przynoszacych niezbedne rezultaty. Oznacza to, ze w tych dyscyplinach
sportowych wazna jest nie tylko wysoka precyzja koordynacji ruchdw, ale
réwniez dokfadna regulacja ogdlnego potencjatu organizmu sportowca.
Rozwdj potencjatu motorycznego - to witasciwa droga podwyzszenia wie-
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lostronnych wymagan wobec efektywnej realizacji zadan koordynacyj-
nych w dziatalnosci startowej.

Jednym z najwazniejszych integralnych przejawéw kompleksowej
zdolnosci fizycznej jest wytrzymatos$¢ startowa. Zazwyczaj wykorzysty-
wana w treningu realizacja ¢wiczen o krétkim czasie trwania (elementéw
i ich potaczen) nie zabezpiecza kompleksowej wytrzymatosci startowej.
Waznym zatozeniem koncepcyjnym PFS gimnastykéw jest to, ze bez-
btedne wykonanie poszczegélnych elementow nie gwarantuje ich
pomysinego wykonania w kompozycji uktadow éwiczen.

Zapewnienie stanu gotowosci do realizacji uktadéw ¢éwiczen moze za-
ktdci¢ jedynie zmiana kolejnosci wykonywania elementow w uktadzie ¢éwi-
czen. Wysokg specyfike integralnych przejawéw PFS podkresla takze
fakt, ze sprawno$¢ podczas wykonywania uktadéw c¢wiczen obniza sie
przy szczegdlnym porzadku (harmonogramie) tresci poszczegdlnych ro-
dzajéw konkurencji wieloboju.

A zatem niezawodno$¢ kompleksowego PFS powinno ocenial sie
i doskonali¢ w Scistym zwigzku z przygotowaniem technicznym. Zapro-
ponowano tu niektére uogdlnione kryteria oceny kompleksowego PFS, jak
na przyktad wspotzaleznos¢ oceny realizacji uktaddéw cEwiczen wobec
energetycznej wartosci, wyrazong czestoscig skurczéow serca.

Analiza zgromadzonego materiatu wskazuje, iz konieczno$¢ opano-
wania coraz wiekszej liczby ztozonych ¢wiczen i ich kombinacji (uktadow
¢wiczen) najczesciej nie jest dostatecznie wspomagana doskonaleniem
szeregu waznych stron PFS. W matym bowiem stopniu bierze sie pod
uwage poziom obcigzenia organizmu i swoistego zmeczenia w wyniku
dziatalnosci treningowej i odpowiednio aspektu specyficznej wytrzymato-
éci sportowcow z punktu widzenia jej optymalnej adaptacji do rozwoju
w procesie wieloletniego przygotowania. Te kwestie zdobywajg coraz
wieksze uznanie $srodowisk naukowych, zwigzanych z problemami nowo-
czesnych tendencji przygotowania sportowego w gimnastyce.

Trzeba zaznaczy¢, ze otrzymane w niniejszej pracy dane dotyczace
specyficznego obcigzenia organizmu gimnastykéw nie wyczerpujg zagad-
nienia. Jednoczesnie jednak moga stanowi¢ podstawe zaréwno dla oceny
reakcji organizmu na obcigzenia, jak i oceny wielkosci fizjologicznego
obcigzenia oraz reakcji organizmu na zmeczenie. Na szczegdlng uwage
w dalszych badaniach zastuguje sondowanie charakteru nagromadzenia
efektéw (reakcji) zmeczenia po obcigzeniach w potaczeniu z oceng stop-
nia i szybkosci jego odnowienia u miodocianych gimnastykéw. Jest to
konieczne dla odnalezienia tych pozioméw zjawisk akumulacji zmeczenia,
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ktére powodujg trwate niekorzystne zmiany stanu funkcjonalnego, beda-
ce przejawem ,przepracowania”.

To wiasnie doprowadza do koniecznosci gtebszego opracowania pojec
samej istoty przygotowania funkcjonalnego gimnastykow.

Jedng z wazniejszych zasad ukierunkowania PFS w gimnastyce jest
zaleznos$¢ jego struktury od koniecznosci formowania modelowych cha-
rakterystyk przygotowania specjalnego sportowcow.

Méwiac o ukierunkowaniu obcigzen, wazna sprawag jest wyrazne
wskazanie, ktéra ze zdolnoséci motorycznych, do jakiego poziomu moze
by¢ doskonalona poprzez zastosowanie $rodkéw treningu. Taka analiza
ilosciowo powinna odzwierciedla¢ ukierunkowanie treningu na rozwdj
fizycznych, technicznych i psychicznych mozliwosci organizmu, to znaczy
na trudnosci fizyczne, ztozonos¢ techniczng (koordynacyjng) oraz ,napie-
cie” psychiczne. Zarédwno w jednym, jak i w drugim przypadku gtéwne
trudnosci polegajq na zintegrowaniu réznorodnych stron przygotowania.

Uogdlniajac podejscie do tak rozumianej integracji, pojawia sie pyta-
nie o sformutowanie podstawowych zatozen PFS, odnoszacych sie do spe-
cyfiki rozpatrywanej dyscypliny sportu i spokrewnionych z nig innych
dyscyplin. Zatozenia, o jakich moéwig K. Kochanowicz [79]; J. W. Mienchin
[95]; W. M. Smolewskij i J. K. Gawierdrowskij [137]; S. Sawczyn [132];
N. G. Suczilin [150], powinny bra¢ pod uwage wymogi wszystkich etapéw
przygotowania sportowcoéw we wskazanej dyscyplinie sportowej.

Podstawowg zasadg jest ukierunkowanie tresci, metodyki i organiza-
cji PFS w taki sposdb, by pomyslnie prowadzi¢ dziatalno$¢ treningowg
i startowg odpowiadajacq strukturalnym witasciwosciom wieloletniego
procesu przygotowania sportowego gimnastykéw. Jego wilasciwy przebieg
w powigzaniu z czynnikami indywidualnego rozwoju i oddziatywania $ro-
dowiska prowadzi do zmian proporcjonalnie do wzrostu mistrzostwa gim-
nastykow i docelowych zatozen osiggania sukceséw sportowych.

Podstawe PFS gimnastyka stanowi jego specyficzny potencjat fizycz-
ny (ruchowy). Obejmuje on catoksztatt morfologicznych wskaznikéw,
takich jak: masa i wysokos¢ ciata, proporcje ciata (dtugosci dzwigni sity),
itp. Niektérzy badacze uwazajg, ze wskazniki te stanowig podstawy do
wtasciwego wykorzystania (realizacji) potencjatu motorycznego [40].
Z innej strony potencjat ruchowy okresla sie mozliwosciami energetycz-
nymi (ich wtasciwosciami), wskaznikami absolutnej sity miesniowej, gib-
kosci, ogolnej wytrzymatosci itp. W procesie PFS gimnastykéw wyrdznia
sie nastepujace najwazniejsze jego komponenty: sita - szybkosciowa,
powolna ,wyciskowa” i statyczna (rézne warianty ich potaczenia), aktyw-
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na gibkosc¢ z jej roznymi charakterystykami szybkosci [9, 25, 83, 97, 98,
124, 181] oraz ,wytrzymatos¢ koordynacyjna” i ,wytrzymatos$¢ komplek-
sowa”, ktéra obejmuje szereg przejawdw swoistych dla gimnastyki spor-
towej, miedzy innymi wytrzymato$¢ na obroty i statyczno-kinetyczng
[94].

Dalsza analiza pozwala twierdzi¢, ze prawidtowe dla wymagan gim-
nastyki sportowej przejawy (wtasciwosci) zdolnosci motorycznych powin-
ny by¢ podstawg dla formowania srodkéw i metod ich rozwoju. Takie
ksztattowanie moze by¢ prowadzone zaréwno dla jednego z rodzajow
zdolnos$ci motorycznych, jak i dla ich kompleksowego rozwoju.

Bardzo wazng wiasciwoscig specyficznych zdolnosci motorycznych
jest ich zastosowanie w technice réznych éwiczern gimnastycznych. Tech-
nika wykonania konkretnego ¢wiczenia gimnastycznego polega na spe-
cjalnie zorganizowanych (ukierunkowanych i uporzadkowanych) witasci-
wosciach zdolnosci motorycznych, jako sktadowych techniki. W danym
¢wiczeniu realizowane sg jedynie te zdolnosci, ktére odpowiadajg swo-
istosci danego ¢wiczenia i rodzaju konkurencji wieloboju. Na przyktad,
aby wykona¢ podpor rozpiety na koétkach, trzeba rozwijac site statyczng i
wytrzymatosciowa, a nie site szybkosciowg lub powolng (,wyciskowa”).
Jednoczesnie wysoki poziom zdolnos$ci motorycznych bezposrednio nie
taczy sie z jakoscia wykonania danego elementu gimnastycznego. Dla
uzyskania takiego zwigzku nalezy uwzgledni¢ umiejetnosci oddziatywania
na elementy strukturalne ¢wiczenia (miary i charakterystyki czasowe)
wykorzystaniem okreslonych w tym wzgledzie wtasciwosci sity miesnio-
wej. W takich warunkach powstaje okreslony porzadek i kolejnos$¢ anga-
zowania okreslonych grup miesniowych. Odnosi sie to nie tylko
do poszczegdlnych elementéw, ale rowniez do gimnastycznych uktadéw
¢wiczen. Dlatego powtdrzenie poszczegdlnych elementéw wchodzacych
w skiad PFS nie gwarantuje kompleksowego w tym wzgledzie przygoto-
wania. W zwigzku z tym istnieje potrzeba znalezienia posrednich warian-
tow éwiczen-potaczen dla rozwigzania takiego zadania PFS.

Przede wszystkim dotyczy to doboru $rodkéw i metod zabezpieczaja-
cych wysoki poziom rozwoju catego kompleksu zdolnosci moto-
rycznych (elementy, kombinacje ¢wiczen i ich potaczenia). Specjalnie
wyrdznia sie srodki i metody najbardziej efektywne dla wysoko kwalifi-
kowanych sportowcéw. Przy tym na pierwszy plan wysuwa sie zastoso-
wanie ¢wiczen zgodnie ze specyfikg rozwijanych zdolnosci i szczegdlnej
dla kazdej zdolnosci reglamentacji obcigzenia w odniesieniu do parame-
tréw czasowych i sitowych, amplitud ruchdéw (gibkosci).
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Nastepna grupa srodkow i metod ukierunkowana jest na wiasciwa
realizacje potencjatu motorycznego w ¢wiczeniach o duzej skali trud-
nosci. W tym celu wykorzystuje sie ¢wiczenia, ktére oddziatujg na nie-
zbedne grupy miesniowe, wedtug specyficznych charakterystyk sitowych,
przejawdéw wytrzymatosci na roznych poziomach pracy, amplitudach
i orientacji w przestrzeni. Skierowane sg one takze na podstawowe czyn-
nosci ruchowe, ktére wyodrebniane sa z uktadoéw éwiczen i wykonywane
w warunkach kontrolnych. Moga to by¢ éwiczenia z obnizong ztozonoscig
koordynacyjng, jednak z podwyzszonym obcigzeniem sitowym.

Mozna wskazac na jeszcze jedng grupe $rodkdéw i metod oddziatywa-
nia specjalnego, ukierunkowang na zabezpieczenie mozliwej skali
zmiennosci wymagan wobec PFS w stosunku do catego kompleksu
czynnikdw dziatalnosci sportowej gimnastykéw. Ta grupa $rodkéw PFS
inspiruje kombinacje ¢wiczen sitowych, potaczenie w jednym cwiczeniu
dziatan motorycznych o rdéznej charakterystyce i réznych amplitudach.
Przy tym wykorzystywane sg ,uderzeniowe” obcigzenia PFS (na przyktad
w formie treningu obwodowego). Cwiczenia specjalne w takiej formie
wykonywane sg bez istotnych przerw odpoczynkowych dla podstawowych
roboczych grup miesniowych. Typowe dla takiego zestawu s$rodkéw PFS
jest doskonalenie zdolnosci motorycznych na tle okreslonego stopnia
zmeczenia i przy jednoczesnym wzroscie przygotowania funkcjonalnego.

Reasumujac najwazniejsze (zasadnicze) zatozenia PFS gimnastykow,
mozna sadzi¢, ze Srodki PFS i charakter ich oddziatywania powinny od-
powiadac ,specyficznym zdolnoSciom gimnastycznym” i charakterowi ich
realizacji. Ponadto trzeba uwzgledni¢ kierowanie dynamikg obcigzen tre-
ningowych dla zachowania optymalnych warunkéw w celu podwyz-
szania takich witasnie ,specyficznych zdolnosci gimnastycznych”. Dla
wzrostu poziomu dziatalnosci treningowej i startowej nalezy w treningu
uwzgledni¢ formowanie jego tresci, kierujac sie w strone utrudnienia réz-
nych rodzajow dziatalnosci gimnastyka z jednoczesnym uwzglednieniem
mozliwosci do pokonywania zwigzanych z tym trudnosci.

Szczegdlnej uwagi wymaga zapewnienie niezawodnosci przygotowa-
nia specjalnego w zakresie jego poziomu, struktury i potencjatu realiza-
cyjnego dla catego szeregu dziatan motorycznych, a takze podwyz-
szenia poziomu mozliwosci adaptacyjnych organizmu gimnastykdéw.
Wysoka efektywnos$¢ wykazuje zastosowanie obcigzen PFS na bliskim do
maksymalnego poziomie intensywnosci. Takie obcigzenia niejednokrotnie
nazywa sie ,uderzeniowymi”. W gimnastyce ich realizacja najbardziej
uzasadniona jest w treningu obwodowym PFS, kiedy to ¢wiczenia wyko-
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nywane s z ograniczonym (skréconym) czasem przeznaczonym na od-
poczynek.

Przytoczone powyzej najwazniejsze grupy Srodkdéw treningowych
PFS w gimnastyce mogg by¢ wyrazniej roznicowane w zaleznosci od cha-
rakteru celéow, wyznaczanych przy ich zastosowaniu.

Na przykfad dla grupy s$rodkéw, zapewniajacych wysoki poziom roz-
woju zdolnosci motorycznych, proponuje sie zastosowania éwiczen spe-
cyficznych ukierunkowanych na rozwoj poszczegélnych zdolnosci.
W tym celu bierze sie pod uwage tresci ¢wiczen stosowanych w catej jed-
nostce treningowej, stosunek sitowych i czasowych charakterystyk ru-
chéw, amplitudy ruchéw (gibkos¢) itp. Uwzglednia sie przy tym pojedyn-
cze wykonania ¢wiczenia, jak i jego powtdrzenia w seriach ¢wiczen.

Jedng z waznych metod ksztattowania poziomu sity miesniowej spe-
cjalnej jest wykonywanie okreslonych ¢wiczenn sitowych osobno lub
w potaczeniu z innymi ¢wiczeniami o réznym charakterze i réznej ampli-
tudzie.

Grupa oddziatywan skierowanych na podwyzszenie zdolnosci do re-
alizacji potencjatu motorycznego pod wzgledem tresci moze obejmowac
metode oddziatywan w zadaniowych formach ruchéw. Formy ru-
chow dla ¢wiczen zadaniowych ukierunkowane sg na gtowne sktadowe
gimnastycznych uktadéw c¢wiczed lub poszczegdlinych elementéw. Ich
celem jest oddziatywanie na konkretne zdolnosci sitowe, tacznie
ze specyficzng wytrzymatosciq sitowa. W tej grupie oddziatywan wyod-
rebnia sie takze metode polegajaca na wydzieleniu z ukfadu ¢wiczen
niedostatecznie opanowanego elementu gimnastycznego poszczegdlnej
czesci uktadu ¢wiczen. Najbardziej efektywne jest zastosowanie takiej
metody przy stworzeniu modelowych, koordynacyjnie utatwionych wa-
runkoéw ¢wiczenia.

W grupie oddziatywan treningowych, skierowanych na podwyzszenie
niezawodnosci PFS, wyréznia sie ¢wiczenia, ktérych celem jest zwiek-
szenie mozliwosci realizacji zdolnosci motorycznych w specyficznych wa-
runkach éwiczenn gimnastycznych na tle uprzednio wywofanego zme-
czenia. Najbardziej efektywnym sposobem stworzenia takich warunkéw
jest przeprowadzenie - przed podstawowg pracg w roznych rodzajach
konkurencji wieloboju — specjalnej czesci treningu o charakterze PFS typu
obwodowego. Stopien zmeczenia reguluje sie w zaleznosci od etapu
przygotowania i tresci gtdwnej czesci treningu.

W ostatnich latach zwrécono uwage na niektdre nowe elementy teo-
retycznego podejscia do wyboru i konstruowania systemu $rodkéw PFS



8. Podsumowanie i dyskusja 245

w gimnastyce. Perspektywiczne dla doskonalenia $srodkéw PFS w konku-
rencjach z jasno wyrazonymi wymogami treningowymi jest wykorzysta-
nie nie tylko opisowego podejscia do istniejacych ¢wiczen (,deskryptywne
podejscie”), lecz réwniez ich sterowanie, formowanie (,konstruowanie”)
[97].

Takie ,konstruowanie” ttumaczy sie koniecznoscig ukierunkowania
wszystkich $rodkéw przygotowania na osiggniecie okreslonego wyniku
dziatalnosci sportowej. Konkretnym rezultatem sg precyzyjnie okreslone
iloSciowe charakterystyki tych dziatan motorycznych, ktére ogdlnie biorac
- formuja specyficzng dziatalnos$¢ sportowca. Dziatalnos$¢ takg zapewnia
funkcjonalne, specjalne fizyczne, techniczne i psychologiczne przygoto-
wanie w takim ich potaczeniu, ktére zabezpiecza mozliwos$¢ najpetniejszej
ich realizacji [21, 115].

Przewaga , konstruktywnego” koncepcyjnego podejscia do formowa-
nia srodkéw PF jest wyrazna na przykfadzie ksztattowania takiej zdolnosci
motorycznej, jak gibkos$é. Zgodnie z koncepcjg N. A. Biernsztejna [18]
»gibkos¢ (lub miara wzajemnej gibkosci dwéch ogniw tancucha kinema-
tycznego) okresla liczbe stopni swobody gibkosci i stopnia deformacii.
Stopnie swobody gibkosci charakteryzujg sobg nie obszernos¢ ruchu czy
iloSciowg jej miare, a ilosciowg miare wielorakosci kierunkéw i form tej
gibkosci”. To klasyczne podejscie nalezy uznac za typowy opis (deskryp-
cje), poniewaz uwzglednia sie tylko zewnetrzny obraz, ignorujac czynniki,
ktére warunkuja mozliwy rezultat ruchu.

Przy ,konstruktywnym” podejsciu stopien swobody ruchu w kazdym
kierunku sprzezony jest z dtugotrwatoscig tego ruchu. Mozna jq wyjasnic
wspotdziataniem sity miesniowej, urzeczywistniajacej ruch oraz sity, roz-
ciggliwosci, sprezystosci i elastycznosci miesni, ktoére przeszkadzaja ru-
chowi w stawach. Oznacza to, ze w ,konstruktywnym” podejsciu gibkos¢
opisuje sie za pomocg nie jednego, a przynajmniej trzech parametréw -
kierunkiem, diugotrwatoscig i wspoétzaleznoscig swobody z utrudnieniem
specyficznego ruchu. Wida¢ to szczegdlnie wyraznie w materiale zebra-
nym dzieki wczeséniej prowadzonym badaniom wsrdéd dzieci i mtodziezy
uprawiajacych gimnastyke sportowa. Nalezy przy tym uwzglednié, ze
gibkos¢ w duzym stopniu zalezy od umiejetnosci kierowania ruchem
dzieki precyzji napiecia jednych miesni i rozluznienia innych, a takze
zgodnosci ruchdéw w réznych stawach tej samej czesci ciata [137]. Nie
mozna nie zauwazac, ze osiggniecie szczytowych mozliwosci gibkoscio-
wych czesto wymaga wysokiej precyzji ruchéw oraz psychicznego nasta-
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wienia w celu przezwyciezenia odczu¢ bélowych i niektdrych innych wia-
éciwosci funkcjonalnych.

Podobne przyktady mozna przywota¢ w zwigzku z zastosowaniem
w PFS ¢wiczen sitowych. Jak przedstawiono powyzej, zwiekszenie sity
miesniowej, chociaz jest nieodzownym czynnikiem PFS w gimnastyce, nie
zawsze sprzyja polepszeniu rezultatdw sportowo-technicznych. Ogdlnie
moze to by¢ zwigzane z tym, ze zwiekszenie sity taczy sie ze wzrostem
masy miesniowej i jej redystrybucjg. To doprowadza do zmiany (najcze-
éciej powiekszenia) masy miesniowej danej czesci ciata [19, 85, 177].
Wywotuje to wzrostu poziomu sity, niezbednej dla przyspieszenia i ha-
mowania zwiekszonej masy miesniowej podczas ruchu. To z kolei kompli-
kuje petng realizacje struktury dziatan motorycznych.

Na tej podstawie mozna sformutowaé wniosek, ze przy planowaniu
i realizacji procesu rozwoju gibkosci i sity, jak i wszystkich innych
zdolnos$ci motorycznych, nalezy braé pod uwage, w miare mozliwo-
Sci, wszystkie czynniki i ich wzajemne wiezi.

Analiza wskazuje, iz posiadana wiedza o strukturze zdolnosci moto-
rycznych sportowcow w dyscyplinach sportu o ztozonej koordynacji ru-
chéw w sposdb niedostateczny wigze sie z realizacjg integralnej struktury
dziatan motorycznych. Taka realizacje znacznie utrudnia takze brak
zgodnos$ci zastosowania systemu ¢wiczen przygotowania ruchowego
i funkcjonalnego dla sprawnej dziatalnosci sportowca. Stwierdzono, iz
gimnastycy wielokrotnie (znaczng ilo$¢) powtarzajg niektdre elementy
i ich kombinacje. W rezultacie rozwija sie u nich automatyczne, nawyko-
we wykonywanie poszczegdélnych éwiczen. Taki nawyk nie jest gwaran-
tem niezawodnosci wykonania danego ¢wiczenia w kompozycji uktadéw
¢wiczen, zwlaszcza w koncowej fazie jego wykonania, kiedy z powodu
zmeczenia dochodzi do utraty zdolnosci precyzyjnej dyferencjacji ruchdéw.

W konkurencjach wielobojowych o ztozonej koordynacji ruchow
uwzglednienie tych prawidtowosci ma szczegolne znaczenie. Jednoczesnie
ich realizacja napotyka na wiele trudnosci w zwigzku z koniecznoscig za-
stosowania duzej liczby czynnikéw w ich wzajemnej wiezi. Wiasnie ten
moment okresla trudnosci ,konstruowania” réznych rodzajow ¢wiczen
i innych $rodkéw PFS. System PFS sportowcow w dyscyplinach o ztozonej
koordynacji ruchowej, jak widaé¢ na przykifadzie gimnastyki sportowej,
miesci w sobie catoksztalt wzajemnie powigzanych sktadowych wtasciwe-
go przygotowania sportowego, do ktérych zalicza sie:
= rozwdj zdolnosci motorycznych i potencjatu funkcjonalnego, specyficz-

nego dla wielobojowej dziatalnosci sportowej;
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= formowanie na tej podstawie nawykdw, tworzacych technike sporto-
waq, odmienng dla kazdej z konkurencji wieloboju;

= doskonalenie zdolnosci stosowania sportowej techniki w formach okre-
Slonych przez rodzaj konkurencji wieloboju i w charakterystycznych
dla nich poziomach pracy, warunkach lub taktycznych wariantach
dziatalnoéci startowej;

= zabezpieczenie niezawodnosci w dziatalnosci startowej (osiggniecia za-
planowanego rezultatu za pomocqg realizacji wczesniej wymienionych
sktadowych przygotowania).

Obecnie istnieje wiele przyktadow praktycznego zastosowania wska-
zanych prawidtowosci ukierunkowania docelowych zadan PFS. Przewidujg
one stworzenie okreslonego potencjatu iloSciowych i jakoSciowych wia-
Sciwosci zdolnosci motorycznych, formowanie (modelowanie) warunkéw
dozowanego zmeczenia, na tle ktorego zabezpiecza sie profilowanie na-
wykdéw ruchowych.

W ten sposdb uksztattowaly sie pierwszoplanowe formy organizacji
jednostek treningowych w obrebie PFS. Uogdlnienie posiadanych danych
pozwala wyrdzni¢ z nich te, majace podstawowy charakter: specjalne
treningi o charakterze przygotowania specjalnego; trening obwodowy
typu ,uderzeniowego”; realizacja specjalnych komplekséw przygotowania
specjalnego; przygotowanie organizmu do treningu (rozgrzewka); sitowa
treningowa rozgrzewka specjalnego lub ogdlnego typu; PFS w procesie
pracy w poszczegdlnych rodzajach konkurencji wieloboju gtéwnej czesci
treningu sportowo-technicznego ukierunkowania; treningi z potaczeniem
sitowego i technicznego przygotowania oraz realizacjg skomponowanych
w rozny sposéb komplekséw ¢wiczen sitowych.

Wiele sposobdw praktycznej realizacji istniejgcych wytycznych dla
PFS gimnastykéw nie doczekato sie jak dotad rzetelnych opracowan, dla-
tego wymagajg one specjalnego podejscia badawczego. W szczegdlnosci
duza role odgrywa w tym miejscu doskonalenie kontroli PFS.

Szczegdlnie istotnym w programowaniu PFS jest uwzglednienie
zmian poziomu przygotowania funkcjonalnego gimnastykéw, ktore
zazwyczaj rejestrowane sg w procesie kontroli etapowej. Ten aspekt zaj-
muje szczegdlnie wazne miejsce w szkoleniu mfodocianych gimnastykow.
W kontroli etapowej PFS miodocianych gimnastykdéw bardzo duze zna-
czenie ma analiza retrospektywna zwigzana z wplywem stosowanych
obcigzen treningowych na przebieg rozwoju biologicznego mtodego orga-
nizmu. Jednoczes$nie duzg wartos¢ ma takze prognozowanie wielkosci
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obcigzen treningowych z uwzglednieniem fizycznych mozliwosci gimna-
stykdw w odniesieniu do celéw makrocyklu (rocznego i wieloletniego)
przygotowania sportowego [3, 9, 61, 87, 149].

Za pomocq analizy regresji opracowano wiele modelowych wariantow
(wzorcow) prognostycznego szkolenia gimnastycznego [128, 134]. Dla
programowania obcigzen PFS najwazniejsze sg warianty struktury szko-
lenia, w ktérych okresla sie docelowe normy (wskazniki) PFS dla réznych
etapow wieloletniego przygotowania. Elementy takiego prognozowania
majq zastosowanie, takze przy doborze i selekcji sportowej. Docelowym
zatozeniem przy prognozowaniu PFS sg najczesSciej modelowe charak-
terystyki najlepszego (wybranego drogg selekcji) gimnastyka.

W miare wzrostu wymogdéw w zakresie ztozonosci i trudnosci gimna-
stycznego uktadow ¢wiczen coraz wiekszg role przypisuje sie PFS. Jedno-
czednie, praktyka pokazuje, ze niewtasciwie realizowany proces PFS
w gimnastyce, np. nadmierny rozwéj niektérych zdolnosci motorycznych
i stosowanie ruchdéw (zwtaszcza niespecyficznych), prowadzi czesto do
zaktécenia technicznej struktury ¢éwiczen (szczegodlnie éwiczen o duzej
skali trudnosci). Dodatkowo jest przyczyng powstawania urazéw i kontu-
zji, co w ostatecznie czyni przygotowanie nieekonomicznym. Wszystko to
stawia przed nami okreslone problemy do zbadania, w szczegdlnosci do-
tyczace regulacji i organizacji PFS odnoszacego sie do poszczegdlnych
etapow wieloletniego przygotowania sportowego gimnastykow.

Przywotane rezultaty badan oraz analiza badan wczesniejszych,
dotyczacych koncepcji, zasad i praktycznego ukierunkowania PFS w gim-
nastyce sportowej wskazujg na btedne pojmowanie nadal ogdlnie akcep-
towanej zasady, w mys| ktérej zwraca sie uwage na potrzebe maksy-
malnego rozwoju zdolnosci motorycznych. To przewiduje zastosowanie
maksymalnych obcigzen treningowych. Dowiedziono, iz moze to stanowic
sprzecznos$¢ z zadaniami technicznego doskonalenia ¢wiczen gimnastycz-
nych.

Istniejg takze odmienne tendencje, kiedy dla doskonalenia zdolnosci
motorycznych stosuje sie tatwiejsze warunki (nizszy od optymalnego po-
ziom obcigzen treningowych). Wyraznie mozna to zauwazy¢ na przykifa-
dzie treningu sitowego, podczas ktérego praktykuje sie utatwienie warun-
kéw wykonywania c¢wiczen (objeto$¢ i intensywnos$¢). W takich
przypadkach nie ksztattujg sie warunki do rozwoju wtasciwego poziomu
mozliwosci energetycznych organizmu, ktére stanowig niezbedny czyn-
nik dla niezawodnej dziatalnosci startowej i efektywnego treningu.
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W niniejszej pracy potwierdzono stusznosc¢ hipotezy zaktadajacej, ze
wiasnie specyfika dziatalnosci sportowca okresla wybdr stosowanych ¢wi-
czen, ich dozowanie i metodyke doskonalenia. Dowiedziono réwniez, ze
niezbedne jest uwzglednianie znacznej liczby czynnikdéw, wyznaczajacych
specyficzny efekt treningowy. Przyktadowo dla zachowania stabilnosci
techniki wykonania konkretnego ¢wiczenia nalezy przy doskonaleniu sto-
sowac réznorodne poziomy obcigzenia lub stosowac¢ w potaczeniu z inny-
mi ¢wiczeniami. Warunki oraz sposoby realizacji éwiczen w pota-
czeniu z poziomem obcigzenia (lokalnego lub ogdlnego) nalezy zawsze
modyfikowaé w zaleznosci od konkretnego zadania PFS.

Sprawdzito sie tez przypuszczenie, w ktérym zatozono, ze u podstaw
doskonalenia zdolnosci motorycznych, a przede wszystkim sity miesnio-
wej, lezy zaréwno podwyzszenie jej poziomu, jak rowniez ksztattowanie
umiejetno$¢ wykorzystania tego potencjatu w konkretnej dziatalnosci
ruchowej. Przy uwzglednieniu powyzszych zasad zwyzkuja mozliwosci
skutecznego kompleksowego przygotowania sportowego w gimnastyce.
Zwigzane jest to z tym, ze realizacja takich zasad PFS w nowoczesnym
sporcie odbywa sie na tle wysokich wskaznikdw obcigzen treningowych.

Nieodzownym elementem programowania szkolenia sportowego
w gimnastyce staje sie uwzglednienie wtasciwosci obcigzen treningo-
wych, przy czym nie tylko obcigzen PFS, lecz rowniez PFO i ogélnego
obciazenia organizmu.

Uzyskane dane udowodnity, ze znaczny i stabilny efekt wieloletniego
sportowego doskonalenia w gimnastyce, moze by¢ zagwarantowany tylko
dzieki systemowi etapowego szkolenia w zakresie PFS. Poczatkowe etapy
przygotowania majg na celu osiggniecie motorycznej ,bazy” w celu
wykorzystania adekwatnych co do tresci i zakresu obciazen,
gwarantujacych wiasciwe doskonalenie i realizacje specyficznej
techniki sportowej w gimnastyce. Waznos¢ danego naukowo-prak-
tycznego zagadnienia w gimnastyce jest znacznie wieksza niz w wiekszo-
éci innych dyscyplin sportowych, poniewaz uwzglednia sie w niej zdecy-
dowanie wczesniejszy wzrost wymagan wobec sportowca.

Tendencja do wczesnej intensyfikacji procesu szkolenia sportowego
w gimnastyce, nasuwa pytanie o wytyczne w celu formowania czynnikéw
dla podwyzszenia poziomu obcigzen treningowych (objetosci i intensyw-
nosci) PFS. Mozna sadzi¢, ze w tym przypadku, by doprowadzi¢ do za-
mierzonego i skutecznego finatu, nalezy w szczegdlnosci uwzgledni¢ wy-
soki poziom optymalizacji (ekonomizacji) procesu PFS mitodocianych
gimnastykéw. Oparciem dla takich dziatan treningowych bedzie zapewne
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skrupulatne uwzglednienie catego zestawu technicznych wymagan i uwa-
runkowan wykonania ¢wiczen gimnastycznych z uwzglednieniem predys-
pozycji do pokonywania jeszcze wiekszych obcigzen treningowych.

Obecnie nadal wystepuje okreslona sprzeczno$¢ miedzy normami
(modelami) obcigzenia, witasciwego dla procesu treningu najlepszych
gimnastykdw a stopniem wdrozenia tych czynnikéw PFS, ktére pozwalajg
stopniowo zbliza¢ sie do niego w procesie wieloletniego przygotowania
perspektywicznych (dobrze zapowiadajacych sie) gimnastykow.

Mozna przypuszczaé, ze uzyskane dane swiadczg o istnieniu istot-
nych rezerw dla wzajemnie powigzanego doskonalenia przygotowania
fizycznego specjalnego i technicznego gimnastykéw. Swiadcza one jedno-
czesnie, ze nowoczesne tendencje rozwoju gimnastyki sportowej przewi-
dujg zwiekszenie roli doskonalenia PFS. W pierwszej kolejnosci odnosi sie
to do miodocianych gimnastykow. Poszukiwanie sposobdw realizacji pra-
widtowosci specyficznej adaptacji organizmu mfodocianych gimnastykdw,
wyptywajacych ze wzajemnego zwigzku skifadowych przygotowania fi-
zycznego i technicznego, pozostaje jednym z najbardziej aktualnych pro-
bleméw wzrostu efektywnosci wieloletniego przygotowania gimnastykéw.
Szczegdlng uwage nalezy zwrdéci¢ na fakt, ze PFS stosowane u dzieci
w bardzo mtodym wieku powinno by¢ z jednej strony waznym czynnikiem
gwarantujagcym witasciwy biologiczny rozwdj organizmu, jednoczesnie
z drugiej strony powinno stuzy¢ zapewnieniu optymalnego tempa wzrostu
poziomu sportowego.

W badaniach przedstawionych w niniejszej pracy potwierdzita sie
hipoteza, w ktdrej zatozono, ze w gimnastyce sportowej, charakter pod-
stawowej dziatalnosci startowej i przygotowawczych ¢wiczen PFS powi-
nien by¢ zbiezny zaréwno z sitowymi, jak i szybkosciowymi charaktery-
stykami pracy. Takie podobienstwo widoczne jest takze w specyficznych
przejawach wytrzymatosci, w sferze zdolnosci przeciwstawiania sie specy-
ficznemu ,koordynacyjnemu” zmeczeniu i w niektérych innych parame-
trach, decydujacych (podstawowych) o realizacji konkretnej bazy
elementéw gimnastycznych. Z uwzglednieniem duzej roéznorodnosci
wymagan, jakie stawia sie przed zdolnosciami motorycznymi, doskonale-
nie PFS powinno opiera¢ sie na ukierunkowaniu srodkéw treningowych,
zaréowno w celu doskonalenia przygotowania technicznego, jak réwniez
przygotowania organizmu gimnastykéw do znoszenia znacznych ogélnych
i specyficznych obcigzen treningowych.

Wiasnie na tej podstawie moga by¢ formowane i nieustannie dosko-
nalone docelowe programy obcigzen treningowych oraz regulowane tem-
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po doskonalenia réznych stron PFS w procesie wieloletniego szkolenia
sportowego. Szczegolng uwage nalezy zwrdci¢ na organizacje, formowa-
nie i korekcje PFS w obrebie poszczegdélnych etapéw wieloletniego szko-
lenia gimnastycznego. Po osiagnieciu indywidualnych najwyzszych spor-
towych rezultatow zawsze aktualne pozostaja znaczne wymagania
w zakresie utrzymania wysokiego poziomu PFS.

Wymienione zatozenia stanowig podstawe do kontynuacji badan
w danym kierunku. Mozna sadzi¢, ze wilasnie takie podejscie obecnie
i w najblizszym czasie bedzie tworzy¢ podstawe koncepcyjng dla uzasad-
nionego uporzadkowania $rodkéw i metod PFS sportowcow w dyscypli-
nach sportu o ztozonej koordynacji ruchowej i z mocno wyeksponowany-
mi wymaganiami wobec zdolnosci motorycznych.



WNIOSKI

Ponizej przedstawiono ogdlne wnioski, okreslajace gtdwne teoretycz-
ne i praktyczne rezultaty niniejszej pracy, zgodnie z zatozonymi celami
pracy i pytaniami badawczymi.

1. Wieloletnie badania i praktyka przygotowania najlepszych gimnasty-
kéw pozwala sadzi¢, ze informacje o poziomie i dynamice specjalnego
przygotowania fizycznego gimnastykéw nalezy rozpatrywac jako je-
den z bardzo waznych wskaznikéw efektywnosci procesu treningowe-
go. W gimnastyce bardziej niz w innych dyscyplinach jest ona czynni-
kiem zabezpieczenia podstawy dla osigqgniecia wysokiego poziomu
technicznego. W zwigzku z tym znaczna czes$¢ obcigzen treningowych
w gimnastyce, uwarunkowana jest celami doskonalenia przygotowa-
nia fizycznego i funkcjonalnego.

2. Okreslenie kompleksu zdolnosci motorycznych z ich jakos$ciowymi
i iloSciowymi przejawami w kazdym z rodzajow konkurencji wieloboju
gimnastycznego jest jednym z podstawowych zatozen doskonalenia
systemu przygotowania fizycznego specjalnego (PFS) w gimnastyce.

3. Przygotowanie fizyczne specjalne, jako podstawe opanowania techniki
¢wiczen gimnastycznych nalezy ksztattowaé na podstawowych cha-
rakterystykach dziatalnosci programowej gimnastykow - charakterze,
dtugotrwatosci ¢wiczen gimnastycznych, gradientach sity, amplitudach
ruchéw, utozeniach katowych poszczegdlnych czesci ciata, specyfice
orientacji w przestrzeni, réznego typu warunkéw zmian pozycji i poto-
zenia ciata w stosunku do przyrzaddw gimnastycznych i przestrzeni.

4. Rézne rodzaje zdolnosci motorycznych gimnastykéw charakteryzujq
sie wysoka specyfikg ich wzajemnych wiezi i mogg by¢ realizowane
przy zastosowaniu réznorodnych kombinacji ¢wiczen. Uwzglednic¢ przy
tym nalezy wymogi stawiane zaréwno wobec specjalnych zdolnosci
motorycznych, jak i wobec specyficznych warunkdéw ich realizacji
w elementach technicznych i uktadach ¢wiczehn gimnastycznych. Istot-
nym skfadnikiem takiego dziatania jest uwzglednienie reakcji i proce-
sOow w obrebie poszczegdinych funkcji i narzadéw uczestniczacych
w energetycznym zabezpieczeniu pracy (stanu funkcjonalnego oraz
zmeczenia organizmu).

5. Cwiczenia sitowe moga uchodzi¢ za podstawowe i kluczowe w opano-
waniu elementow i uktadéw éwiczen gimnastycznych, poniewaz taczg
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one w sobie specyficzne wymagania wobec percepcji pracy miesnio-
wej i zasadniczych czynnikéow koordynacyjnej struktury elementéw
gimnastycznych, w ktérych sg zawarte. Stad tez sg one podstawg dla
konstruowania nowoczesnych ukfadéw ¢wiczen w réznych rodzajach
wieloboju gimnastycznego. Wykorzystanie specyficznych dla gimna-
styki ¢wiczen sitowych PFS stanowi swoiste wtasciwosci doskonalenia
poziomu sportowego. Gtéwne z nich polegajg na tym, ze takie ¢wi-
czenia sitowe realizowane sg przy wspélnym zaangazowaniu okreslo-
nych grup miesni-antagonistéw, ze specyficznymi dla gimnastyki ob-
cigzeniami lub dodatkowymi oporami, jak réwniez podczas
przemieszczenia ciata zgodnie z wymogami uktadow ¢wiczen.
W zwigzku z tym przy wyborze konkretnych srodkéw PFS, przy opa-
nowaniu ztozonych ruchdéw sitowych niezbedne jest zréznicowane po-
dejscie do ich wykonania z uwzglednieniem wyczerpujacej liczby
czynnikdéw, okreslajacych specyficzny efekt treningowy.

6. Pokazano zasadniczg istotno$¢ optymalnego, a nie maksymalnego
rozwoju zdolnosci motorycznych poprzez zastosowanie $rodkéw PFS.
Okreslono kierunki dla wyznaczenia niezbednych (optymalnych) po-
ziomow podstawowych zdolnosci motorycznych stosownie do zadan
przygotowania technicznego. Przedstawiono zatozenia dla programo-
wania systemu $rodkéw PFS, przy minimalizacji (optymalizacji) ich
zakresu. Metoda doboru ¢éwiczen specjalnych, ukierunkowana jest na
podstawowe (kluczowe), zapewniajace w najwiekszym stopniu syste-
matyczne podnoszenie poziomu sportowego gimnastykéw.

7. Dla osiggania wysokiego poziomu sportowego na poszczegdlnych eta-
pach procesu treningowego podstawowym zadaniem jest wyspecjali-
zowany rozwoj kompleksu zdolnosci motorycznych w ich racjonalnej
wspotzaleznosci. Ponadto, dla miodocianych gimnastykéw jednym
z waznych koncepcyjnych zatozen PFS jest takze koniecznos¢ zabez-
pieczenia poziomu funkcjonalnego organizmu gimnastykow, jako
czynnika gwarancji wtasciwego efektu ich wieloletniego sportowego
doskonalenia. Dla zarzadzania tym procesem niezbedne jest uwzgled-
nienie mozliwie najbardziej szerokiego kompleksu czynnikéw i srod-
kéw treningowych. Znamiennym w nowoczesnej gimnastyce mtodo-
cianych gimnastykow jest opracowanie w tym wzgledzie norm i zasad
dla doskonalenia poszczegdlnych skfadowych przygotowania. One
tworzg warunki do realizowania zwiekszajacych sie obcigzen w kolej-
nych etapach wieloletniego przygotowania sportowego. Przy osiggnie-
ciu wysokiego poziomu sportowego akcenty gtéwnego ukierunkowania
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10.

PFS przesuwajg sie w strone doskonalenia zdolnosci przeciwstawiania
sie specyficznym przejawom zmeczenia. W celu spetnienia wtasciwych
warunkow, nieodzowne jest zastosowanie specjalnych srodkéw PFS
dla zwiekszenia rezerwy specjalnej zdolnosci do pracy (przygotowanie
funkcjonalne). Stanowi to wazny czynnik dla realizacji specyficznych
zdolnos$ci motorycznych i stabilnosci techniki sportowej.

Przy doskonaleniu sity statycznej i wytrzymatosci w ¢éwiczeniach PFS
niezbedne jest wykorzystanie bliskich do maksymalnych, trudnych do
pokonania wysitkow. Cwiczenia sitowe o charakterze izometrycznym
w gimnastyce - to przede wszystkim s$rodek stosowany dla rozwoju
jednego z rodzajow wytrzymatosci specjalnej.

Udowodniono celowos$¢ wykorzystania ¢wiczen z obrotami jako $rodka
PFS dla podwyzszenia ,wytrzymatosci obrotowej” jedynie w tym za-
kresie, ktory jest minimalnie (lub optymalnie) niezbedny dla stabilne-
go i pewnego wykonania gimnastycznych ukfadéw ¢wiczen, w trenin-
gowych i startowych warunkach dziatalnosci gimnastykow.
Warunkiem petnej efektywnosci takiego podejscia jest realizacja wie-
lokrotnego powtarzania éwiczen z obrotami, jedynie przed osiggnie-
ciem znacznego stopnia zmeczenia.

W procesie doskonalenia sportowo-technicznego i doskonalenia spe-
cjalnych zdolnosci koordynacyjnych jednym z najbardziej efektyw-
nych srodkéw PFS dla przygotowania technicznego jest zastosowanie
w treningu specjalnie konstruowanych, utrudnionych form ¢wiczen
oraz dozowanie regulowanego stopnia zmeczenia (globalnego i specy-
ficznego lokalnego). Waznym praktycznym wskaznikiem gwarancji
osiggnietego poziomu PFS jest zdolno$¢ powtdrnej realizacji progra-
mowych uktadéw ¢éwiczen w poszczegdinych konkurencjach lub kom-
pleksowego programu wieloboju bez istotnego obnizenia ich poziomu
technicznego.



6.3. Dodatkowe s$rodki przygotowania funkcjonalnego ...
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SPIS SKROTOW I POJEC STOSOWANYCH W PRACY

W pracy stosuje sie szereg ogolnie przyjetych i stosowanych skrétow

oraz okreslen.

Skroéty: PF (przygotowanie fizyczne) - dotyczy dziatalnosci treningo-
wej ukierunkowanej na rozwdéj bazowych mozliwosci fizycznych i funk-
cjonalnych; PFS (przygotowanie fizyczne specjalne) - okresla rozwoj
gtownych (specyficznych) wilasciwosci funkcjonalnych, sprawnoscio-
wych i ruchowych odpowiadajacych wymogom startowym; PFO (przy-
gotowanie fizyczne ogdélne) - ukierunkowane jest na systematyczny
rozwdj fizyczny i osiggniecie wysokiego poziomu podstawowych cech
motorycznych; PFW (przygotowanie fizyczne wspomagajgce) — rozu-
mie sie jako szereg pozostatych rodzajow przygotowania, uzupetniaja-
cych PFO i PFS; HR - czesto$¢ skurczow serca; VO, max - maksymal-
ny putap tlenowy; OSMC - ogdlny S$rodek masy ciata; BPS -
bezposrednie przygotowanie startowe, MTSF - Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej; MS - mikrocykl startowy.

W niektorych rozdziatach pracy, przy opisie éwiczen gimnastycznych
oraz w tabelach stosuje sie skroty dotyczace czesci ciata: RR - ramio-
na; RP - ramie prawe; RL - ramig lewe; NN - nogi; NP - noga prawa;
NL - noga lewa. Wymienione skréoty sg zgodne z przyjeta w gimnasty-
ce terminologig opisowa [55].

Okreslenia: dziatalnos¢ motoryczna - okresla aktywnos$¢ fizyczng,
realizacje swoistych dla gimnastyki éwiczen technicznych i ich elemen-
téw; dziatalnos$¢ gimnastyczna - stanowi odzwierciedlenie odmiennosci
(odréznienie, specyfika) treningu gimnastycznego od treningu w in-
nych dyscyplinach sportowych; dziatalno$¢ treningowa - zespét okre-
$lonych czynnosci zwigzanych z konkretnym celem i ukierunkowaniem
zadan w obrebie poszczegdlnych cykli treningowych; dziatalno$¢ star-
towa - dziatalno$¢ sportowca (realizacja potencjatu fizycznego, psy-
chicznego i taktycznego na zawodach) zgodnie z okreslonymi wyma-
ganiami i przepisami; dziatalnos¢ pomocnicza - dotyczy realizacji
dodatkowych treningdw w czasie trwania mikrocykli startowych, a tak-
ze probe przyrzaddw, ,rozgrzewke” ogdlng i specjalng w trakcie zawo-
doéw oraz w kazdej jednostce treningowej; dziatalnos¢ sportowa - ze-
spot  okreslonych zasad tworzacych charakterystyczny i wigzacy
kodeks norm postepowania sportowca odzwierciedlajgcy dziatalnosé



Spis skrotow i pojec stosowanych w pracy 271

treningowa, jak i poza treningowa; sprawnosc¢ sportowa - to szeroko
rozumiana sprawnos¢ organizmu warunkowana poprzez odpowiedni
poziom strukturalny i funkcjonalny poszczegdlnych jego uktadéw;
sprawnos¢ fizyczna - to okreslone mozliwosci wykonania rdéznorod-
nych form ruchu, wyznaczone poziomem rozwoju, cech motorycznych,
morfologicznych, funkcji fizjologicznych i psychicznych; sprawnos¢ fi-
zyczna ogdlna - okreslony poziom rozwoju, wyksztatcenie cech moto-
rycznych, badz tez ujetych kompleksowo struktur ruchu; sprawnos¢ fi-
zyczna specjalna - to zaawansowane wyksztatcenie sprawnosci
i umiejetnosci technicznych w okreslonych dyscyplinach sportowych;
sprawnos¢ ruchowa - to umiejetnos$¢ wtadania aparatem ruchu, dzieki
opanowaniu podstawowych nawykow ruchowych; sprawnosé¢ moto-
ryczna — sprawnos$c¢ ta okresla mozliwosci ruchowe, mozliwosci uczenia
sie nowych aktéw ruchowych oraz taczenie rdéznego typu ruchoéw;
zdolnosci motoryczne - to wzglednie elementarne cechy strukturalne
i funkcjonalne organizmu cztowieka, w znacznym stopniu uwarunko-
wane genetycznie; uzdolnienia ruchowe — to pojetnos¢ w przyswajaniu
nowych, nieznanych form ruchu.

W pracy uzywa sie czesto nazwy - wysoko kwalifikowani gimnastycy -
jest to okreslenie wysokiego poziomu sportowego gimnastykéw obje-
tych badaniami, odpowiadajacy poszczegdlnym kategoriom wiekowym
i klasyfikacyjnym.



Special physical preparation of the gymnasts
in the sports training process

Summary

The sports rivalry howadays requires a logically programmed training
process based on the latest scientific findings, technological achieve-
ments and the instructors’ experience.

The issue of controlling the training process in sports gymnastics is
a very complex one and includes many aspects which require explanation.

The special physical preparation and its different aspects in this
sports discipline is an up-to-date issue, which makes it possible to ele-
vate the effectiveness of the training process to a higher level.

The work hereby constitutes the summary of several years’ period
of research on special physical preparation of the gymnasts during the
long-term training process, whereas the aims of the research were the
following:

e The determination of specific aspects of motor activity, the importance
of the level of functional abilities of the human body, special exercise
abilities and motor skills, as well as the methods of their accomplish-
ment during the training and starting activity of the gymnasts at
different stages of the long-term training process.

e The analysis, and then the generalisation of theoretical and methodo-
logical approach in the field of programming the basic training means
of the special physical and functional preparation of the gymnasts and
its organisation, taking into consideration the long-term process of
sports preparation of the gymnasts.

e Indicating the applicative possibilities to use the obtained results in
the research in the practice of the training process.

The research, the results of which and their multidirectional analysis
have been presented in the paper hereby, covered 146 gymnasts of dif-
ferent age (6-25 years), who were at different stages of the sports train-
ing. The experimental researches have been done periodically and
in stages between 1998-2006 within particular components of the struc-
ture of the training.

The observation concerning the discussed issue was conducted
in The Centre of Olympic Preparation for Gymnasts in Gdansk and in
gymnastic classes of the Sports School in Bydgoszcz. The researches
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have also been done in cooperation with B. Szachlin and E. Dobrowolski

(the representative gymnastic team of Ukraine).

In the process of verification of the established aims, the following
research methods have been applied:

e Pedagogical observation, the analyses and determining of the applied
methods, forms and means of planning and controlling the training
process.

e The methods of the assessment of the development of the general
physical dexterity, motor abilities as well as special physical prepara-
tion.

e Ergometric and physiological methods of the assessment of ability to
work, the energetic abilities, the reaction of the cardiovascular sys-
tem, the changes of the atrial and prioprioceptive functions of the
psychomotor processes and the functional state of the human body.

e The methods of statistical mathematics.

The data gathered, illustrating the experimental material, has been
presented in the consecutive chapters of the paper.

In the presented monograph, based on the collected research data
and its analysis, it has been justified that there is the connection between
the dynamics of the natural biological development and the use of the
training loads in the process of achieving the sports mastery. It has also
been pointed out that there is the necessity to achieve the determined
criteria in order to evaluate the essential level of the development of motor
abilities during the combination of the exercises in relation to individual
potential and the age groups, which is characteristic for the gymnastics.

As a result of the analysis of the collected research data the Author
has determined the significance of the level of abilities of the energetic
systems of the organism within the limits of moving the training loads in
time and their effectiveness on every stage of the long-term training
process. He has also pointed out the relations between certain indexes
and the essence of the special physical preparation, the increase in
sports mastery, the range and the complexity of the training loads which
determine the prospective abilities of the young gymnasts. He has also
exposed the significance of the compatibility of the preparation effects to
the mastering the energetic potential of the organism in order to inten-
sify the training process, the possibility of increasing the loads and, which
goes with it, the rate of increase in technical and sports mastery.

It has also been proved in the thesis that the gymnasts who are
characterised by a high level of sports ability are distinguished by a cer-
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tain “reserve” of the motor potential - the exceeding of the level of
sports preparation which is required by the gymnastic, training and start-
ing policy. The scale of the exceeding has been presented in different
parts of the training process and for certain components of the motor
abilities. The Author has also pointed out the basics of the relation be-
tween the amount, the character and the direction of the training loads,
and the properties of the natural biological development of the gymnasts.

The Author has also included the theoretical and the methodological
analysis of the physical process throughout the different stages of the
training process.

The specific practical solutions for the mastering of the special physi-
cal preparation in sports gymnastics have been provided.





