Streszczenie

Przygotowanie motoryczne w lekkoatletycznych biegach krétkich stanowi wraz
z technikg ruchu integralng cze$¢ procesu szkolenia sprinteréw. W znaczgcym stopniu
determinuje skuteczno$¢ nauczania idoskonalenia umiejg¢tnosci technicznych w sporcie,
w tym wielu konkurencji lekkoatletycznych. W biegach sprinterskich mamy do czynienia
z przejawianiem si¢ na najwyzszym poziomie predyspozycji w zakresie szybkosci, sity
dynamicznej i koordynacji ruchowe;j.

Koncepcja modelu przygotowania motorycznego w synergii z poziomem skladowych
techniki sportowej zyskata w ostatnim czasie na znaczeniu dzigki rozwojowi technologii.
Umozliwia ona precyzyjng, rowniez telemetryczng diagnoz¢ zmian adaptacyjnych w zakresie
funkcjonowania migéni oraz rejestrowania najbardziej ztozonych sekwencji ruchowych.
Calosciowy zapis sygnalu EMG badanych mig$ni podczas fazy przed i postartowe] startu
sprinteréw, pozwala oceni¢ wskazniki napigcia bioelektrycznego oraz czasu aktywacji mig¢sni
[ms] w poszczegblnych sekwencjach ruchu.

W niniejszej pracy, majac za gtéwny cel analiz estruktury wskaznikéw startu sprinteréw
w zaleznos$ci od ich poziomu przygotowania motorycznego, okreslono strukture wzorca
ruchowego startu niskiego (od chwili wyjscia w blokéw startowych, az do dwéch pierwszych
krokéw po starcie). Podjeto si¢ rOwniez oceny zwigzkoéw pomigdzy poziomem przygotowania
motorycznego sprinteréw etapu specjalistycznego i studentéw drugiego stopnia w.f.
w odniesieniu do wskaznikéw struktury czasowej i $rednich wartosci sygnatu EMG. Zbadano
wplyw struktury czasowej startu niskiego na efektywnos$¢ pokonania dystansu biegowego
5,10 i 30 m. w grupie specjalistycznej i grupie studenckiej. Dokonano analizy struktury ruchu
pod wzgledem sumarycznej aktywnosci gléwnych partii migsni w fazie przed i postartowe;j

startu niskiego.



Materiat badawczy stanowilo 55 os6b, w tym 20 sprinter6w etapu specjalistycznego oraz
35 studentéw studiéw magisterskich. W celu okreslenia pelniejszej diagnozy skutecznosci
startu z blokow startowych wykorzystano m.in. telemetryczny system 16-kanalowego EMG
(marki Noraxon, o oznaczeniach MT 400) zsynchronizowanego z dwoma szybkimi kamerami
(rejestrujgcymi 250 klatek/ sekundg, marki Point Grey Gazelle) oraz z systemem wyzwalania
dzwigku. Szczegélowej analizie poddano najlepszg spos$réd trzech wykonanych prob.
W ocenie uwzglgdniono przebieg napigcia bioelektrycznego, czas aktywowania miedni
(timing) w ruchu oraz $rednig warto$¢ sygnaltu EMG w przedziale czasowym [ms]. Na tej
podstawie uzyskano kompleksowy obraz techniki startu niskiego. W celu obiektywizacji
wskaznikow przygotowania motorycznego zastosowano platforme¢ Kistlera do oceny
predyspozycji sitowych oraz fotokomérki do rejestracji parametréw szybko$ciowych na
dystansie 30 m.

Przeprowadzono analizy parametréw struktury czasowej startu niskiego (czas reakcji
startowej, czasy osiagnigte w fazie wyjscia z bloku oraz bieg na dystansie 5 m, 10 m i 30 m),
traktujgc uzyskane wyniki jako podstawowe wskazniki efektywnosci startu niskiego biegaczy
krétkich. Dokonano poréwnan mig¢dzygrupowych, parametréw przygotowania silowo-
szybkosciowego (skok w dal z miejsca, tréjskok z miejsca oraz skoki na platformie: wysokosé
odbicia oraz maksymalna moc i sita odbicia, zarbwno obunéz, jak ijednonéz). Okreslono
wskazniki struktury ruchu wyrazone przez wartosci sygnaltu EMG 14 wybranych miesni
konczyn gérnych i dolnych. Na tej podstawie dokonano szczegétowej analizy korelacji rang
Spearmana (w programie Statistica 12.0) czynnikéw wplywajacych na efektywno$¢ startu
niskiego sprinterow.

Kierujgc si¢ glownymi zalozeniami pracy sformulowano pig¢ pytan badawczych i trzy
hipotezy. W wyniku procedury badawczej uprawnione s nast¢pujace wnioski.
badania pozwolily na empiryczne potwierdzenie wzorca ruchowego startu niskiego
wzbogaconego o rejestracj¢ napiecia bioelektrycznego kluczowych miesni. Przed
pojawieniem si¢ sygnalu dzwigkowego pobudzone zostaly m.in. migénie koficzyn gérnych:

tréjglowy ramienia (TB triceps brachii), dwuglowy ramienia (BB biceps brachii) oraz



koniczyn dolnych: prosty uda (RF rectus femoris) (PR iL) iobszerny boczny (VL vastus
lateralis) (PR iL). Wykazano, iz cala struktura startu niskiego rozpoczynala si¢ od ruchu
ramion. Dalszy etap sekwencji ruchowej przedstawial pobudzenie konczyn dolnych, po czy
aktywacji ulegly ponownie gérne partie mig$niowe.

poréwnania migdzygrupowe dowiodly, iz zawodnicy etapu specjalistycznego generowali
wyzsze napigcie bioelektryczne niemal wsystkich badanych mie$ni w poréwnaniu ze
studentami drugiego stopnia w.f. Upowaznia to do stwierdzenia, ze wyzszy poziom
predyspozycji sitowo-szybkosciowych przyczynia si¢ do rekrutacji istotnie wigkszej liczby
jednostek motorycznych.

dokonujgc oceny wewnetrznej struktury 11 wskaznikéw przygotowania motorycznego
wykazano zgodnie z zalozeniami pracy istotng statystycznie przewage zawodnikow—
sprinteréw. Zidentyfikowano jednakze zmienne najbardziej predyktywne tj. parametry sily
1 mocy zmierzone przy pomocy plétformy Kistlera oraz skocznos¢ jako wyraz przygotowania
sitowo-szybko$ciowego ocenianego przez test trdjskoku i skoku w dal z miejsca.

analiza wspélizaleznosci pomigdzy $rednimi wartosciami sygnalu EMG badanych migéni,
a wskaznikami przygotowania motorycznego pokazala marginalne znaczenie tego zwigzku
w odniesieniu do zawodnikéw zaawansowanych (etap specjalistyczny). Odwrotng tendencje
odnotowano w grupie studenckie;j.

zbadano zwiazki napigcia bioelektrycznego miegsni ze wskaznikami struktury czasowej.
Stwierdzono istotng korelacj¢ z kolejnoscia aktywowania koniczyny wykrocznej i zakrocznej
w fazie postartowej. Jest to zwigzane z pobudzeniem wiasciwych dla danej fazy startu
niskiego grup migsni koriczyn dolnych (przednia grupa: obszerny boczny, prosty uda,
brzuchate tydki oraz tylna grupa: pétsciggnisty i dwugltowy uda) u zawodnikéw—sprinteréw.
W przypadku studentéw drugiego stopnia w.f. odnotowano przewage aktywacji migsni
koficzyn goémych takze w fazie postartowej (dwuglowy ramienia BB — biceps brachii
itrojglowy ramienia TB — triceps brachii). Migsnie te uczestnicza w calym cyklu kroku

biegowego, jako wspomagajace czestotliwosé ruchu.
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e Dbadania wykazaly istotne wspétzaleznosci pomigdzy szybkoscig reakcji, a aktywacjg migsni
odpowiedzialnych za dwa pierwsze kroki biegowe, oderwanie i postawienie nogi zakrocznej
i wykrocznej wsréd zawodnikow—sprinterow. Tendencja ta wystgpita takze u studentéw,
jednak z mniejszym nasileniem. Znamienne zaleznosci wystapity pomiedzy szybkoscia czasu
reakcji startowej a sumaryczng aktywacja miesni w fazie przedstartowej. W odniesieniu do
sprinterow mniej aktywowanych mig$ni skutkowalo redukcja czasu reakcji (R= -0,47).
W dalszej fazie startu zawodnicy doswiadczeni rekrutowali wigksza liczbe jednostek
motorycznych w por6wnaniu z nowicjuszami — studentami drugiego stopnia w.f. (R= -0,69)
Uzasadnione jest twierdzenie, iz zarejestrowana struktura EMG moze stanowi¢ wzorzec
aktywacji istotnych mies$ni wpltywajacych na efektywnosci startu niskiego w biegch krétkich.
Na zakonczenie dysertacji przedstawiono rekomendacje praktyczne, wynikajace z procedur

badawczych oraz uzycia nowatorskiego systemu oceny struktury techniki sportowe;.
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