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С п о д ів а є м о с я , щ о н а в е д е н и й  а н а л із  п ід го т о в к и  О л ім п ій с ь к о ї ч ем п іо  
1988 р. у  передолім пійський період, надасть практичну допом огу тренерам  у підгот 
спортсм енок високої кваліф ікації в бігові на середні дистанції. Д ан і співвідношу 
засоб ів  р о зви тку  ф ізи ч н и х  якостей  у р ізн і п ер іод и  р іч н о го  ц и кл у  м ож уть СІ 
орієнтирами при плануванні тренувального процесу.

THE PECULIARITIES OF PHYSICAL TRAINING OF HIGHLY QUAL:
FIED MID-DISTANCE RUNNERS

Tatyana D orovskych

The University o f the Humanities “ZISMG”

In the article the analyses o f the training cycle 1984-85 Olympic champion in track-ar; - 
athletics Tatyana Samolenko in 3000 m race (1988 Seul) has been given.

The author considers this period to be basic one for the further Olympic achievem ent 
analyses includes the characteristics o f the physical training means, their volumes and month corre 
The special attention is paid to the planning o f means aimed to the development o f such m otion' 
as speed, velosity force, general stamina, special stamina.

О WLASNOSCIACH MOTORYCZNYCH KONCZYN DOLNYCH 
LEKKOATLETKI UPRAWIAJ^CEJ RZUT MLOTEM.
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Wprowadzenie
D zialalnosc ruchow a czlow ieka je s t przedm iotem  licznych badan  naukow ych. V. 

tego rodzaju  badan  podnosi n iew qtp liw ie p rzep row adzen ie  ich  na  sportow cach . 
posiad a j^p o n ad  przeciQtne m ozliw osci ruchow e i m otoryczne. W iele czynnosci ru ch . 
nie m ogloby siq odbyc bez w spoludzialu  konczyn gom ych i dolnych. St^d s^ one 
poddaw ane badaniom  naukow ym . K onczyny dolne sq. silnym i partiam i m iqsniowym : 
m. in. ich sile, m ozem y siq poruszac w  roznych  form ach czasow o przestrzennych. W 
o naturalne form y ruchow e m ozem y chodzic, b iegac i skakac. W  sporcie przemie 
siq czlow ieka p rzyb iera  bardziej skom plikow ane form y, k tore m ozliw e row nie: 
odpow iedniem u poziom ow i zdolnosci m otorycznych. Szczegolnie dotyczy to s ih  
k tora je s t  n ieodzow na w  w ykonyw an iu  jak ie jk o lw iek  czynnosci ruchow ej. Dzi 
ru ch o w a  c z lo w ie k a  u w a ru n k o w an a  je s t  p raw am i f izy k i. D zi^k i n im  m ozna  
scharakteryzow ac ruch  ciala w  kategoriach k inem atycznych  i dynam icznych  p 
ruchu.

C elem  pracy  je s t  scharakteryzow anie przejaw ow  sily  m iqsniow ej konczyn 
; :  -  -ka  zkie obj awiaj q. si^ podczas odbicia.
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letody i material badawczy

N-Cj-alne form y ruchu czlow ieka w ykonyw ane sq. w  oparciu  o siiy rekcji podloza. D o 
;• korzystano kom puterow e urz^dzenie do badania m otorycznych  w lasnosci konczyn 

S todolka i in. 2002, Z iobro  i in. 1976, 1978 ). Z estaw  pom iarow y  siuzy  do 
ziozonych funkcji dzialalnosci ruchow ej czlow ieka. Pom iary  obejm uj^  w ielkosci 
■ v sil w yzw alanych  podczas pracy  konczyn  i w artosci kqtow e staw ow : biodrow ego 

ego P rzeprow adzono eksperym ent, w  k torym  badany  z fazy lotu w ykonal odbicie 
i  p ly ty  o p o ro w e j, p rzy m o co w an e j do sc iany . W  k o le jn y c h  p o w to rze n iac h  

:'azq lotu. D lugosc lotu w yznaczano k^tem  w ychylenia  w ahad la  zaw ieszonego na 
- sportow ej. B adany lezal ty lem  na lozu  w ahadla, konczyny  dolne znajdow aly  siq 

loza. Pozycjq  w yjsciow g w ahad la  ustalano  w  ko lejnych  w ychyleniach: 5°, 
r  ■ e staw ach: b iodrow ym  i ko lanow ym  um ocow ano czu jn ik i pom iaru  kata.

p rzeprow adzono na zaw odniczce JB  (26 lat), prezentujqcej w ysoki poziom  
rzucie m lotem  (klasa sportow a m istrzow ska m iqdzynarodow a). Jej podstaw ow e 

:-:m atyczne to: w ysokosc ciala - 1,89 [ m  ] i m asa  c ia la  - 91 [ kg  ].
=s_'perymentu w ybrano generaln ie  rzu t lekkoatle tyczny  ze  w zglqdu na technikq 

ro le g a  na aktyw nej p racy  konczyn  dolnych. 

wynikow
r  - y b o r z e  k ^ ta  w y c h y le n ia  w a h a d la  k ie r o w a n o  s iq  o g r a n ic z e n ia m i  

—>mi urz^dzenia a  w yznaczone zakresy  k^ta w ychy len ia  w ahad la  m a j^ u la tw ic  
ego m ateria lu  w  sw ietle  w ydaw aloby  siq, zauw azalnych  zm ian  param etrow  

. i  ruchu. W ychylenie w ahad la  odbyw alo  siq w  k ierunku  p rzec iw nym  do p lyty  
I . kat zerow y  przy jq to  p o zy c jq  w ah ad la  w iszqcego  sw obodn ie  w  k ierunku  

ze zw iqkszeniem  kqta odchy len ia  u rz^dzen ia  sk racal siq czas jeg o  poruszania  
—_ Badanem u w ahadio pom aga w prow adzic cialo w  ruch, a jego  odprow adzenie 

Tm eciw nym  do ruchu  zam ierzonego  (odb ic ie  o b unoz  od  p ly ty  oporow ej) 
r *  rk sz y c  z a m a c h , n ie z w y k le  p o trz e b n y  p rz y  d y n a m ic z n y c h  d z ia la n ia c h  

~ez: rodzaju  zam ach je s t  bardzo  specyficzny, pon iew az cialo badanego  je s t 
■-. - ro  okrqgu w ahadla um ozliw ia  tem u cialu nadac stosunkow o duzq. prqdkosc.

- ■ y siq n iew ielk im  zakresie  w ychylen ia  w ahad la  zano tow ano  isto tny  w zrost 
- ;  m asy badany-w ahadlo . O d 1,92 °/s w  prob ie  p ierw szej do az 11,83 °/s 
: Iiczby odnosz^. siq do w artosci sredniej prqdkosci k^tow ej). S ila odbicia  

■ lejnych probach . Z aleznosc  ta  po tw ierdza  p raw o H illa  (Z aciorsk i 1970). 
ze :* :z o rc je  zm ian  sily  odbicia  s .̂ w  tym  p rzypadku  adekw atne  do zm ian  kgta 
• -Z - i ia  (n a  p o z io m ie  b lisk o  50 kG  co 5°). S p o d z iew an e  s^  o czy w isc ie  

poruszan ia  i kq.ta w ychy len ia  w ahad la  po odb iciu  siq badanego  od 
. ? -zyrosty  tego  w ychylen ia  i prqdkosci n ie  s^  p roporc jonalne  do w czesniej 

: - z in e tro w  ruchu. Jest to  zrozum iale  ze w zglqdu na spadaj^cq  prqdkosc 
-ra d io , k iedy  cialo  je s t  bezw ladne i specyficzny  ruch  w ahad la  dziala  

j jT ie ts z y  w z r o s t p r x y i Q s y o ^ w t f i o w a n o  w  p rob ie  p ie rw sze j. 
rszroj badany-w ahad lo  osi^gnql sredn iq  prqdkosc 1,92 °/s, a po  odbiciu  

s ro w a n e  w artosci k^tow  w  staw ach ko lanow ym  i b iod row ym  w  m om encie  
■- -  rpo row ej w ym agaj^. g lqbszej analizy , na  w iqkszej liczeb n ie  g rup ie  

w yniki w  tym  zakresie stanow i^ jedyn ie  m ateria l faktograficzny. N iem niej 
: .i k^tow e m o g ^ b y c  w  duzym  stopniu  zb lizone do w artosc i poz^danych 
S zezegolow e w ynik i badan  zestaw iono w  tabeli 1.
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Charakterystyka liczbowa mechanicznych parametrow ruchu.

Proba
(wychylenie wahadla)

10° 15:

Sila odbicia [kG]
(wartosc srednia z 4 tensometrow)

242,14 190,76 14"

Sila odbicia [kG] 
(1 tensometr) 285,10

Sila odbicia [kG] 
(2 tensometr) 564,42

216,69

410,07

160.S-

316 -  -

Sila odbicia [kG] 
(3 tensometr) 86,15

Sila odbicia [kG] 
(4 tensometr) 32,91

90,90

45,37

77,6;

32.t

Wychylenie wahadla po odbiciu [°] 18,08 19,96 22.52

Czas ruchu wahadla przed odbiciem [s] 1,94 1,81 1,5.

Czas ruchu wahadla [s]
(od odbicia do najwigkszego wychylenia) 1,59 1,39

Srednia pr^dkosc k^towa wahadla [°/s] 
_________ (przed odbiciem)_________ 1,92 5,10 i :  ■

Srednia prqdkosc k^towa wahadla [°/s] 
___________ (po odbiciu)___________ 10,54 14,29 15."-

K^t w stawie kolanowym [°] 
_____(moment odbicia)_____ 44,39 59,67 113.1.

Kyt w stawie biodrowym [°] 
____ (moment odbicia)_____ 66,49 68,67 91.65

Podsumowanie
P rzeprow adzone badan ia  w yznaczaj ̂  k ierunek  prac badaw czych w  zakresie v. • - 

m otorycznych  konczyn  dolnych. P roblem atyka badan  obejm uje zagadn ien ia  za 
dynam icznych dzialan iach  ruchow ych czlow ieka, optym alizacji k^tow  staw ow ych 
do lnych  podczas o d b ic ia  obunoz і uzysk iw an ie  poz^danych  dyspozycji m o to r  
konczyn  do lnych  cz low ieka  w  roznorodnych  czynnosc iach  ruchow ych  (szczeg 
sporcie). O ryginalnosc pom iarow  polega na realizow aniu  ich w  w arunkach  o d d  aye-  
ciala. Jednoczesnie  scharakteryzow ano zaleznosc zakresu  zam achu  (odchylenie w> 
od sily  odb icia  і posredn io  zw i^zanego z tym  poziom u  pr^dkosci ruchu. Eksp 
o p isan o  w  o p a rc iu  о k in e m a ty c z n e  і d y n a m ic zn e  p a ra m e try  ru ch u . W y k o rr  
b iom echanicznych  m etod  do oceny  dzialalnosci ruchowej czlowieka pozw ala  ob: 
scharakteryzow ac w lasnosci m otoryczne w  tym  przypadku  konczyn  dolnych.

W yniki p rzep row adzonych  bad an  w skazuj%  ze d ynam ika  odb ic ia  obunc: 
niew ^tpliw ie od zakresu zam achu (odw iedzenie wahadla). Im  wiqksze odchylenie, ty n  
jes t bardziej dynam iczne. Jednak jednostkow e w yniki badan  nie pozw ala j^ jec  
okreslic proporcji tego  zwitpzku. W yniki po tw ierdzily  znane zaleznosci p o m ie c r  
pr^dkosci^ ruchu. B adaniam i nalezy obj^c wi^kszq. grupQ, zroznicow an^ plciowo. • 
poziom em  spraw nosci fizycznej. W  tej sytuacji wyniki pozw ol^ sform ulow ac bardzi. 
і konstruktyw ne w nioski. Zw laszcza odniesc to nalezy do zaleznosci m iqdzy k^tami 
kolanow ym  і biodrow ym , a dynam ik^ odbicia.
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40T0RIAL PROPERTIES OF LOWER EXTREMITIES IN A FEMALE 
ATHLETE PRACTISING THROWING THE HAMMER
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M an’s motorial activities are a subject o f numerous scientific studies. The value o f  such studies is 
mly upgraded by performing such studies on athletes who have over and above the average motorial 
nlities. Many motorial activities would not be possible without involving upper and lower extremities. 
Tore, they are quite frequently subject to scientific examinations. The purpose o f  the paper is to 
cterize the manifestations o f muscular force in man’s lower extremities manifested during the rebound. 
Natural forms o f  m an’s movement are performed on the basis o f the reaction forces o f medium, 
have been carried out in a computerized unit for examining the motorial properties o f  human 
mities. The measuring set is used for measuring complex functions o f human motorial activities, 
urements include the magnitudes o f the moments o f forces released during movements o f extremities 
ngular values o f the hip and knee joints.
Tests were carried out on JB (a 26 years old female athlete) showing a high athletic standard in 

ing  the hammer (champion international class). Her basic somatic parameters are: height -1 .8 9  
)ody w e ig h t-91 [kg].
Athletic throwing was selected for the experiment because o f the movem ent technique which 

its o f active movements o f lower extremities.
The results o f  tests performed indicate that dynamics o f  rebound with two feet depends most 
nly on the extent o f sparring motion (pushing the pendulum away). However, the unit results of 
lo not allow to determine explicitly the proportion o f this relationship. The results confirmed the 
n relations between the force and speed o f  movement. Tests should be perform ed on a larger 
, comprised o f  subjects o f different sexes, ages and physical abilities. Under such circumstances 
>ults woule enable us to formulate more well founded and constructive conclusions. This should 
erred, in particular, to the relationship betw een the angles in the knee and hip jo in ts and the 
lies o f rebound


