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BACTOCYBAHHSA ®YHKLIIOHANIbBHWX BMPAB Y PYXOBIV PEKPEALIIT Onekcangp
CTYNA, Ponang BELLEK (MonbLia)

AHOTaLifl. Y CTaTTi HaBOAATLCA MOHATTS, MeTa i 3aBAaHHS TPeHYBaHHA Ta (hYHKLiOHa/IbHWX BMpas,
NpU3HaYeHnX ANa ocib, Lo 3aiMaroTbCs pekpealiiHM Ta NPOMECiiHM CropPTOM.

MpeacTaBneHN TaKOX MeXaHi3M BMAMBY (YHKLiOHabHUX BMPaB Ha CMOPTWBHI pe3ynbTaTy Ta 3Ha-
UEHHS! LLMX BMNpaB Yy NOBCAKAEHHOMY XUTTI, 3’ACOBYETbCS NOTpeba y hyHKLioHaIbHOMY TPeHYBaHHi Ta 1Aoro no-
3UTUBHWIA BN/IMB Ha CTaH 3[0PO0B’ NOANHMU.

Y 3aK/OYHIl YaCTMHI 3p061EHO BUCHOBKM 040 3aCTOCYBaHHS PYHKLiOHANbHNX BMPas, LU0, 30KPeMa,
3MEHLUYIOTb PU3MK TPaBM, a TaKOX CNpUSIOTb MPaBUIbHOMY BUKOHAHHIO OKPEMIX PYXOBUX 3pa3kiB.

KnouoBsi cnosa: yHKUiOHaNbHI BNpasy, (yHKLiOHaNbHWIA TPEHIHT, 6anaHc.

Wstcp. Na przestrzeni ostatnich lat w Polsce obserwuje si¢ znaczqcy wzrost zaintereso-

ania spoleczenstwa rekreacjq ruchowq. Wiele lat zaniedban w tej dziedzmie doprowadzilo do

.bnizenia poziomu sprawnosci ruchowej dorosiych, a w szczegolnosci dzieci i mlodziezy. Jednak

-rzystgpienie Polski do Unii Europejskiej, otwarcie granic i mozliwosc zarobkowania za granicq

sprawily, ze poszerzyly si¢ horyzonty oraz swiadomosc spoleczna w tematyce zdrowia jak i fo-
Tnach rekreacji ruchowej.

Obecnie z rozmachem, na terenie calego kraju, powstajq osrodki sportowe, boiska, trasy bie-
iowe i rowerowe, osrodki narciarskie, lodowiska, plywalnie, Aquaparki, itp. Na tych obiektach po-
awia si¢ coraz wigcej chetnych do korzystania z mozliwosci aktywnego wypoczynku. Pojawilo si¢
rowniez wiele nowych form rekreacji ruchowej dotqd w ogdle nieznanych jak np. skimboarding czy
nountainboarding.

Te umasowienie réznych form rekreacji niesie jednak ze sobq pewne zagrozenia. A mia-
nowicie ryzyko odniesienia kontuzji i urazow wynikajgcych z meodpowiedniego przygotowania lub
ego braku do uprawiania okreslonej dyscypliny czy formy ruchu. Odpowicdzia i panaceum na te za-
zrozenia moze stac si¢ stosowanie cwiczen funkcjonalnych. Rézne formy tych cwiczen byly dotqd
inane gidwnie w usprawnianiu i rehabilitacji osob poszkodowanych w wypadkach, przewlekle cho-
wch i niepelnosprawnych oraz w rehabilitacji pourazowej u sportowcow [3]. W ostatnich latach

bserwuje si¢ réwniez stosowanie cwiczen funkcjonalnych w sporcie wyczynowym [8, 11, 12]. Sta-
r.owiq one element przygotowania fizycznego, w niemalze kazdej dyscyplinie sportu i prowadzone
sa przez specjalnie w tym kierunku wyksztalconych treneréw.

Zaletq cwiczen funkcjonalnych, okreslanych rowniez mianem treningu funkcjonalnego, jest
mozliwosc zastosowania ich na kazdym poziomie zaawansowania motorycznego, rowniez u oséb
roczqtkujgcych, rozpoczynajgcych swojgprzygodc ze sportem czy rekreacjg mchowq [12].

Cwiczenia funkcjonalne wplywajac na poprawc¢ stabilnosci, mobilnosci i balansu ciafa
nnmejszajac ryzyko wystgpienia urazow zwiqzanych z przecigzeniem ukladu ruchu [8]. Jest to
>zczegolnie wazne u 0s6b prowadzqcych dotad siedzqcy tryb zycia, gdyz to wlasnie te osob>
>:anowiq najwigkszq grupg ryzyka urazowego.

= Stula A., Wigcek R.., 2010
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Metoda badari. Metod? badawcz” stanowila analiza dokumentow zakresie pismiennicw _
amerykanskiego i zachodnioeuropejskiego oraz opracowari naukowych, a w szczegdlnosci oprae
wan autorow Marka Verstegena, Jamesa C. Radcliffea i Graya Cooka.

Przedmiotem analizy jest mozliwosc zastosowania treningu funkcjonalnego u sportowcc
roznych dyscyplin sportowych i sportéw rekreacyjnych, stosowanych dotychczas przede wszystki-
w Stanach Zjednoczonych 1Niemczech [3, 8, 12].

Cele stosowania cwiczen funkcjonalnych. Glownym celem cwiczen funkcjonalnych okre
lanych rowniez, jako trening funkcjonalny, jest poprawa zdolnosci motorycznych osob uczestr
czacych w roznych formach rekreacji ruchowej [12]. Podstawowymi celami tych cwiczen sa;

podniesienie jakosci zycia oraz jego dlugosci poprzez zwiekszenie mozliwosci wysilk:-
wych, produktywnosci i polepszenie samopoczucia,

redukcja zagrozen zwi”zanych z wystapieniem przewleklych schorzen,

wyzwolenie motywacji i strategii do osuigania sukcesow w kazdym zakresie dziaw
Inosci zyciowej,

propagowanie cwiczen dla zafascynowanych sportem (formami ruchu) kobiet i m.-
zczyzn.

Zadania stosowania cwiczen funkcjonalnych (treningu funkcjonalnego) w rekreac
nichowej. Rozwini?cie koncepcji treningu funkcjonalnego wymaga wyjasnienia kilku podstaw:-
wych terminow niezb”dnych w zrozumienia catosci zagadnienia [10, 13]. Funkcja to zlozon.
kombinacja wspoldzialania systemu nerwowo-miesniowego, w ktdrym poszczegolne jego komp.-
nenty s polaczone ireaguja wzajemnie wzglgdem siebie. Aby zrozumiec calosc tego procesu nalez
uwzglgdnic dzialanie poszczegolnych jego komponentow. Ruch funkcjonalny jest zintegrowamrr.
wieloplaszczyznowym dzialaniem wymagajgcym przyspieszania, hamowania i stabilizacji segme: -
tdw ciala. W tym znaczeniu termin treningu funkcjonalnego rozumiany jest, jako specyficzny zapL-
nowany ciag cwiczen od izolowanych do globalnych cwiczen, obejmuj*cych ruch w we w'szystku -
plaszczyznach. Progresja cwiczen zalezy od stanu wyjsciowego i koncentruje si? na rozwijaniu zdc -
nosci wymaganych dla konkretnej dyscypliny sportowej. W tym znaczeniu trening funkcjonalny me
jest treningiem specjalistycznym dla konkretnej dyscypliny, a raczej ksztakowaniem fundamenta.-
nych wzorcow ruchowych, ktére lezg u podstawy motorycznosci czlowieka i sa mezbydnym etaperr
prawidtowego rozwoju motorycznego.

Zadaniem treningu funkcjonalnego jest ksztaltowanie zdolnosci motorycznych biorgc poc
uwag? wszystkie czynniki bezposrednio wplywaj*ce na optymalne wykonane okreslonego wzorce
ruchowego. Pierwszy poziom rozwoju ruchowego obejmuje fiindamentalne przejawy motoiycznos.
tj.: stabilnosc, mobilnosc i koordynacje nerwowo-migsniowg [10, 13]. Choc jak wiemy, mipsme w
trakcie zlozonych zadan ruchowych nie dzialajg w sposob izolowany, w przypadku korygowania de-
ficytow majacych podtoze w urazie czy jednostronnym treningu, czysto izolowana praca mi?sniowe
jest konieczna, celem optymalnego przygotowania wiodacych grup miesmowych do ich optymalne
funkcji w calym lancuchu biokinematycznym.

Kolejnymi zadaniami cwiczen funkcjonalnych sg:

uzyskanie rownowagi fizjologicznej miedzy zasadniczymi grupami mi?sni, poprzez
wzmocnienie lub rozciagnigcie tych gmp migsmowych [6],

poprawa wzajemnego funkcjonowania ukladu mi?sniowego i kostnego (uklad miysien -
staw), czyli poprawa funkcjonowania aparatu mchowego (zakresu ruchomosci w stawach, elastycz-
nosci, gibkosci).

uzyskanie harmonijnego rozwoju fizycznego, lepszego zdrowia i wyzszej formy
sportowej.

Zaleznosc, czy tez wplyw wielu komponentow roznych systemow naszego ciala dobrze ilu-
stmje model kinezjologiczny zaproponowany przez S. Sahrmanna [9] (Rye. 1). W modelu tym do
optymalnego funkcjonowania ukladu ruchu, na rowni wymienia si? czynniki zwiazane z prawid-
lowym dzialaniem ukladu mi?sniowo-szkieletowego, ukladu nerwowego, wzajemnej relacji stwor-
zonego w ten sposob ukladu biomechanicznego (dzialajacego podezas czynnosci o charakterze sta-
tyeznym jak i dynamieznym) oraz ukladu oddechowo-kr*zeniowego [10]. Wspdlpraca tych wszy-
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stkich ukladow gwarantuje fundament do optymalnego dzialania (w tym rowniez ksztaltowania
motorycznego), z minimalnym ryzykiem przeci®zania ukladu ruchu mogacych prowadzic do po-
wstania urazow.

W treningu coraz cz?sciej unika si? cwiczen jednostawowych. Jest to zgodne z naturaln” for-
m", kiedy ruch wykonywany jest przez caly lancuch biokinematyczny, nie zas przezjedng, par? [13].

Tak wi?c o efektywnosci poruszania si? ciala w przestrzeni nie decyduje jedna tylko zdol-
nosc motoryczna, ale kombinacja: mobilnosci (zakresu ruchu), stabilnosci (koordynacja aktywnosci
mi?sni), wytrzymalosci i siiy mi?sniowej [10].

Rye. 1 Model kinezjologiczny S. Sahrmanna (2002)

Wyniki. Z przeprowadzonej analizy literatury wyszczegolnionej w pismiennictwie wynika,
ze stosowanie treningu funkcjonalnego przyezynia si? do poprawy i rozwoju zdolnosci motoryez-
zych zarowno u sportowcow, jak i osob niezwi®zanych bezposrednio z dzialalnoscia sporto\\% a
‘tosuj*cych cwiczenia funkcjonalne jedynie dla poprawy wlasnego samopoczucia oraz uczestnicza-
cych w roznych formach rekreacyjnej aktywnosci ruchowej.

Cwiczenia funkcjonalne aktywizuja wszystkie grupy mi?sniowe, a w szczegolnosci male
zrupy mi?sniowe spelniajace specyficzne role w stabilizowaniu i w utrzymaniu optymalnego usta-
svienia segmentow ciala, zwlaszcza w trakeie ruchow dynamicznych.

Na podstawie wypowiedzi czolowych zawodnikow roznych dyscyplin sportowych, ewi-
.zenia funkcjonalne pozwalajg. wydobyc z mechanizmow ruchowych czlowieka nieznane i ukryte
iot"d rezerwy sprawnosciowe organizmu, przyczyniajace si? do osi“gania wynikow przewyzsza-
acych dotychczasowe, maksymalne osi4gni?cia uzyskane w toku stosowania jedynie tradycyjnych
form treningu.

Z analizy materialow wynika rowniez, iz osoby niezwi”*zane ze sportem wyezynowym takze
zaobserwowaly korzystne zmiany takie jak: poprawa ogolnego samopoczucia i nastawienia do
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sytuacji zyciowych oraz odpomosci na stres, itp. Natomiast w przypadku zdolnosci motoryczn.
np. zwi?kszenie zakresu ruchu w stawach, zwiekszenie wytrzymalosci i odpomosci na zm?czenie

Codzienne stosowanie cwiczen funkcjonalnych nie wymaga duzych nakladow finansov." .:
ani tez znacznej ilosci czasu, co jest w przypadku osob uprawiajacych mch rekreacyjnie wazr -
elementem zach?caj*cym do aktywnosci mchowej, zwlaszcza, ze efekty, o ktorych mowa wyzei.
widoczne niemalze od razu.

Dyskusja. Koncepcja i zalozenia cwiczen funkcjonalnych wynikajg. z najnowszych domes .
z zakresu fizjologii, neurofizjologii, rehabilitacji i nauki o sporcie. Spory udzial w rozwini?ciu te :
koncepcji ma poszukiwanie optymalnych dziaiari ukierunkowanych na minimalizacj? ryzyka uraz:
w rekreacji mchowej oraz w sporcie. Dodac nalezy, ze skutecznosc podejmowanych dziaian pr; f
laktycznych i opracowanie nowych zalozen nowoczesnego systemu cwiczen funkcjonalnych wyrr_
ga jeszcze weryfikacji naukowej. Z doswiadczen praktycznych w pracy ze sportowcami wynika k
niecznosc niezbednej potrzeby wdrazania funkcjonalnych form mchowych rowniez w rekreacji r_
chowej. W oparciu o zasady rozwoju mchowego, zasadne jest stosowanie cwiczen funkcjonalnych
celu optymalizacji przygotowania motorycznego specyficznego dla kazdej fonny rekreacji mcho - ?
czy tez dyscypliny sportowej. Otwiera si? tu szerokie pole do dzialania dla kontynuatorow tego temar_

Sensem stosowania cwiczen funkcjonalnych w sporcie i rekreacji mchowej jest ewoluu; _..
koncepcja stabilnosci centralnej, okreslanej jako core stability [3, 7, 12]. Ta zlozona koncepcja star
nosci ma za zadanie ksztaltowanie sihy tulowia w sposob dynamiczny, niemniej stabilnosc centrahi
nie jest sii®.mi?sni tulowia, b?dacego podstaw” stabilnosci ciala. Trening funkcjonalny ma za zar_
nie doprowadzic do stabilizacji tulowia, ktorego to funkcj™ z kolei jest wytrzymywanie dzialaz.:
mi?sni konczyn.

Mnogosc dyscyplin sportowych, jak tez form rekreacji mchowej sklania do opracowami
oddzielnych dla kazdej z tych form, odpowiednio dobranych zestawow cwiczen funkcjonalny; ;
Cwiczenia te nalezaloby pogmpowac w zaleznosci od specyfiki funkcji, ktora maj”®. one ksztahow
Wydaje si?, ze podzial ten mozna oprzec na koncepcji zaproponowanej przez amerykanski;.
naukowca a zarazem trenera przygotowania motorycznego Marka Verstegena (11, 12). W koncep:
tej zaproponowano podzial cwiczen na szesc grup. Pierwsza gmpa to zestaw cwiczen przygotov. .-
jacych organizm do wysilku, czyli rozgrzewajacych. Co ciekawe s to mi?dzy innymi cwiczem.
rozciagajace przeprowadzane w formie dynamicznej. Nast?pna gmpa to cwiczenia ksztaltujc\ce m ;.
sil? glownie eksplozywn”.. W dalszej kolejnosci wyodr?bniono cwiczenia rOzwijaj3.ce umiej?tncs.
mchowe, odpowiednio dobrane pod k“tem specyfiki okreslonej dyscypliny sportowej. Nast?pr .
cwiczenia profilaktyczne maj”ce na celu zapobieganie powstawaniu urazow. Kolejna gmpa to ov- -
czenia wytrzymalosciowe wplywaj3.ce na rozwoj systemu energetycznego organizmu. Ostatnia gr_-
pa zawiera cwiczenia regenerupjce rnajace za zadanie odnowic nie tylko sily witalne organizmu, a .
rowniez sfer? psychiczn” zawodnika czy tez osoby cwicz”cej. Podzial ten jest usystematyzowar.;.
sprawdzony pod wzgl?dem skutecznosci rowniez poprzez badania naukowe [7, 12].

Whnioski

1 Wdrozenie i realizacja cwiczen funkcjonalnych, oprocz poprawy poziomu przygotowa-
nia motorycznego i wyniku sportowego, jest rowniez obnizeniem ryzyka urazu, wynikaj*cego ze z;-
techniki mchu, czy tez nawarstwiaj3cych si? mikrourazow. Ryzyko urazu rosnie wraz z narastaia-.
asymetria zakresu mchu, nieprawidlow” techmk”® mchu oraz dysbalansem mi?sniowym. Potwie:-
dzily to badania m. in. Hewetta i wsp., Sahrmanna, Liebensona.

2. Cwiczenia funkcjonalne integrujcj prawidlowe dzialanie poszczegolnych segmentow la:
cucha biokinematycznego w optymalny wzorzec ruchowy, rozwijajacy poz”~dane zdolnosci mor:-
ryczne, charakterystyczne dla kazdej formy mchu, czy to w rekreacji mchowej, czy tez w sporci-
Zrownowazony trening funkcjonalny pozwala na optymalne przygotowanie do wymagan stawiany; -
przez wspolczesny sport wyczynowy i sport dla wszystkich. Wniosek ten potwierdzony jest w licr-
nych badaniach autorow amerykahskich m. in. Andresona iwsp., Boylea, Cooka i Verstegena.
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Streszczenie W niniejszej pracy, opartej 0 najnowsze doniesienia literaturowe, przedstawio-
no poj~cie, cele i zadania treningu oraz cwiczen funkcjonalnych, kierowanych do osob uczestni-
cz”cych w rekreacji ruchowej oraz w sporcie wyczynowym.

Przedstawiono rowniez efekty wpfywu cwiczen funkcjonalnych na wyniki sportowe, jak i ich
:ddzialywanie na sytuacje zyciowe w zyciu codziennym. Wyjasniono potrzeb? stosowania treningu
fankcjonalnego ijego prozdrowotny Charakter.

W cz<?ci koncowej opisano wnioski, jakie wyplywaj®. ze stosowania cwiczen funkcjonal-
nych, prowadz”cych mi*dzy innymi do zmniejszenia ryzyka powstawania urazow oraz do prawid-
fowego wykonania okreslonego wzorca ruchowego.

Slowa kluczowe: cwiczenia fiinkcjonalne, trening funkcjonalny, balans.
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Summary The work based on the newest literature references depicts the notion, aims arc
training tasks as well as the functional exercises meant for the people taking part in recreational ar:

in professional sports.
It also presents the effects of the functional exercises influence on the sport results arc

their importance in the everyday life. It was explained the need of the functional training and r

sanitary character.
In the final part the conclusions were made as a result functional exercises leading amcrc

other to the risk decrease of the injuries and to the correct performance of the particular m>
vement pattern.

Key words: functional exercises, functional training, balancing movement.



