Porownanie efektow jednorazowego ¢wiczenia aktywacyjnego w postaci
przysiadow z obciazeniem i wibracji calego ciala na osiagane wyniki zmian
kierunku biegu u pilkarzy noznych na srednim poziomie zaawansowania

sportowego

Streszczenie

Wspolczesny futbol wymaga od zawodnikéw wykonywania ztozonych i réznorodnych
czynno$ci motorycznych, takich jak gwaltowne zmiany kierunku biegu (ang. change of
direction, COD), sprinty, wyskoki do pitki, a takze precyzyjne podania i strzaly. Przysiady
z obcigzeniem (ang. squats, SQ) oraz wibracje catego ciala (ang. whole body vibration, WBV)
moga by¢ wykorzystywane jako ¢wiczenia aktywacyjne, co — przy zastosowaniu
w odpowiednich warunkach — moze przektada¢ si¢ na zwigkszenie sity eksplozywnej oraz
poprawe wydajnosci motorycznej. W praktyce zastosowanie wspomnianych d¢wiczen
aktywacyjnych u pitkarzy powinno umozliwi¢ lepsze przygotowanie zawodnikéw do
dynamicznych sytuacji boiskowych, takich jak sprinty czy COD w trakcie gry.

Majac na uwadze powyzsze, celem niniejszej pracy bylo porownanie efektéw
jednorazowego ¢wiczenia aktywacyjnego SQ z obcigzeniem oraz WBYV na wyniki testow COD
u pitkarzy o $srednim poziomie zaawansowania sportowego. Badanie mialo na celu okreslenie,
czy dwa zastosowane ¢wiczenia aktywacyjne przyniosg korzystniejsze rezultaty w zadaniach
motorycznych wymagajacych szybkiej COD w poréwnaniu z pomiarem wyjSciowym
(Baseline), a takze wskazanie ¢wiczenia aktywacyjnego potencjalnie bardziej efektywnego.
Uzyskane wyniki moga okaza¢ si¢ przydatne dla trenerow, fizjoterapeutow oraz samych
zawodnikow, dazacych do maksymalizacji wynikoéw sportowych i1 minimalizacji ryzyka
urazow.

W badaniu uczestniczylo 26 pdtprofesjonalnych pitkarzy, na co dzien wystepujacych
W nizszych klasach rozgrywkowych (wiek: 19,80 + 3,2 lat; wysokos¢ ciata: 186,98 + 12,98 cm;
masa ciala: 82,28 + 22,28 kg). Po przeprowadzeniu rozgrzewki FIFA 11+ zawodnicy
wykonywali bieg na dystansie 40 m po linii prostej oraz testy COD, tj. test 5-10-5 bez zadania
kognitywnego oraz test Y z zadaniem kognitywnym. Pomiary realizowano podczas pomiaru
wyjsciowego (Baseline), po interwencji w postaci SQ z obcigzeniem oraz po zastosowaniu
WBV.

W sesji eksperymentalnej poprzedzonej SQ z obcigzeniem uczestnicy przed kazdym
testem biegowym wykonywali dwie serie przysiadow po 2-3 powtodrzenia z indywidualnie

dobranym obcigzeniem wynoszacym 85% jednokrotnego maksymalnego powtorzenia (1RM).



Przerwa pomigdzy seriami wynosita pottora minuty, natomiast czas odpoczynku po drugiej
serii ¢wiczen, przed rozpoczgciem testow biegowych, wynosit siedem minut. W sesji
eksperymentalnej poprzedzonej WBV parametry wibracji ustawiono na czgstotliwos¢ 60 Hz
oraz amplitud¢ 4 mm. Zrealizowano dwie serie wibracji, z przerwa 30 sekund pomiedzy nimi,
przy czasie trwania pojedynczej serii wynoszacym 60 sekund. Czas przerwy po drugiej serii
wibracji przed testami biegowymi rOwniez wynosit siedem minut.

Do uzyskania parametréw niezb¢dnych do analizy wykorzystano nastepujace narzedzia
badawcze 1 sprzet: system fotokomoérek SmartSpeed, platforme wibracyjng Fitvibe 600 oraz
sztange z obcigzeniem. System SmartSpeed umozliwial rejestracje czaséw uzyskiwanych
w testach biegowych na wyznaczonych odcinkach, ktore byly automatycznie zapisywane
W przygotowanych wczesniej protokotach badawczych.

W tescie COD 5-10-5 bez zadania kognitywnego nie stwierdzono istotnego efektu
zastosowanych interwencji, wobec czego hipoteza H1 nie zostata potwierdzona. W odniesieniu
do deficytu zmiany kierunku biegu (ang. change of direction deficit, CODD) obie interwencje
skutecznie redukowatly warto§¢ CODD w poréwnaniu z pomiarem wyjSciowym. Analiza
przedziatow ufnosci dla roznic miedzy interwencjami nie obejmowata zera (dla 10m 1 def:
95% CI[0,003; 0,082] oraz dla 20m_def: 95% CI [0,005; 0,109]), co wskazuje na umiarkowang
przewage interwencji WBV nad SQ z obcigzeniem w zakresie redukcji CODD dla zmiennych
10m_1 defi20m def.

W tescie COD z zadaniem kognitywnym (test Y) zastosowane ¢wiczenia aktywacyjne
— SQ z obcigzeniem oraz WBV — przyniosty porownywalne efekty. W obu przypadkach
zaobserwowano istotne skrocenie czasu wykonania testu Y w porOwnaniu z pomiarem
wyjsciowym we wszystkich analizowanych zmiennych, co potwierdza hipoteze H2. Wbrew
oczekiwaniom nie stwierdzono silniejszego efektu po zastosowaniu WBYV. Ponadto obie
interwencje istotnie redukowaly CODD w poréwnaniu z Baseline (= 0,14 s), przy
porownywalnych wielkosciach efektu (d = 0,65), réwniez bez przewagi WBV.

Zaobserwowane rozbieznos$ci pomiedzy wynikami testdw moga wynika¢ z odmienne;j
specyfiki realizowanych zadan motorycznych. W tescie 5-10-5 WBV moze skuteczniej
aktywowa¢ mechanizmy neurofizjologiczne odpowiedzialne za szybka COD w prostszym
schemacie ruchowym. Z kolei w teScie Y, zawierajacym komponent decyzyjny (wybor
kierunku na podstawie bodzca wzrokowego), zastosowane ¢wiczenia aktywacyjne moga by¢
stosowane zamiennie, wykazujac porownywalng skuteczno$¢ poprzez podobne mechanizmy
aktywacyjne. WBV wykazuje przewage nad SQ z obcigzeniem w redukcji CODD w prostym

teScie 5-10-5, natomiast w tescie reaktywnym Y obie ¢wiczenia sa roOwnie efektywne.



We wszystkich warunkach eksperymentalnych korelacja pomiedzy czasem pierwszej
(Y_5m_1), a drugiej czesci testu Y (Y_5Sm_2) byla slaba i nieistotna statystycznie (Baseline:
r=0,137, p = 0,505; SQ: p = 0,296, p = 0,143; WBV: p = 0,220, p = 0,280), wobec czego
hipoteza H3 nie zostala potwierdzona. Test Fishera nie wykazat istotnych réznic w sile korelacji
pomiedzy warunkami (wszystkie p > 0,05). Warto jednak odnotowaé, ze — whrew intuicyjnym
oczekiwaniom — najsilniejsza (cho¢ nadal stabg) korelacje zaobserwowano po SQ

Z obcigzeniem, a nie po WBV.



