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ABSTRACT

The aim of the paper was an analysis of selected elements of motor skills
preparation of kickboxing female competitors at different level of champi-
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onship. The research was conducted between November 2013 and January
2014 in Rzeszow, Nowy Sacz, Krynica Zdrdéj, Binczarowa, Ptaszkowa and
Pstragowa. Participants were competitors of clubs located in those places.
The parameters of physical fitness were measured by means of selected
EUROFIT tests. The analysis of the conducted tests shows that cardiores-
piratory endurance and explosive strength exert the strongest influence on
high sports result. As expected, advanced competitors obtained the best
results. However, the fact that senior competitors scored worse in several
tests than junior competitors, and that cadets have on average higher car-
diorespiratory endurance than junior competitors, was surprising.
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ABSTRAKT

Celem pracy byla analiza wybranych skladnikéw przygotowania moto-
rycznego zawodniczek uprawiajacych kickboxing na réznym poziomie
mistrzostwa sportowego. Badania prowadzone byly od listopada 2013 roku
do stycznia 2014 roku w Rzeszowie, Nowym Saczu, Krynicy Zdr¢j, Bincza-
rowej, Ptaszkowej i Pstragowej. Na zawodniczkach tamtejszych klubow.
Parametry sprawnosci fizycznej byty badane za pomoca wybranych préb
z testu EUROFIT. Analizujac badania z posréd przeprowadzonych préb
najwiekszy wplyw na wysoki wynik sportowy w kickboxingu maja wytrzy-
matos¢ krazeniowo-oddechowa oraz sita eksplozywna, Zgodnie z przewi-
dywaniami zawodniczki zaawansowane osiggaly najlepsze wyniki. Zasko-
czeniem byt fakt, ze seniorki w kilku prébach ulegly juniorkom a kadetki
maja $rednio wigksza wytrzymatos¢ krazeniowo oddechowg od juniorek.

SLOWA KLUCZOWE

kickboxing, przygotowanie motoryczne,

WSsTEP

W spoleczenstwie panuje poglad, ze kobiety to staba pte¢. Dlatego po-
wszechnie postrzegano je jako osoby nienadajace si¢ do wspoéizawodnic-
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twa sportowego. Ograniczenia w uprawianiu sportu przez kobiety wynika-
ja czesto z aspektow spoleczno-obyczajowych i wyznaniowych.

W Polsce jeszcze do niedawna kobiety trenujace karate nie mogly star-
towaé w formulach gdzie dopuszczone jest "kumite” (walka) mogly wyko-
nywac¢ jedynie ,kata”. Obecnie kobiety trenujg wszystkie mozliwe sporty
walki. W kickboxingu, czy boksie, ktdry jest uwazany za typowo meski
kobiety majg swoje federacje, catkiem odrebne od meskich np. National
Women’s Martial Arts Federation, Women’s Kendo Association, The Paci-
fic Association of Women Martial Artists. Temat kobiet w sportach walki
jest bardzo trudny gdyz brakuje badan ktére pozwolily by poréwnac ilos¢
trenujacych kobiet i mezczyzn, a takze ich zaangazowanie, ktore pozwo-
lity by wykaza¢ zmiany w poczuciu bezpieczenstwa, opanowania strachu
przez kobiety trenujace. Sporty walki staja si¢ wsrod kobiet coraz bardziej
popularne co pozwala im osigga¢ znaczace sukcesy sportowe.

Walka sportowa kobiet wymaga jednak odpowiedniego systemu szko-
lenia, by zawodniczki mogly osiagna¢ wysokie wyniki bez zagrozen dla
zdrowia i przede wszystkim swoich funkcji macierzynskich.

CEL PRACY, MATERIAL, METODYKA BADAN, METODYKA PROB

Celem pracy byta:

- analiza wybranych parametréw przygotowania motorycznego zawodni-
czek uprawiajagcych kickboxing (sita, wytrzymatos¢, szybkos¢, gibkose,
koordynacja)

- poréwnanie uzyskanych wynikéw w zaleznosci od wieku i poziomu
sportowego badanych (poczatkujace, Sredniozaawansowane, zaawanso-
wane)

- proba okreslenia znaczenia poziomu poszczegélnych zdolnosci moto-
rycznych w uzyskaniu wysokiego wyniku sportowego
Badania zostaly przeprowadzone w grupie zawodniczek uprawiajacych

kickboxing (n=18) na réznym poziomie zaawansowania, od poczatkuja-

cych do zaawansowanych, osiggajacych juz duze sukcesy sportowe, w roz-
nych kategoriach wiekowych (kadet, junior, senior). Badaniami zostaly
objete zawodniczki trenujace kickboxing w klubach sportowych Polonia

Rzeszow, Diament Pstragowa, UKS Gladiator w Binczarowej a takze z sek-

cji tego klubu w Ptaszkowej, Ks Evan Nowy Sacz, Luks Jas-Pol Krynica. Ba-

dang grupe poddano ocenie wybranych parametréw budowy ciala (tab.1)
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TaB. 1. CHARAKTERYSTYKA MORFOLOGICZNA BADANE] GRUPY
(SREDNIA ARYTMETYCZNA)

Wiek | Wysoko$¢ | Masa o, | Sklad | FAT
(lata) | ciata (cm) | ciala BMI | BMR | FAT% cialta | MASS FFM | TBW

10-14 155,77 45,36 | 18,7 5466 22,14 | 10,47 | 10,27 | 35,76 | 25,67

16-18 165,33 55,56 | 20,1 | 5853,6 | 15,66 9,21 8,93 46,6 | 34,03

20-22 170,83 60,51 | 20,7 | 6052,1 16,6 9,74 10,41 | 50,18 | 36,6

Badania zostaly przeprowadzone od listopada 2013 roku do stycznia
2014 w Rzeszowie, Nowym Saczu, Krynicy Zdréj, Binczarowej, Ptaszko-
wej i Pstragowej. Przy pomocy wagi Tanita TBF 300 oznaczono kompo-
nenty masy ciala. W analizie danych komponentéw masy ciata postuzono
sie skrotami: Fat (body fat — zawarto$¢ tkanki tluszczowej), FEM (Free Fat
Mass — bezttuszczowa masa ciata), TBW (Total Body Water — zawarto$¢
wody w organizmie), BMI (Body Mass Index — wskaznik wzrostowo-wa-
gowy). Wysoko$¢ ciala zawodniczek oznaczono za pomoca antropometru.
Dodatkowo rozktad faldéw ttuszczowych oznaczono za pomocy faldo-
mierza analizujac poziom faldéw: brzusznego, nadgrzebieniowego, pier-
siowego, tréjgtowego, podlopatkowego i faldu z przodu uda. Do badan
wykorzystano wybrane proby z testu Eurofit' (préba réwnowazna, szyb-
kos¢ ruchéw konczyny goérnej, gibkos¢ tutowia, skocznoé¢. sita tutowia,
sifa funkcjonalna, wytrzymalos$¢ krazeniowo- oddechowa — beep test).

WYNIKI BADAN

Analiza wybranych parametréw przygotowania motorycznego zawod-
niczek uprawiajacych kickboxing (sita, wytrzymatos¢, szybkosé, gib-
kos¢, koordynacja).

' Eurofit, Europejski test sprawnsci fizycznej. Przeklad z j. ang.: H. Grabowski i J. Szopa.
AWE, Krakow 1989.
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TABELA 2. WYNIKI PRZEPROWADZONYCH PROB
(SREDNIA ARYTMETYCZNA)
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Srednia 8,55 24,84 8,16 150,88 28,88 12,69 1337,77
SD 3,634 4,744 8,853 19,454 3,848 11,623 677,917
Max 17 33 24 176 36 35 3000
Min 4 13,8 -7 105 23 2 700

POROGWNANIE UZYSKANYCH WYNIKOW W ZALEZNOSCI OD POZIOMU SPORTOWEGO
BADANYCH (POCZQTKU]ACE, éREDNIOZAAWANSOWANE, ZAAWANSOWANE)

Wyniki przeprowadzonych préb w zaleznosci od poziomu sportowego ba-
danych zostaty przedstawione w tabelach 3-9.

TABELA 3. WYNIKI PROBY WYTRZYMALOSCI MIESNI BRZUCHA
W ZALEZNOSCI OD POZIOMU SPORTOWEGO

Wytrzymatos¢ migéni brzucha
8
i - [=}
Poziom za- Wyniki S | SD | MAX | MIN
awansowania . %
Poczatkujace | 28 | 27 | 25 | 25 | 27 | 29 26,83 | 1,602 | 29 25
Srednioza-
24|23 )24 36|31 276 | 5683 | 36 23
awansowane
Zaawanso- | yo | a0 3 130 | 31 |33 |33 | 31,57 | 2070 | 34 28
wane
p= | 0,0186
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TABELA 10. POROWNANIE SREDNICH WYNIKOW BADANYCH
ZAWODNICZEK Z ZAWODNICZKAMI INNYCH DYSCYPLIN SPORTOWYCH
W PROBIE WYTRZYMALOSCI KRAZENIOWO ODDECHOWE]

Rodzaj Sportu Kobiety
Judo 48-52
Szermierka 40-45
Poczatkujace 32,9
Sredniozaawansowane 36,4
Zaawansowane 53,7

Zr6dto: Wykonanie wlasne

Analizujac uzyskane wyniki mozna zauwazy¢, ze zawodniczki zaawan-
sowane uzyskaly zdecydowanie lepsze wyniki od zawodniczej $rednio-
zaawansowanych oraz poczatkujacych. Co ciekawe zawodniczki poczat-
kujace uzyskaly lepsze wyniki od zawodniczek $redniozaawansowanych
w probie rownowaznej, w probie sily eksplozywnej oraz w prébie szybko-
$ci ruchow reka. W pozostalych probach zawodniczki sredniozaawanso-
wane przewyzszaja poczatkujace. Na uwage zastuguje fakt, ze zawodniczki
zaawansowane posiadajg bardzo duza wytrzymalos$¢ krazeniowo-odde-
chowa dwukrotnie przewyzszajaca zawodniczki $redniozaawansowane.
Seniorki w wigkszosci prob wypadty lepiej niz juniorki i kadetki.

Jak pokazuja badania wyniki zawodniczek zaawansowanych w kazdej
probie przewyzszaly wyniki innych zawodniczek, jednak najwieksze roz-
nice w wynikach mozna zauwazy¢ w probach wytrzymatosci krazeniowo
-oddechowej oraz w probie sily eksplozywnej co wskazuje na to ze wytrzy-
matos¢ krazeniowo-oddechowa oraz sita eksplozywna maja najwiekszy
wplyw na osigganie wysokich wynikéw sportowych. Najmniejsze zna-
czenie wydaje si¢ mie¢ rownowaga oraz szybko$¢ ruchéw reki poniewaz
w tych probach zawodniczki zaawansowane osiagaly podobne wyniki
na zawodniczki poczatkujace oraz sredniozaawansowane.

Maksymalne zuzycie tlenu badanych zawodniczek wskazuje duze rdz-
nice pomiedzy badang grupg a grupami poréwnywanymi (tab.10).

Zawodniczki poczatkujace i $rednio zaawansowane wypadly gorzej
od zawodniczek z grupy poréwnawczej. Zdecydowanie najlepsze wyniki
osiggajg zawodniczki zaawansowane ich VO, max siega nawet 53,7ml/kg/
min. Najnizszy wskaznik VO ,max w poréwnywanych grupach osiggaty
zawodniczki szermierki od 40-45 ml/kg/min.
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PODSUMOWANIE

Podsumowujac, zawodniczki zaawansowane uzyskaly zdecydowanie naj-
lepsze wyniki w przeprowadzonych prébach. Szczegdlnie wysokie wyniki
osiagnely zawodniczki zaawansowane w probie wytrzymatosci krazenio-
wo-oddechowej. Ciekawym wydaje si¢ by¢ fakt ze zawodniczki poczatku-
jace okazaly sie lepsze od sredniozaawansowanych w prébie réwnowaznej,
w probie sily eksplozywnej oraz szybkos$ci ruchow reka.

Analiza ze wzgledu na wiek badanych wskazuje ze seniorki w kil-
ku prébach ulegly juniorkom np. w prébie gibkosci, szybkosci ruchéw
reka czy w proébie sily eksplozywnej. A bardzo podobne wyniki uzyskaty
w probie wytrzymatosci miesni brzucha, barkéw, czy w prébie réwno-
waznej. Co ciekawe wytrzymalo$¢ kragzeniowo oddechowa kadetek jest
wyzsza niz juniorek.

Wedtug analizy badan z posréd przeprowadzonych prob najwiek-
szy zwiazek z poziomem sportowym, a tym samym z wynikiem spor-
towym w kickboxingu majg wytrzymalo$¢ krazeniowo-oddechowa oraz
sita eksplozywna.
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