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�3�L�á�N�Dsiatkowa to trudna do nauczenia gra �]�H�V�S�R�á�R�Z�D.
�7�U�X�G�Q�R���üw jej nauczeniu wynika z tego, �*�Htechnika
stosowana w grze powinna �E�\�übardzo precyzyjna, a
ruch �F�K�D�U�D�N�W�H�U�\�]�X�M���F�\�S�R�V�]�F�]�H�J�y�O�Q�Htechniki jest
nienaturalny dla �F�]�á�R�Z�L�H�N�D. Jednym z �H�O�H�P�H�Q�W�y�Z���N�W�y�U�\
ma �Z�S�á�\�Z��na odnoszenie �V�X�N�F�H�V�y�Zw walce sportowej
jest �X�P�L�H�M�
�W�Q�R���üutrzymania efektywnego wykonania
�H�O�H�P�H�Q�W�y�Ztechnicznych podczas �F�D�á�H�J�Rmeczu w �S�L�á�N�

�V�L�D�W�N�R�Z��.

Wprowadzenie

Wyniki i dyskusja

Wnioski

�=�G�M�
�F�L�H����. �ÄAccelSystem�´�����E�H�]�S�U�]�H�Z�R�G�R�Z�\���G�R��
�D�Q�D�O�L�]�\���S�R�Z�W�D�U�]�D�O�Q�R���F�L���Z�\�N�R�Q�\�Z�D�Q�\�F�K���U�X�F�K�y�Z

W �V�L�D�W�N�y�Z�F�H�G�X�*�Hznaczenie ma �]�G�R�O�Q�R���ü
zawodnika do �S�R�Z�W�y�U�]�H�Q�L�Dz �G�X�*�� �S�U�H�F�\�]�M��
i �P�D�N�V�\�P�D�O�Q���V�L�á�D�R�N�U�H���O�R�Q�\�F�K�U�X�F�K�y�Zprzez
�G�á�X�*�V�]�\czas gry.

Do �E�D�G�D��wykorzystano �ÄAccelSystem�.́ �8�U�]���G�]�H�Q�L�H
do �W�U�y�M�S�á�D�V�]�F�]�\�]�Q�R�Z�H�J�Rpomiaru �S�R�Z�W�D�U�]�D�O�Q�R���F�L
ruchu, oraz zastosowano �X�U�]���G�]�H�Q�L�D�M�X�*�Z�F�]�H���Q�L�H�M
wykorzystywane w badaniach �V�S�R�U�W�R�Z�F�y�Z.

�ÄAccelSystem�´���G�R���D�Q�D�O�L�]�\���S�R�Z�W�D�U�]�D�O�Q�R���F�L��
�Z�\�N�R�Q�\�Z�D�Q�\�F�K���U�X�F�K�y�Z���M�H�V�W���S�U�]�H�G�V�W�D�Z�L�R�Q�\��

�L���R�S�L�V�D�Q�\���G�R�N�á�D�G�Q�L�H�M���Q�D���V�W�U�R�Q�L�H��
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�*�U�X�S�
�E�D�G�D�Z�F�]��stanowili zawodnicy siatkarskiego
Klubu Sportowego Jadar, Radom - �G�U�X�*�\�Q�D�J�U�D�M���F�Dw
ekstraklasie - �Q�D�M�Z�\�*�V�]�H�Mlidze Polskiej �6�L�D�W�N�y�Z�N�L.
Badania przeprowadzono w czerwcu 2009.
Na badanych zawodnikach zastosowano �V�W�\�P�X�O�D�F�M�

SHIATSU i stretchingu wybranych �R�E�V�]�D�U�y�Zi grup
�P�L�
���Q�L�R�Z�\�F�K. Stymulacja SHIATSU �G�R�W�\�F�]�\�á�Dprawego
obszaru �S�R�P�L�
�G�]�\�N�U�
�J�R�V�á�X�S�H�Pa �á�R�S�D�W�N��. Stretching
�G�R�W�\�F�]�\�á: �J�á�R�Z�\�G�á�X�J�L�H�M���P�L�
���Q�L�D�G�Z�X�J�á�R�Z�H�J�Rramienia
�N�R���F�]�\�Q�\�J�y�U�Q�H�Mprawej, �J�á�R�Z�\�G�á�X�J�L�H�M���P�L�
���Q�L�D
�W�U�y�M�J�á�R�Z�H�J�Rramienia �N�R���F�]�\�Q�\�J�y�U�Q�H�Mprawej, �P�L�
���Q�L�D
prostego uda obu �N�R���F�]�\�Qdolnych i �P�L�
���Q�L�D
brzuchatego �á�\�G�N�Lobu �N�R���F�]�\�Qdolnych. Stymulacja
�E�\�á�Djednorazowa i w �N�D�*�G�\�Pprzypadku �W�U�Z�D�á�D10
sekund (izometryczne �Q�D�S�L�
�F�L�H��i 5 sekund
(maksymalne �U�R�]�F�L���J�Q�L�
�F�L�H��. �5�y�Z�Q�L�H�*stymulacja
SAHIATSU prawego obszaru �S�R�P�L�
�G�]�\�á�R�S�D�W�N��i
�N�U�
�J�R�V�á�X�S�H�P�W�U�Z�D�á�D10 sekund.

Na wykresie nr 4 przedstawiono �Z�D�U�W�R���F�L���U�H�G�Q�L�H
maksymalnej �V�L�á�\�X���F�L�V�N�X�G�á�R�Q�Lu badanych
�]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Z��przed i po stymulacji. Wszyscy
zawodnicy byli �S�U�D�Z�R�U�
�F�]�Q�Lco �R�N�D�]�D�á�R�V�L�
�]�E�L�H�*�Q�H
z uzyskanymi ���U�H�G�Q�L�P�L�Z�D�U�W�R���F�L�D�P�L�V�L�á�\�X���F�L�V�N�X.
Z danych wynika, �*�Hstwierdzono przyrost �V�L�á�\nie
tylko w przypadku �U�
�N�L���R�E�M�
�W�H�M�V�W�\�P�X�O�D�F�M����prawej
���U�H�G�Q�L�Ro 1,8kg (2,96%) ale �U�y�Z�Q�L�H�*w przypadku
�U�
�N�Llewej ���U�H�G�Q�L�Ro 0,6kg (1,02%) co �P�R�*�Q�D
�W�á�X�P�D�F�]�\�üefektem transferu bilateralnego.

Zastosowanie szybkich technik odnowy biologicznej �P�L�D�á�R
�]�Q�D�F�]���F�\�Z�S�á�\�Z�V�]�F�]�H�J�y�O�Q�L�Hna �V�]�\�E�N�R���üwykonania
zagrywki, co w efekcie powoduje �Z�\�G�á�X�*�H�Q�L�Hefektywnej
gry zawodnika podczas meczu �S�L�á�N�Lsiatkowej.
Dodatkowa �N�R�U�]�\���üuzyskana po zastosowaniu zabiegu
odnowy, to wysokie subiektywne - deklarowane przez
�]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Z- odczucie poprawy �V�L�
�J�D�M���F�Hnawet 55%.
Ma to istotne znaczenie w trakcie meczu, a �]�Z�á�D�V�]�F�]�Dw
kolejnych setach, jako pozytywny psychologiczny
aspekt, �G�D�M���F�\�Z�L�D�U�
w �P�R�*�O�L�Z�R���F�Lprowadzenia
skutecznej gry �]�Z�á�D�V�]�F�]�D���*�Hz �N�D�*�G���F�K�Z�L�O��zawodnicy
maja prawo �R�G�F�]�X�Z�D�ü�]�P�
�F�]�H�Q�L�H. Nawet �M�H���O�Lnie jest to
realne odzwierciedlenie stanu fizycznego, to jest to istotny
element, czasami �G�H�F�\�G�X�M���F�\o postawie �]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Zw
trakcie meczu. Wiadomo bowiem jak �L�V�W�R�W�Q���U�R�O�
odgrywa
samopoczucie �]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Zdla przebiegu, �]�Z�á�D�V�]�F�]�D
�S�U�]�H�G�á�X�*�D�M���F�H�J�R�V�L�
do 5 �V�H�W�y�Zmeczu.

Po przeanalizowaniu �]�D�S�L�V�y�Zz �X�U�]���G�]�H��pomiarowych
�R�N�D�]�D�á�R�V�L�
���*�Hw meczu, w �N�W�y�U�\�Pstosowano szybkie
techniki odnowy biologicznej precyzja oraz �V�L�á�D
badanego elementu technicznego �E�\�á�Dznacznie �G�á�X�*�H�M
utrzymana przez �S�R�V�]�F�]�H�J�y�O�Q�\�F�K�]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Z.
Udowodniono, zatem, �*�H stosowanie �]�D�E�L�H�J�y�Z
manualnych jest nie tylko skuteczne ale �U�y�Z�Q�L�H�*szybkie
w wykonaniu i �P�R�*�H�E�\�ükolejnym elementem �R�U�
�*�D
trenerskiego nie tylko po meczu i treningu ale �U�y�Z�Q�L�H�*
podczas prowadzenia walki sportowej.
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Z danych przedstawionych na wykresie 2 wynika, �*�H
istnieje �]�Z�L���]�H�Nprzyrostu �V�]�\�E�N�R���F�Lwykonywanej
zagrywki i subiektywnego odczuwania tego przyrostu.
W celu oceny �L�O�R���F�L�R�Z�H�Mtego przyrostu dokonano
analizy korelacji tych dwu �S�D�U�D�P�H�W�U�y�Z���N�W�y�U��
przedstawia wykres 3. Jak wynika z danych
korelacja jest dodatnia, bardzo wysoka i istotna
statystycznie (0.849). Ta bardzo wysoka korelacja
�S�R�P�L�
�G�]�\rzeczywistym i odczuwanym przez
zawodnika subiektywnym przyrostem �V�]�\�E�N�R���F�L
wykonania zagrywki, ���Z�L�D�G�F�]�\o wysoko
�U�R�]�Z�L�Q�L�
�W�H�M��u badanych �]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Z���]�G�R�O�Q�R���F�L
�U�y�*�Q�L�F�R�Z�D�Q�L�Dkinestetycznego.

W przypadku 2 �]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Zstwierdzono pogorszenie
�Z�\�Q�L�N�y�Z(-2,3% i -1,9%), u kolejnych 2 �]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Z
stwierdzono brak �Z�S�á�\�Z�X��natomiast u 6 �]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Z
stwierdzono dodatni �Z�S�á�\�Zszybkich technik odnowy
biologicznej na �V�]�\�E�N�R���üwykonania zagrywki.

Na wykresie nr 2 przedstawiono subiektywnie
oceniany �Z�S�á�\�Zszybkich technik odnowy
biologicznej na �V�]�\�E�N�R���üwykonywania zagrywki
(w zestawieniu z obiektywnym wynikiem).
�)�D�G�H�Qz �]�D�Z�R�G�Q�L�N�y�Znie �]�D�G�H�N�O�D�U�R�Z�D�áujemnego
�Z�S�á�\�Z�Xszybkich technik odnowy biologicznej na
�V�]�\�E�N�R���üwykonania zagrywki, trzech �G�H�N�O�D�U�R�Z�D�á�R
zerowy �Z�S�á�\�Z��a 7 �R�F�H�Q�L�D�á�R�Z�S�á�\�Z�]�U�y�*�Q�L�F�R�Z�D�Q�\
od 1% do 55%.


