Czas reakcji i czas motoryczny w ruchach sportowca
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Bono6an B.M. Yac pyxoBoi peakuii
cnopTcmeHa. Y cTaTTi npeacTaeneHi Ha-
YKOBI haKTW, LLO XapaKTepuaytoTb OesiKi
NMCUXOMOTOPHI MOKa3HUKWN TUX, XTO 3aima-
€TbCs cnopToM. BoHn oTpyMaHi Ha OCHOBI
BUMIpY, aHaniay i OLiHK/ NaTeHTHOro Yacy
pyXxoBOi peakLii, Yacy OAMHOYHOIO PYXY,
a TaKoX YacCTOTW PyXIB 3 BUKOPUCTAHHAM
HayKOBWX NpuNagiB i TeXHONorin ix pea-
nisauii.

1)ameHmMHuUll 4ac peakuii, 4yac 0OUHOY-
HO20 pyXy, CIOPMCMEHU, MCUXOMOMOPHI
roKasHUKu, memodorogisi, O0CIOKEeHHS,
Haykoei npunadu, criopmueHi peaysbsma-

Bono6an B.H. Bpemsa gBuratenbHou
peakuumn cnoptcmeHa. B cratbe npen-
CTaBneHbl HayyHble hakTbl, XapakTepu-
3ytoLLMe HEKOTOpbIE MCUXOMOTOPHbLIE MO-
Kasatenu 3aHumaromxcs cnoptom. OHun
rosly4YeHbl Ha OCHOBE U3MEPEHUS, aHanu-
3a U OLleHKM NaTeHTHOro BpeMeHn asura-
TEenbHOW peakuun, BpEMEHN OANHOYHOIO
[OBWKEHUWS, @ Takke 4acToTbl ABMKEHUN
C MCMONb30BaHWEM Hay4HbIX NPUGOPOB 1
TEXHOMOINIA X peanusauum.

lameHmHoe epeMsi  peaxuuu, epemsi
00UHOYHO20 OBUXEHUSI, CMOPMCMEHSbI,
MICUXOMOMOPHbIE roKazamersu, Memodo-
noeusi, uccriedosaHusi, Hay4Hble npu6o-

mu.

Pbl, CriopmueHble pe3yribmameal.

Wstep

Skok— malenki Riki -Tiki -Tawi zrecznie wywinat sie
od jadowitych zeb6w strasznej zmiji. Znéw skok i zwie-
rze jest bezpieczne. Zwinnos¢ i szybkos¢ zwyciezyty zta
site. Kto z nas w dziecinstwie nie zachwycat sie bohate-
rem basni R. Kiplinga i nie zazdroscit doskonalej reakcji
mangusty — Riki — Tiki — Tawi? A my? — Zadaje pytania
profesor Niekrasow, - jak szybko reagujemy na réznorod-
ne bodzce: $wiatto, dzwiek, bdl, itp.? [7].

Czas reakcji i czas motoryczny w badaniach na-
ukowych

Cel - opracowa¢ konceptualna zasade pomiaru i ana-
lizy czasu reakcji i czasu motorycznego w ruchach spor-
towcow, jako podstawy do oceny ich psychobiologicz-
nych i psychofizycznych jakosci.

W wieku naukowo - technicznego wzrostu bardzo
wazne jest opanowanie szybkiej reakcji. Jest ona niezbed-
na nam do pracy, do zaje¢ sportem, na ulicy, w domu...Au-
striacki fizjolog Zygmunt Eksner jako pierwszy (1873r.)
uzyt termin ,czas reakcji” i zastosowatl okreslenie: ,,...
czas niezbedny do tego, zeby swiadomym wizerunkiem
odpowiedzieé na jakies wrazenia”. Przytoczy? przykiad
dokZadnie wyrazony w ¢wiczeniach czasu reakcji u 76 —
letniego czfowieka w okresie pofrocznym: byfo 0,9952 s,
jest 0,1866s[ 1,s.9].

Czas reakcji — jedna z bardzo waznych cech cztowie-
ka. Przewaznie pod tym pojeciem rozumie sie czas upty-
wajacy od zadziatania bodzca do zapoczatkowania ruchu
(ukryty okres). Na jego wymiar skiada sie pie¢ czasow
odcinkowych. Czas reakcji mozna przedstawi¢ wzorem:

t=t+t+rt+rt+t

gdzie:

t — czas reakgji;

t, — czas powstania pobudzenia w receptorze — zalez-
ny przede wszystkim od koncentracji uwagi oraz umiejet-
nosci widzenia obwodowego;
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t, — czas przekazania pobudzenia do osrodkowego
uktadu nerwowego — wiazacy si¢ z szybkoscia przewo-
dzenia nerwdw czuciowych;

t, — czas przebiegu pobudzenia przez osrodki nerwo-
we i uformowanie sygnatu wykonawczego. Zalezy prze-
de wszystkim od ruchliwosci procesoéw nerwowych i jest
najdtuzszym i najbardziej zréznicowanym co do wielko-
$ci parametrem decydujacym o czasie reakcji. W duzej
mierze zalezy od stopnia zautomatyzowania nawyku ru-
chowego, jak réwniez jego plastycznosci. Trening, wyso-
Ki stopien opanowania techniki sportowej, dobra koordy-
nacja ruchéw wptywaja na obnizenie tego wskaznika, tak
WwigC poprzez ¢wiczenia skrocenie czasu t, jest mozliwe;

t, — czas przebiegu sygnatu z osrodkowego uktadu
nerwowego do miesnia - zwiazany z szybkoscia przewo-
dzenia we witdknach ruchowych;

t, — czas pobudzenia migsnia — prowadzacy do zmia-
ny jego napigcia i zapoczatkowania ruchu, wiaze sig m.
in. z sita grup miesniowych, a takze koordynacja rucho-
wa, umiejetnoscia rozluznienia jednostek aktualnie nie
uczestniczacych w ruchu. Na drodze ¢wiczen istnieje
mozliwos¢ skrocenia takze i tego czasu reakcji [22].

Czas motoryczny definiowany, jako interwat zacho-
dzacy pomiedzy zapoczatkowaniem ruchu a jego zakon-
czeniem. Motoryka lub motorycznosé¢ ludzka to pojecie
obejmujace catoksztatt czynnosci ruchowych cztowieka,
inaczej sfere ruchowej aktywnosci, stowem to wszystko,
co dotyczy poruszania sie¢ cztowieka w przestrzeni na
skutek zmian potozenia catego ciata lub poszczeg6inych
jego czesci wzgledem siebie i poruszajacych sie obiektow.
Motoryczno$é cztowieka jest pojeciem wielostronnym,
na ktdre sktadaja sie: jej idea, tres¢ i formy ruchu. Czas
motoryczny — to czas ruchu, ktéry zaczyna si¢ od ostat-
niego etapu czasu reakcji (t,) az do zakoficzenia ruchu,
np. technika w taekwon-do: kopniecie po obrocie po okre-
gu noga prosta. Czas prawidtowego wykonania techniki
jest krotszy od czasu reakcji na nia. Tak wiec ciosu ktéry
nie jest sygnalizowany zablokowac¢ jest bardzo cigzko lub
jest to nie mozliwie. Z tego wynika, ze najistotniejszym
warunkiem skutecznosci jest szybkos¢ ruchu [13]. Szyb-
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kos¢ ruchowych reakcji cztowieka — to szybkos¢ reakcji
(ukryty okres), szybkos$¢ pojedynczego ruchu, czestotli-
wos¢ ruchow [4,8]. Wyrdzniane sa dwa rodzaje czasow
reakcji - prosty i ztozony [4,8]. Reakcje proste, gdzie da-
nemu bodzcowi odpowiada jedna okreslona odpowiedz
ruchowa. Najwiekszy wptyw na czas reakcji proste wy-
wieraja m.in. rodzaj bodzca, intensywnosé, czestos¢ jego
dziatania, aktualny stan receptora. Reakcja prosta — to
odpowiedz wczesniej okreslonym ruchem na juz pozna-
ny, chociaz pojawiajacy sie nagle sygnat. Do tego rodzaju
reakcji zalicza sig: start w biegu, wyskok przy rozgraniu
spornej pitki i in.

Laboratorium psychomotoryki. Pulpit, na nim lampka
czerwonego koloru i przycisk ,,A”. W momencie, kiedy
zapali sie czerwone $wiatlo (sygnat), trzeba nacisna¢ na
przycisk ,,A” (badanemu nie wiadomo, w jakim momen-
cie lampka zapali sie). Sygnat — odpowiedz zajeta 280
milisekund (ms) - tysiaczna cze$¢ sekundy. Jeszcze raz
sygnat — odpowiedz, i tak 10 razy. Nastepnie wyliczamy
$rednia arytmetyczna z dziesieciu czasdw reakcji — to zna-
czy szybkos¢ wzrokowo — motorycznej reakcji, jej ukryty
okres. Rezultaty mniejsze od 200 ms sa dobre; 210 — 250
ms - wskazniki sredniej szybkosci reakcji; wyzej niz
250 ms — swiadectwo opdznionej reakcji. U sportowcow
olimpijczykéw ukryty okres wzrokowo — motorycznej re-
akcji waha sie w przydziale 140 — 160 ms.

Stadion. Sprinterzy zamarli na starcie, czekaja na wy-
strzat startera, zeby momentalnie zerwac si¢ z blokdw star-
towych i jak wicher przemiesci¢ sie po biezni. Wszystkie
dziatania sportowca sa zaprogramowane i wczesniej zna-
ne, za wyjatkiem jednego, — w jakim momencie zabrzmi
wystrzat z pistoletu startowego. Stuchowo — motoryczna
reakcja sportowca [7].

Reakcje ztozone, gdzie zwigksza sie ilos¢ informa-
cji docierajacych do Centralnego Ukladu Nerwowego
(CUN). CUN musi je odpowiednio selekcjonowa¢, przez
co wydtuza czas reagowania. Czas reakcji ztozonej gwat-
townie rosnie w miare wzrostu ilosci elementéw, z kto-
rych trzeba wybiera¢. Mozno wyodrebni¢ typy reakcji:
reakcje réznicowa, reakcje z wyboru, reakcje na poru-
szajacy sie obiekt. Np., dla zajmujacych sie koszykéwka
charakterystyczne sa przejawy takich reakcji ztozonych
jak reakcja z wyborem w przypadku ktorej z kilku moz-
liwych zadan nalezy wybra¢ jedno, najbardziej adekwat-
ne w danej sytuacji (wykonczy¢ samemu atak, wykonaé
rzut za trzy punkty i in.) oraz reakcja na poruszajacy sie
obiekt (pitka, przeciwnik, partner). Wykonujac prosty test

('rys.1) mozno oceni¢ jakos¢ sensomotorycznych reakcji
sportowca na poruszajacy sie obiekt. Przebieg strzatki po
kole w ciagu 1 sekundy (1000 ms).

Zadanie: w procesie przebiegu strzatki po kole w ciagu
1 sek., trzeba, ze wzrokowa kontrole, prawidlowo zatrzy-
ma¢ strzatke w punkcie ,,A”(trzy powtarzania); zadanie
nastepne: prawidtowo zatrzymac strzatke w punkcie ,,A”,
bez kontroli wzrokowej. Po 10 powtorzeniach wyjasnia
sie, jakie reakcje — wyprzedzajace (punkt ,,C”) lub op6z-
niajace (punkt ,,B”) - przewazaja u badanego, jaka wiel-
kos¢ odchylenia wystepuje w ta lub inna strone.

Laboratorium psychomotoryki. Nastepne zadanie: na-
cisnij na przycisk ,,A”, jesli zapata sie czerwona lampka,
i nie reaguj, jesli rownoczesnie z czerwona lampka zapa-
li sie zielona, czy oddzielnie — zielona lampka. Tak oce-
nia sie wzrokowo — motoryczna reakcje réznicowania.
Wskazniki przyktadowe reakcji ré6znicowania— 170 — 210
ms. Znowu zadanie zmienia si¢: zapala sie czerwona lamp-
ka, nalezy nacisna¢ na przycisk ,,A”, zapala sie zielona —
przycisk ,,B”, z6lta — przycisk ,,C”, niebieska — przycisk
,D”, czarna — przycisk ,,E”. Naturalnie, ze przy tym czas
reakcji takze wydtuzy sie na 20 — 40 ms w poréwnywaniu
z odpowiedziami na elementarne sygnaty. Tak sprawdza
sie wzrokowo — motoryczna reakcje wyboru. Wskazniki
przyktadowe 185 — 230 ms.

Na rozne bodzce wptywaja r6zne reakcje. Najszybsza
reakcja na dzwickowe bodzce (stuchowo — motoryczna re-
akcja) i czuciowe bodzce (czuciowo —motorycznareakcja),
kiedy odpowiedzi waha sie w przydziale 105 — 180 ms. Na
wzrokowe sygnaty odpowiedz przewaznie uzyskujemy w
czasie 150 - 225 ms. Wiasnie wzrokowo — motoryczne
reakcje sa najbardziej znaczace, poniewaz jak wiadomo
90% informacji z zewnetrznego $wiata trafia do naszego
mobzgu przez organy wzroku. Dowolny bodziec postrzega
odpowiednimi organami czuciowymi. Od receptoréw (pe-
ryferyjnych czuciowo — nerwowych zakonczen) nerwowe
impulsy docieraja do kory mézgowej, gdzie sygnaly roz-
poznaja, klasyfikuja i oceniaja ich znaczenie dla danej sy-
tuacji. Potem do procesu wiaczaja sie motoryczne czesci
kory i natychmiast wysylaja nalezna konkretna ruchowa
odpowiedz. Na kazdym z tych etapdéw zachodzi okreslone
czasowe zatrzymanie. Przy naturalnej reakcji na $wiatto,
czas ktorej waha sie w przydziatach od 180 do 225 ms, do
60 ms chodzi o to, zeby na siatkéwce oka fotochemiczne
procesy przeobrazity sie w nerwowe impulsy. Ich obrébka
w korze mézgowej zajmuje do 60 ms. Pozostaty czas traci
na bezposrednia ruchowa odpowiedz [7].

Przebieg strzatki
w clagu 1 sek.

1 sek.

Rys. 1. Reakcja na ruchomy obiekt: ocena koordynacji sensomotorycznej sportowca (objasnienia w tekscie)

Reakcja z op6znieniem

4

B

_Prawidlowe zatrzymanie
strzatki

C *__Reakcja z wyprzedniem
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Jak to jest we wspotczesnych sytuacjach zyciowych?
Jednym z najwazniejszych czynnikow wspotdziatajacych
w powstawaniu wypadkow drogowych jest nieodpowied-
nia w danym przypadku gotowos¢ i szybkos¢ reakcji -
pisze Bak [12]. Istotne znaczenie w trakcie prowadzenia
samochodu ma proces przewidywania rozwoju wydarzen
i przygotowania do reakcji. Klasyczna wartoscia, jaka
w przecietnych warunkach drogowych przyjeto dla kie-
rowcow jest jedna sekunda. ”Stato$¢” reakcji — to réznica
pomiedzy najdiuzszym a najkrétszym czasem reakcji na
dany bodziec. Im ta rdznica jest wieksza, tym kierowca
jest bardziej niebezpieczny na drodze [12, s. 14].

Jednakze, do potowy XIX wieku przyjete byto rozu-
mowanie, ze impulsy nerwowe poruszaja Sie w organizmie
cztowieka z predkoscia $wiatta. Niemiecki psychofizjolog
German Gelmgolc udowodnit, ze predkos¢ przektadana
na wzbudzenie w CUN cztowieka niewielka -33,9005 m/s
[1,5,19,20]. Czym blizej znajduje sie bodziec od centrum
mozgu, tym czas reakcji cztowieka jest mniejszy. W tam-
tych latach powstaty trzy naukowe dowody wynikow ba-
dan czasu reakgcji:

1. Pod wptywem treningu czas reakcji skraca sie i sta-
bilizuje.

2. Skrocenie czasu reakcji jest szczeg6lnie widoczne w
pierwszych dniach ¢wiczen.

3. Czas reakcji poddaje sie wptywowi ¢wiczen w mniej-
szym stopniu, niz czas reakcji réznicowania.

Profesor Bojko w monografii ,,Czas reakcji cztowie-
ka” [1] podaje materiaty badan, analizy i oceny mechani-
zmow czasu reakcji cztowieka z punktu widzenia neuro-
fizjologii i neurocybernetyki; pokazuje zalezno$ci czasu
reakcji cztowieka od pici, wieku, obciazen, stresu, kon-
dycji cztowieka oraz réznego rodzaju innych wplywoéw
na organizm (niewazkosci, choroby, specyfiki pracy, za-
wodow i in.).

Czy nasza reakcja jest stabilna? Nie. Ona zaleznie
od wieku cztowieka (lepszy czas reakcji w wieku 18 —
40 lat; do 12 roku zycia czas reakcji i czas motoryczny
szybko polepsza sie); od psychicznego stanu (sukcesy i
pozytywne emocje — to ,,motor napedowy” do polepsze-
nia reakcji, negatywne emocje, stres — pogarszaja czas
reakcji cztowieka); od czasu doby (lepsza reakcja od 11%
do 17% godziny, gorsza od 3% do 5% godziny nocy); od
zmeczenia cztowieka (ciezka praca, obciazenia trenin-
gowe, skrepowanie miesnie obnizaja czas reakcji); od
struktury odzywiania, uzywania alkoholu, narkotykdw;
od braku snu; od poziomu sportowego przygotowania za-
wodnikdw, klasy sportowej; od genetyki cztowieka i jego
predyspozycji neurobiologicznych i biochemicznych.
Neurobiolodzy od dawna pragneli ,,zobaczy¢” jak w mo6z-
gu cztowieka powstaja czasowe potaczenia synaptyczne
(tj, miejsca, w ktorych neurony komunikuja sie ze soba)
miedzy neuronami. Liczba synaps w jednym centymetrze
kwadratowym tkanki nerwowej mozgu wynosi okoto 1
miliarda [21]. Yukio Goda [21] prze$ledzit powstawanie
,polaczen” pomiedzy neuronami pamieci. Autor wyroznit
i zbadat funkcje synaps nerwowo — nerwowych, nerwowo
— miesniowych, nerwowo — gruczotowych. Impuls moze
by¢ przekazany z jednej komorki na druga przy udziale
mediatora lub na drodze impulsu elektrycznego.

Przybory naukowe do pomiaru czasu reakcji i czasu
motorycznego

Istnieja réznego rodzaju przybory naukowe oraz me-
tody i techniki pomiaru, analizy i oceny czasu reakcji i
czasu motorycznego cztowieka. Ich konstruowanie, do-
skonalenie i przystosowanie do potrzeb i specyfiki badan -
pisze Bojko - idzie od dziewigtnastego wieku. Wazna rolg
w rozwoju chronometrycznych badan czasu reakcji miel
chronoskop szwajcarskiego inzyniera Gippa [1]. Aparat
mierzyt czas reakcji w tysiacznych czgsciach sekundy. Z
wykorzystaniem chronoskopu Gippa byta wykonana duza
liczba badan eksperymentalnych ukrytego okresu czasu
reakcji cztowieka. Rozwoj naukowo - techniczny dat na-
ukowcom, inzynierom, eksperymentatorom mozliwosé
zamiany mechanicznych chronoskopdw na elektryczne,
roznej konstrukeji, typu i specyfiki w zaleznosci od ich
wykorzystania. Przyktady.

Przybor naukowy Piérkowskiego. W monografii prof.
Wozzowej [3] opisano przybor naukowy Piérkowskiego
wykorzystywany do badan objgtosci uwagi cztowieka i
ztozonej sensomotorycznej reakcji na bodziec (rys. 2).

Przybor sktada si¢ z silnika (1), wprowadzajacego
do ruchu beben z naniesionymi na niego bez systemowo
biate rysy na czarnym tle, ktére sa widoczne przez okien-
ka — szczeliny (2) na gérnym panelu przyboru w czasie
obrotéw bebna. Na tym panelu znajduje si¢ regulator
szybkosci (3) obrotu bebna (60, 90 i 120 rys w minutg).
Odpowiednim szczelinom przystosowano na panelu 10
przyciskéw, ktére badany powinien pojedynczo nacisna¢
podczas pojawienia si¢ w szczelinie biatej rysy. Roznica
pomigdzy o0g6lna iloscia rys i prawidtowo nacisnigtych
przyciskéw bedzie wynikiem jego ostrosci uwagi i jako-
sci ztozonej sensomotorycznej reakcji na bodziec (4).

Przybor naukowy Refleksometr do pomiaru czasu re-
akcji (ukryty okres) i czasu motorycznego sportowca (rys.
3). Dla skutecznego sterowania procesem przygotowania
akrobatycznej dwajki meskiej, dwdjki mieszanej i czwor-
ki meskiej do mistrzostw $wiata 1986 roku, z wykorzy-
staniem Refleksometru, analizowalismy i ocenialismy
wyniki badan czasu reakcji i czasu motorycznego (po-
jedynczy ruch wolna reka na pulpicie na odlegtosci 120
mm) w dynamice pierwszych i drugich zaje¢ treningo-
wych zawodnikéw, kazdego dnia, przez okres trzech ty-
godni oraz strukture zyciows (ilos¢ wykonanych elemen-
tow, w tym wyzszych grup trudnosci i ich potaczen, ilosé
uktaddw ¢éwiczen, ilos¢ podejs¢ do wykonania ¢wiczen
oraz czasy zajec treningowych). Wykorzystujac metodg
refleksometrii udato si¢ oceni¢ dynamike funkcjonalne-
go stanu organizmu zawodnikéw pod wplywem obciazen
treningowych i na tej podstawie, w okreslonej mierze,
sterowac proces przygotowania akrobatéw do mistrzostw
Swiata. W procesie zaje¢é treningowych na trzytygodnio-
wych obozach sportowych czas reakcji sportowcéw akro-
batycznych dwojek waha sie w przydziale 135,0 — 175,0
ms, czas motoryczny — 65,0 — 100,0 ms. Czterokrotni
mistrzowie $wiata w akrobatycznych czwdérkach meskich
maja nastepne, tez bardzo dobre wyniki badan czasu reak-
cji i czasu motorycznego. Dolny K.: czas reakcji waha si¢
w przydziale 150,0 — 170,0 ms, czas motoryczny - 35,0 —
50,0 ms; pierwszy sredni S.: czas reakcji - 130,0 — 160,0
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Objasnienia:

ogélnych zadan i prawidtowych odpowiedzi

Rys. 2. Przybér naukowy Piérkowskiego do pomiaru i oceny objetosci uwagi i zZozonej sensomotorycznej reakcji na
bodzce [3]

1 - silnik, 2 — okienka — szczeliny, gdzie pojawiaja sie biaty rysy, 3 — regulator szybkosci obrotu bebna, 4 — liczba

Rys.3. Przybor naukowy Refleksometr do pomiaru czasu reakcji i czasu motorycznego (pojedynczy ruch wolnej rekg
na pulpicie na odlegfosci 120 mm) (po prawej - pulpit, po lewej - elektroniczne stopery) [2,9]

ms, czas motoryczny - 50,0 — 70,0 ms; drugi $redni B.:
czas reakcji - 130,0 — 165,0 ms, czas motoryczny - 60,0
— 75,0 ms; gorny akrobata I.: czas reakcji - 160,0 — 170,0
ms, czas motoryczny - 70,0 — 80,0 ms. Zaszty pozytywne
zmiany w technice sportowej ¢wiczen i uktadéw ¢wiczen
na zawodach kontrolnych. Udowodniono, ze czas reakcji
i czas motoryczny sa parametrami charakteryzujacymi
jakos¢ ruchowego wspotdziatania akrobatéw - partnerow
w procesie wykonania ruchéw balansowych. Zawodni-
cy druzyny krajowej, ktorzy uczestniczyli w naukowym
zabezpieczeniu przygotowania sportowego na obozie,
zwyciezyli w swych konkurencjach akrobatycznych na
mistrzostwach $wiata.

Przybér naukowy Wiedenski System Testow (Vienna
Test System. Dr Schuhfried GmbH, Mdédling, Austria,
rys. 4).

Wiedenski System Testow sktada sie: z jednostki ste-

rujacej (komputera PC), panelu sterowania, programu za-
rzadzajacego i operacyjnego, zestawu testow i urzadzen
peryferyjnych. Mozna na nim przeprowadza¢ miedzy
innymi nastepujace testy: test decyzji (DT), spostrzega-
nia peryferyjnego (PP), antycypacji czasowo — ruchowej
(ZBA), test reakcji (RT), koordynacji sensomotorycznej
(SMK), test wykrywania sygnatu (SYGNAL), test spraw-
nosci motorycznej (MLS), koordynacji rak (2 HAND) i
in. Zaletami WST sa: obiektywnos$¢ pomiardw stanowia-
ca podstawe rzetelnej ilosciowej i jakosciowej analizy
wynikéw badan, automatyczna rejestracja, natychmiasto-
wy dostep oraz obrobka wynikdw (zestawienia, diagramy,
tabele, profile), zwiekszona ekonomika badan, mozliwosé
wykonania wszelkich zadan z zakresu zarzadzania wyni-
kami testéw (por6wnania z normami, grupowanie, selek-
cja wg dowolnie wybranych kryteriéw), a takze mniejsze
obciazenia psychiczne osoby badanej [16].
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Rys 4. Wiederiski System Testow (WST) — komputerowo
wspomagane baterie testow, ktore w zaleznosci od po-
trzeb mogq dokonywac jednostkowej lub kompleksowej
diagnozy psychomotorycznych zdolnosci, koordynacji
sensomotorycznej, ocenia¢ umiejetnosci ruchowe, nawy-
ki ruchowe badanych [10,14,15,16,18]

Dynamika czasu reakcji i czasu motorycznego akroba-
téw w dwéch okresach startowych péirocznego cyklu
przygotowan do dwéch Pucharéw Polski (2002 rok) z
wykorzystaniem przyboru naukowego Wiedenski Sy-
stem Testow

Cel badan — pomiar czasu reakcji, czasu motorycz-
nego oraz czestotliwosci ruchéw i ocena dynamiki nie-
ktorych psychomotorycznych oraz sensomotorycznych
wskaznikéw sportowcéw czionkdw druzyny krajowej,
wystepujacych w skokach akrobatycznych na $ciezce (n
=3, wiek 18 - 21) i bliskiego rezerwe (n =7, wiek 15 - 17
lat) w strukturze pétrocznego cyklu przygotowania spor-
towego. Materiat badan zostat przygotowany wspélnie z
dr Ewelina Niznikowska, dr Tomaszem Niznikowskim, dr
Waldemarem Wisniowskim [15]. Pomiar, analiza i ocena
czasu reakcji, czasu motorycznego i czestotliwosci ru-
choéw wolnej reka odbyty sie podczas I Pucharu Polski w
akrobatyce sportowej (Rzesz6w 23.03.2002r.) — I badanie
i IT Pucharu Polski w akrobatyce sportowej (Biata Podla-
ska 14.09.2002r.) — II badane, z wykorzystaniem przyboru
naukowego Wiedenski System Testow. W tabeli podane
wyniki I i II badania.

Na podstawie analizy statystycznej uznano, ze pro-

wadzony proces treningowy wywolat skrécenie czasu
reakcji i czasu motorycznego badanych akrobatéw istot-
nie statystycznie na poziomie p < 0,05. Ze wzgledu na
istote wynikdéw badan, mozno mdéwi¢ o wiarygodnej
mozliwosci sportowcdw szybszego i dokladniejszego
regulowania, sterowania i reagowania przy wykonaniu
ruchowych zadan; wykorzystania potencjatu szybkoscio-
wego jako elementu techniki sportowej przy wykonaniu
ukladéw c¢wiczen. Czestotliwosé ruchéw sportowcow

w II badaniu byla nizsza w poréwnywaniu z wynikami

I badania (tab., p < 0,05). Odchylenie standardowe (Sd

= 5,73) $wiadczy o niewystarczajacej koncentracji uwagi

i aktywnosci CUN zawodnikéw do wykonania zadania.

Na rys. 5 przedstawiono wyniki pomiaru czasu reakcji i

czasu motorycznego trzech czotowych akrobatdéw Polski

S.S., B.A., W.J. (2002 r.) z wykorzystaniom przyboru na-

ukowego WST i mistrza $wiata M.A. w skokach akroba-

tycznych na $ciezce 1984 r. z wykorzystaniom przyboru

naukowego Refleksometr [15].

Czas motoryczny trzech czotowych akrobatéw Polski
(dolna czesé rys 5), a takze wskazniki mistrza $wiata M.A.
(zajecia treningowe 8 - 13) moga swiadczy¢ o wysokim i
stabilnym poziomie sensomotorycznej reakcji, gotowosci
do wykonania skokoéw akrobatycznych na sciezce szyb-
ko, technicznie prawidlowo, zgodnie z wymogami FIG.
Ukryty okres reakcji (gorna czes¢ rys. 5) ma wieksza fa-
listos¢ wskaznikéw i w okreslonej mierze, diugotrwatosé
reakcji.

Mozna réwniez samodzielnie oceni¢ swoja reakcje.
Jest kilka prostych sposobéw [7].

1. Wazia¢ do lewej reki nieduzy ptaski przedmiot, np.
klucz od zamka. Rozwierajac palce dtoni wypuscicie
klucz, a prawa reka postarac sie go chwycic. Jezeli z
10 préb uda sie Wam nie mniej niz 7, reakcja jest u
Was bardzo dobra.

2. Utrudnijcie zadanie: wypuszczajcie klucz z rak z za-
mknietymi oczami, a jak tylko zacznie upada¢ - ot-
worzcie oczy. Jezeli udato sie Wam chwyci¢ klucz
5 — 6 razy z 10 prob, $wiadczy to o bardzo dobrej
reakcji.

3. Niech Wam pomocnik niespodziewanie rzuca klucz,
wypowiadajac przy tym okreslone stowa — sygna-
ly. Jezeli wypowiada stowo ,raz” — Wy chwytacie
klucz, jezeli wypowiada stowo ,,dwa” — nie chwy-
tacie klucza. W ten sposéb sprawdzacie reakcje réz-
nicowania.

Wyniki badas czasu reakcji, czasu motorycznego i czestotliwosci ruchéw (wolnej reki) uczestnikéw dwoch Pu-
charéw Polski (2002r.) w akrobatyce sportowej w skokach akrobatycznych na sciezce (n = 10) z wykorzystaniom
Wiederiskiego Systemu Testéw [15]

Tabela.

Parametry Czas reakcji Czas motoryczny Czestotliwosé ruchow
(ms) (ms) (ilos¢ po 32 s)
Funkcje | badanie 11 badanie | badanie Il badanie | badanie 11 badanie
X 230,53 212,20 79,13 53,86 203 197
Sd 28,97 20,58 16,01 14,74 2,09 573
t * * *
* —test t dla prob zaleznych, réznice istotne na poziomie p < 0,05

I badanie — Puchar Polski w akrobatyce sportowej (Rzeszéw 23.03.2002r.)
I badanie — Puchar Polski w akrobatyce sportowej (Biata Podlaska 14.09.2002r.)
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Rys. 5. Wyniki pomiaru czasu reakcji i czasu motorycznego trzech czofowych zawodnikéw Polski w akrobatycznych
skokach na sciezce S.S., B.A., W.J. (pomiar - WST) i mistrza swiata M.A. (pomiar - Refleksometrem) (Os rzednych —
ms; Os odcietych - zajecia treningowe) [15]

4. Dalsze rozwinigcie trzeciego sposobu. Przy sygnale
»raz” Wy powinniscie chwyci¢ klucz, czy dotknaé
go prawa reka, a przy sygnale ,,dwa” — lewa reka.
Tak ocenia si¢ reakcje wyboru. Jezeli we wszystkich
przypadkach (sposoby 3 i 4) osiagacie sukces nie
mniej niz 50% praéb, znaczy to, ze posiadacie dobra
reakcje. Jezeli osiagane przez Was rezultaty sa nizsze
niz 50%, to pomyslcie, dlaczego tak si¢ wydarzyto i
postarajcie si¢ poprawic¢ swoja reakcje.

Z praktyki sportowej wiadomo, ze $rodkiem, op-
tymalizujacym szybkosciowe wartosci, jest umiejgtne
wykonywanie wszystkiego maksymalnie rozluznionym.
Skrepowanie migs$ni — ,,wrdg” szybkich ruchéw. Rada
nr 1 — uczcie sig rozluznia¢. Wiadomo, ze odpowiedz na
oczekiwany sygnat bedzie zawsze krétsza, niz na nie-
oczekiwana. Na poczatku nalezy si¢ hauczy¢ wykonywac
tempowe ruchy. Stojac lub siedzac wyciagnijcie rece do
przodu. Zaciskajcie dtonie w pig$¢ i otwierajcie, zwigk-
szajac tempo. Szybciej, jeszcze szybciej, do zmeczenia.
Popracujcie jeszcze raz, uczcie sie przezwycieza¢ zme-
czenie; uczcie sie rozluznia¢. Rada nr 2 — uczcie sie kon-
centrowa¢ uwage. Rada nr 3 — uczcie si¢ przezwyciezac
zmeczenie. Stopniowo ¢wiczenia staje si¢ coraz bardziej
skomplikowane. Przy tym pojawiaja sie u Was ulubione
¢wiczenia, trenujace okreslone grupy migsni rak, nog, tu-
towia i in. Jednakze, jak juz moéwilismy, wazne jest nie
tylko wykonywanie ruchu szybko, ale i uczenie sig¢ nie
naprezania niepracujacych partii migsni. Czas reakcji bg-
dzie sie skracat.
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Whioski

Czas reakcji i czas motoryczny jest produktem
funkcjonowania Centralnego Uktadu Nerwowego i
podstawa skutecznych ruchéw sportowcow w dzia-
faniach prostych i ztozonych na reakcje wzrokowo
— motoryczne, stuchowo — motoryczne, czuciowo —
motoryczne w warunkach réznicowania ruchéw oraz
wyboru prawidtowych ruchowych rozwiazan na sta-
1y, czy poruszajacy sie obiekt. Przyktadowe wskaz-
niki parametréw czasu reakcji i czasu motorycznego
charakteryzujace psychomotoryczne jakosci, koor-
dynacje sensomotoryczna sportowcow: czas reakcji
optymalizujacy przygotowanie zawodnikéw w spor-
cie wyczynowym znajduje sie w granicach 140 — 160
ms.

Wskazniki czasu reakcji i czasu motorycznego czto-
wieka jest skutecznie wykorzystywane przy naborze
i selekcji; odgrywaja aktywna role w szybkosciowym
przygotowaniu sportowcow, potrzymaniu pozytyw-
nego psychofizycznego oraz funkcjonalnego stanu
organizmu, planowaniu i kontroli obciazen treningo-
wych, ocenie techniko — taktycznych dziatan, w tym
ruchowych wspétdziatan zawodnikdw na zajeciach
treningowych i w procesie zawodow.

Pomiar czasu reakcji i czasu motorycznego z wyko-
rzystaniem przyboréw naukowych i technologii ana-
lizy wskaznikéw oraz oceny psychomotorycznych ja-
kosci i sensomotorycznych koordynacji pozytywnie
rozwiazuje wiele problemowych sytuacji i zadan ru-




