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The main mean of tasks implementation in physical education is
physical activity. Modern physical education performs a compensa-
tory function on the background of constantly decreasing (due to the
growing process of civilization) requirements for daily physical effort
and motor activity. It is necessary to draw attention to the role of
circuit training and to its special place in physical education for the
development of children and youth physical qualities.

Key words: circuit training, youth, physical qualities, physical ef-
fort.
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EFEKTY ADAPTACIJI WYPOCZYNKU AKTYWNEGO

Wspéldziatajac z procesem zmeczenia i odnowienia, ktore zabezpie-
czaja funkcjonowanie mechanizmu fizjologicznego treningu fizycznego,
wypoczynek aktywny znacznie zmienia adaptacje organizmu do wy-
sitkow fizycznych. Jednorazowe wlaczenie WA w pierwszym interwale
wypoczynku w zajeciu treningowym powoduje przedtuzenie efektu ad-
aptacyjnego w najblizszych przerwach wypoczynkowych, czego nie za-
uwazono przy wykorzystaniu wypoczynku biernego (WB). Najbardziej
znaczacym wynikiem wykorzystania efektu WA w treningu fizycznym
jest wzmocnienie formujacej sie przy tym diugotrwatej adaptaciji.

Slowa kluczowe: wypoczynek aktywny, trening fizyczny, adapta-
cja, zdolno§¢ do pracy miesniowej.

Wstep. Naturalne jest, ze po kazdym rodzaju wysitku fizycznego
niezbedny jest czas wypoczynku. W tym okresie nastepuje odnowienie
wszystkich funkcji organizmu czlowieka do stanu przedwysitkowego.
Powstaje jednak pytanie, czy lepszy jest wypoczynek bierny (WB), w
ktérym nie wykonuje sie zadnych czynnosci, czy wypoczynek aktyw-
ny (WA). Przez wypoczynek aktywny rozumiemy wykonanie wysitku
fizycznego lub umystowego, innego rodzaju niz ten, ktory byt powo-
dem zmeczenia. Podczas zmeczenia wysitkiem fizycznym wskazana
jest aktywnos$¢ ruchowa wykonywana przy udziale grup miesni nie-
pracujacych wczesniej, ktore nie ulegly zmeczeniu. Swiadomi tego, ze
wypoczynek aktywny przyspiesza przywrécenie zdolnosci do pracy po
jednokrotnym obciazeniu, nie mozemy odpowiedzie¢ na pytanie, jak
sam odpoczynek zadziata, podczas wielokrotnego jego stosowania, na
rozw0j efektu treningowego. Trzeba zauwazyc¢, ze sposoby praktycz-
nego stosowania treningu sa ograniczone mozliwosciami fizycznymi
czlowieka, stopniem zmeczenia wykorzystywanych przy tym obcia-
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zen. Mozna kosztem wypoczynku aktywnego stymulowaé proces od-
prezenia w programie obciazen treningowych, co jest w stanie znacz-
nie zmniejszy¢ ciezar wysitku fizycznego dla ludzi, ktérzy w zwyklych
warunkach nie potrafig ogarnac¢ ten poziomu napiecia. Cenne infor-
macje dla wytlumaczenia sposobu przebiegu procesé6w odmiany w
zmeczonych miesniach przy wykorzystaniu wypoczynku aktywnego
uzyskano podczas badania odmiany weglowodanéw, w szczego6lno-
$ci produktu metabolizmu glukozy — kwasu mlekowego. Wiadomo, ze
ilos¢ glukozy i kwasu mlekowego w pracujacych miesniach jest Scisle
zwiazana z ich wydajnoscia i jest ona waznym wskaznikiem zdolnosci
aerobowej miesni (B.H. [TaatoroB, 1995, M. Hargreavers, J. Proietto,
1994). Niepracujace miesnie reki, podczas wysitku fizycznego wyko-
nywanego nogami utylizuja od 5 do 18% kwasu mlekowego trafiaja-
cego do nich wraz z krwia. W przypadku, kiedy nastepuje przerwa w
wykonywaniu intensywnego wysitku i jako odpoczynek dla zmeczo-
nych miesni wykorzystuje sie lekka dzialalnosé¢ aktywizujaca inne
grupy miesniowe, to utylizacja kwasu mlekowego znacznie zwicksza
sie. Podobne wyniki otrzymano przy wyjasnianiu szybkosci utylizacji
glikogenu i odbudowy réwnowagi kwasowo — tugowej po wysitku fi-
zycznym (H.II. Kpacurukos C.H. Hatigu4, 1987).

SKROTY UMOWNE

DA - dzialanie aktywizujace; WA — wypoczynek aktywny; WB — wy-
poczynek bierny (pasywny);ODW — odnawiajace dzialanie wypoczynku,
czyli wyrazona w procentach wartos¢ pracy wykonanej po wypoczynku
po wyjsSciowym (pierwszym) wysitku); MWF — meczacy wysilek fizycz-
ny; ODM - odnowienie dzialalnosci miesniowej; JWA — jednorazowy wy-
poczynek aktywny; WWA — wielokrotny wypoczynek aktywny; WDA —
wstepna dzialalnos¢ aktywizujaca; ZPM — zdolnos$¢ do pracy miesniowej;
CSS - czestotliwosé skurczéw sercowych; CT — ciSnienie tetnicze; IR —
indeks Robinsona; MOO — wzrost minutowej objetosci oddechowe;.

Metody badawcze, obiekt i organizacja badan.

Celem badan bylo wyjasnienie roli efektéw adaptacyjnych for-
mujacych sie przy wlaczeniu dzialan aktywizujacych w proces tre-
ningowy. W badaniach uczestniczyto 244 zdrowych mezczyzn, wczes-
niej nie trenujacych, w wieku 20-24 lat. W pracy badawczej byly wy-
korzystane nastepujace metody:

1. Ergometria rowerowa (aparat KE-P «Medikor), wykorzystywa-
na do oceny zdolnosci do pracy fizycznej badanych oséb, zakwalifiko-
wanych do dwéch grup (eksperymentalnej i kontrolnej).

2. Dynamometria, wykorzystywana do ustalenia indywidual-
nych parametréw obciazenia zgodnie z mozliwosciami funkcjonalny-
mi os6b badanych.

3. Analiza gazowa za pomoca kompleksu metabolicznego MMS
«Beckman», zastosowana do okreslenia maksymalnego zapotrzebo-
wania tlenu.

4. Pomiar ci$nienia tetniczego (model DS.-115, firma Nissej,
Japonia).
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S. Préba z zatrzymaniem oddychania (Sztange).

6. Analiza korelacyjna.

W dzialalnosci aktywizujacej, wlaczonej jednorazowo w formie jed-
nominutowego wypoczynku miedzy wysitkami do zmeczenia, charakte-
rystyczne sa bardzo slabe wplywy na procesy odnowienia (tab. I).

Tabela 1

Wskazniki odnawiajqcego dziatania wypoczynku (ODW) aktywnego podczas
wykorzystania dziatalnosci aktywizujacej (DA) o matej intensywnosci po me-
czqcym wysitku fizycznym (MWF), M+m

Rodzaj wypoczynku WIELKOSC MWF,WT ODW, %
Bierny 72,8+3,7 47,0+1,8
DA o malej intensywnosci 75,614,0 49,3+2,1
Roéznica miedzy pomiarami tip 0,51; >0,5 0,83; >0,4

Podczas wykorzystania takiego jednorazowego aktywnego wypo-
czynku w serii szesnastu wysitkéw fizycznych, z ktérych kazdy wyko-
nuje sie az do zmeczenia a nastepnie — oprocz pierwszego — jednomi-
nutowego wypoczynku biernego, nie stwierdzono istotnej réznicy we
wskaznikach odnawiajacego dziatania wypoczynku (tab. 2).

Tabela 2
Wpltyw wypoczynku biernego (WB) i jednorazowego wypoczynku aktywnego
malej intensywnosci, wykorzystywanego bezposrednio po meczqcym wysitku
fizycznym (MWEF), na odnawiajace dziatanie wypoczynku (ODW), Mtm

r = 2 3 0,
Rodzaj wypo- Wl\l/}e\l;‘l;;)‘sc ODW w nastepnych wysitkach, %
czynku Wt ’ 1 3 5 7 9 11 13 15
WB 72,3t |453£|43,2£|40,5%| 38,0 £|36,4 £| 33,8 £ |32,5£|29,2 +
3,5 1,7 | 16 | 15| 14 | 15| 13 | 13 ] 14
WA 71,8+ |48,4 £|46,0|42,1 £| 38,6 |35,2%| 34,0 £ [31,2 £| 28,4 +
3,6 1,8 | 1,7 16| 15 | 15| 13 |12 ] 13
Eﬁzgfa o 0,10> |1,25>1,20>|0,73>[0,29 >|0,57 >| 0,11 > |0,73 >| 0,42 >
iedzy po- 0,5 02 | 02| 04| 051 05| 05| 04] 05
miarami, tip

Podczas analizy uzyskanych wynikéw, zwracal uwage fakt szyb-
szego obnizenia odnawiajacego dziatania wypoczynku w serii wysitkow
z wykorzystaniem jednorazowego wypoczynku aktywnego, niz tylko z
samym (biernym) pasywnym wypoczynkiem. W pierwszym przypad-
ku odnawiajace dzialanie wypoczynku przy poréwnaniu pierwszego i
ostatniego interwatéw obniza sie o0 35,5% (z 45,3 do 29,2%), a w dru-
gim — 0 41,3% (od 48,4 do 28,4%). Calkiem inna sytuacja wystepo-
wala kiedy wypoczynek aktywny o matlej intensywnosci byt wtaczany
we wszystkie bez wyjatku przerwy wypoczynku. W tym przypadku
zauwazono wzrost efektywnosci wypoczynku: juz trzecia przerwa wy-
pelniona dzialaniem aktywizujacym o malej intensywnosci powoduje
znaczne (od 43,2 do 49,0 W; t=2,20; p<0,05) podwyzszenie zdolnosci
do pracy. Nastepnie efekt ten stopniowo wzrasta (tab. 3), a seria wy-
sitkéw charakteryzuje si¢ nie narastajacym zmeczeniem, lecz wyraz-
nym efektem treningowym.
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Tabela 3

Wptyw biernego (WB) i wielokrotnego wypoczynku aktywnego (WWA) o matej
intensywnosci na odnawiajace dziatanie wypoczynku (ODW), Mtm

o s <7 0,
Rodzaj wypo- WI\IZ\I;/{;SC ODW w nastepnych wysitkach, %
czynku Wt ’ 1 3 5 7 9 11 13 15
WB 72,3+ | 453 43,2 £|40,5£|38,0 £| 36,4 £|33,8 £]32,5 £ 29,2 *
3,5 1,7 | 16 | 15| 1,4 | 15 | 13| 1,3 ]| 14
WA 74,5+ |47,2+|49,0£|50,3 £|51,6 £| 52,4 £|53,0 £|55,1 £| 56,4 =
4,1 19 | 21 | 23| 23| 25| 26| 24| 26
$
tip >0,5 | >0,41<0,05/4 50510 001 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,001

Roéznice zauwazone we wplywach jednokrotnego dzialania ak-
tywizujacego o matej intensywnosci, wlaczanego tylko w pierwszym
etapie wypoczynku i wplywie tego dzialania, wypelniajacego wszyst-
kie interwaly wypoczynku, w poréwnaniu z wplywem wypoczynku
biernego demonstruje rysunek 1I.

Efekty adaptacji wypoczynku aktywnego

oow, %

B0 +

10 +

| n 1
Okresy wypoczynku

Rys. 1. Dynamika zmian odnawiajacego dziatania wypoczynku (ODW) w serii
16 wysitkéw wykonywanych az do zmeczenia, w przerwach miedzy ktérymi
wykorzystuje sie bierny wypoczynek (WB), jednorazowy o malej intensyw-
nosci (JWA), czyli tylko po pierwszym wysitku, i taki sam WA wykorzysty-
wany we wszystkich przerwach wypoczynkowych (WWA). Bialymi stupkami
zaznaczone wskazniki WB, pionowe kreskowanie — JWA, poziome — WWA.
Rzymskimi cyframi zaznaczono etapy odpoczynku

Inna sytuacja wystepuje podczas wykorzystania wypoczynku
aktywnego o Sredniej intensywnosci. Taki wariant wypoczynku wy-
korzystany w pierwszej przerwie wypoczynkowej istotnie podnosi
jego dzialanie (z 45,7+1,8 do 52,0+2,1%; t=2,28; p<0,05; tab. 4),
a wstawiony w cykl z szesnastu wysilkéw treningowych charakte-
ryzuje sie pozytywnym funkcjonalnym «Sladem», ktéry stopniowo
zmniejsza sie. Po trzeciej przerwie wypoczynkowej slad ten catkowi-
cie zanika (tab. 5).
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Tabela 4
Wskazniki odnawiajacego dziatania wypoczynku (ODW) podczas wykorzy-

stania dziatalnosci aktywizujqcej (DA) o Sredniej intensywnos$ci po meczacym
wysitku fizycznym (MWEF), Mtm

Rodzaj wypoczynku Wielko§é MWF, Wt ODW, %
Bierny 70,5 + 3,3 45,7+ 1.8
DA Sredniej intensywnosci 73,2 £ 3,5 52,0+ 2,1
Roéznica miedzy pomiarami, tip 0,56 > 0,5 2,28 < 0,05
Tabela 5

Wptyw wypoczynku biernego (WB) i jednorazowego wypoczynku aktywnego
(JWA) o $redniej intensywnosci, zastosowanego bezposrednio po meczacym
obcigzeniu fizycznym, na odnawiajace dziatanie wypoczynku (ODW), Mtm

~ = 2 3 0,
Rodzaj wypo- WI\I/T\IA};;SC ODW w nastepnych wysitkach, %
caynku Wt 1 3 5 7 9 11 13 15

WB 72,3t |45,3£|43,2£|40,5%|38,0£|36,4 £|33,8 £|32,5£|29,2 ¢
3,5 1,7 | 16 | 15 | 14 | 15| 13 | 13| 14

WA 75,4+ |51,7 £|48,2 +|44,3 (42,1 +|39,0 £| 36,2 * | 33,6 = | 30,4 *
3,6 20 | 1,8 | 16 | 15 | 15| 1.4 | 12| 14

Ré’zmca mi- 0,62 2’34 2,08 | 1,73 | 2,00 | 1,23 | 1,26 | 0,62 | 0,61

cdzy pomia- >0,5 <0,05|>0,05[>0,05|>0,2]>02]|>05|>0,5

rami, tip 0,025

Tak jak i w poprzedniej serii badan z wykorzystaniem wysitku
aktywizujacego o malej intensywnosci, jednorazowe wlaczenie tego
dzialania prowadzi nie do podwyzszenia koncowego poziomu pro-
ces6w odnowienia, lecz do jego obnizenia. W serii wysitkow z wy-
poczynkiem biernym zaobserwowano obnizenie efektywnosci wypo-
czynku z 45,3 do 29,2%, czyli o 35,5%, w takiej serii z jednorazowym
wypoczynkiem o $redniej intensywnosci — z 51,5 do 30,4%, czyli o
41,2%. Jak wida¢, skutecznos¢ wplywéw dziatania aktywizujacego o
Sredniej intensywnosci okazuje sie taka sama, jak i dziatanie o malej
intensywnosci (odpowiednio, 28,4+1,3 i 30,4+1,4%, t = 1,05; p>0,3).
Jeszcze bardziej zblizony jest stopien obnizenia efektywnosci wypo-
czynku w serii wysitkow z jednorazowym wykorzystaniem réznych
rodzajow dziatania aktywizujacego (odpowiednio 41,2 i 41,3%).

Sytuacja zasadniczo sie zmienia w przypadku, kiedy dziatania
aktywizujace sa wlaczane we wszystkie bez wyjatku interwaly wy-
poczynku. Wtedy dzialanie odnawiajace zwieksza sie we wszystkich
przerwach (tab. 6). Zwraca uwage fakt roznorodnosci dynamiki zmian
odnawiajacego dzialania wypoczynku pod wplywem réznego wysitku
przeplatajacego w ten lub inny wypoczynek aktywny. W poréwna-
niu z wypoczynkiem biernym, przy zastosowaniu wielokrotnego wy-
poczynku aktywnego nastepuje najpierw wzrastanie, a p6zniej — od
siodmej przerwy miedzy wysitkami — malo znaczace, obnizenie efek-
tywnosci tego wypoczynku. Pierwsza faza zmian odnawiajacego dzia-
lania wypoczynku charakteryzuje sie wzrastaniem przewagi takiego
wypoczynku: efektywnos$¢ biernego wypoczynku do siédmej przerwy
obniza sie z 45,3 do 38,0%, czyli o 7,3%, a podczas wielokrotnego
wypoczynku aktywnego — z 51,3 do 47,7%, czyli tylko o 4,3%.
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Tabela 6
Wptyw wypoczynku biernego (WB) i wielokrotnego wypoczynku aktywne-
go (WWA) o $redniej intensywnosci na odnawiajqce dziatanie wypoczynku
(ODW) po meczacym wysitku fizycznym (MWE), Mtm

Rodzaj wypo- | Wielkosé ODW w nastepnych wysitkach,%
czynku MWF, Wt 1 3 5 7 9 11 13 15
WB 72,3+ |45,3%|43,2+|40,5%|38,0+|36,4|33,8|32,5%|29,2<
3,5 1,7 | 16 | 15 | 14 | 15 | 1,3 ] 1,3 | 1.3
WWA 71,0 |51,3%|52,4<|49,5%|47,0 £| 44,8  |40,1 | 36,4 £ | 33,2 =
3,2 21 | 20 | 18 | 1,7 | 16 | 15| 14 | 1.3
bz i 4 [ 4 17
eRgZZ;l;ng;_ 027 | 2,22 3’59 3’3 ’39 3’33 3’< 2,04 | 2,18
rami, tip > 0,5 <0050 605 | 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,005 | > ©0% <905

W drugiej fazie (od 6smej do szesnastej przerwy) serii powtarza-
jacych sie wysitkéw, obnizenie skutecznosci prob jest spostrzegane
szybciej przy wykorzystaniu wypoczynku aktywnego niz biernego od-
powiednio: 11,6% — obnizenie przy AW z 47 do 32%, podczas gdy przy
WB tylko o 8% — obnizenie z 38,0 do 29,2%).

Trzeci sposob wykorzystania dynamiki zmian odnawiajacego
dzialania aktywnego wypoczynku zaobserwowano przy wykorzysta-
niu dziatan aktywizujacych o duzej intensywnosci. Wyjatkowy wptyw
takiego DA charakteryzuje sie podwyzszona stymulacja odnowienia
zdolnosci do pracy miesniowej (tab. 7).

Tabela 7
Wskazniki odnawiajqcego dziatania wypoczynku (ODW) podczas wykorzy-
stania dziatalnosci aktywizujqcej (DA) o duzej intensywnosci po meczgacym
wysitku fizycznym (MFW), Mtm

Rodzaj wypoczynku Wielko§¢é MWF,Wt ODW, %
Bierny 72,8+ 3,6 46,3+ 1,8
DA o duzej intensywnosci 74,0 + 3,7 56,2 £ 2,2
sioimca miedzy pomiarami, 0,23;>0,5 3,48; < 0,005

Inna sytuacje obserwujemy przy wykorzystaniu DA w serii skla-
dajacej sie z szesnastu wysitkéw. Dziatanie aktywizujace wlaczone w
pierwszy interwal wypoczynku mocno stymuluje odnowienie funkcji
miesniowej. Taka stymulacja utrzymuje sie do piatej przerwy wypo-
czynkowej, po czym stopniowo obniza sie (tab. 8).

Tabela 8
Wplyw wypoczynku biernego (WB) i jednorazowego wypoczynku aktywnego
(JWA) o duzej intensywnosci, wykorzystanego bezposrednio po meczgcym wy-
sitku fizycznym (MWF), na odnawiajace dziatanie wypoczynku (ODW), M+m

1 SA 1 0,
Rodzaj wypo- W;;I:‘l;;;sc ODW w nastepnych wysitkach, %
czynku Wt ’ 1 3 5 7 9 11 13 15
WB 72,3 £ |45,3+|43,2 £|40,5 +| 38,0 £ | 36,4 + | 33,8 £| 32,5 + 29,2 +
3,5 1,7 1,6 1,5 1,4 1,5 1,3 1,3 1,4
JWA 74,1 £ |55,0 +(48,9 £(45,0 +| 38,8 +|37,5+(35,0 £(32,3 £(29,1 +
3,4 2,1 1,9 1,6 1,4 1,5 1,4 1,4 1,3
Egj;ggmr?;'_ 0,37 3’59 2,29 2’35 0,40 | 0,52 | 0,63 | 0,10 | 0,05
rami. tip > 0,5 0.005 < 0,05 0,05 >0,5(>0,5|>0,5|>0,5|>0,5

32



®Dizuyne BuxoBarHs, cnopm i 300poB’s aoduHu. — Bunyck 7

Wykorzystanie jednorazowej dodatkowej dzialalnosci o duzej in-
tensywnosci miesni niezmeczonych odznacza sie szczegélnymi wtas-
ciwosciami. Po pierwsze, sa widoczne wplywy znacznie wiekszej po-
czatkowej stymulacji odnowienia funkcji zdolnosci mie$ni do pracy.
Poréwnujac matg i srednia intensywnos¢ DA, taka stymulacja stano-
wi odpowiednio 1,6 i 6,4%, a przy zastosowaniu DA o duzej intensyw-
nosci - 9,7%. Po drugie, widoczna jest duza réznica miedzy poczatko-
wa (czyli w pierwszej przerwie) i koncowa (w ostatniej przerwie przed
zakonczeniem serii wysitkow) efektywnoscia wypoczynku. Przy matej
i Sredniej intensywnosci DA, taki spadek wynosi odpowiednio: 41,3 i
41,2%, a przy duzej intensywnosci — 47,1%.

Po trzecie, zauwaza sie wydluzenie stymulacji procesé6w odno-
wy. Wlaczenie DA o matej intensywnosci w ogoble nie doprowadza do
istotnego podwyzszenia efektywnosci wypoczynku, a staba tenden-
cja do takiego podwyzszenia widoczna jest tylko do trzeciej przerwy
wypoczynkowej. Wiaczenie DA o Sredniej intensywnoSci w pierwszej
przerwie powoduje znaczne podwyzszenie proceséw odnowy, ktore
utrzymuja sie do siédmej przerwy wlacznie. Zastosowaniu duzej, we-
dlug poziomu intensywnosci, dziatalnosci aktywizujacej towarzyszy
nie tylko mocniejsza, ale krétsza (do trzeciego odpoczynku wiacznie)
stymulacja funkcjonalnego odnowienia zdolnos$ci do pracy mies$nio-
wej. Caltkowicie inna sytuacja wystepuje w warunkach wykorzysta-
nia DA o duzej intensywnosci we wszystkich przerwach wypoczynko-
wych (tab. 9).

Tabela 9
Wplyw wypoczynku biernego (WB) i wielokrotnego wypoczynku aktywnego
(WWA) o duzej intensywnosci na odnawiajqce dziatanie wypoczynku (ODW),

M+m
- — - =
Rodzaj wypo- W;;\I;;;SC ODW w nastepnych wysitkach %
czynku Wt ? 1 3 5 7 9 11 13 15
WB 72,3+ |45,3£|43,2+(40,5+|38,0+|36,4+(33,8+(32,5+(29,2+
3,5 1,7 | 16 | 15 | 14 | 1,5 | 13 | 13 | 14
WWA 70,0 + |59,7 £|56,0 +|50,7 +|43,8 +|38,3 +|32,8 +(28,2 +|22,7 +
3,2 2,3 2,2 2,1 1,8 1,6 1,4 1,3 1,4
R o ) o o S pra Py pe
rami, tip >0.5 16 001]0,001]0,001 | 0,025 >3 | >95[<0.05] 555

Jednoczesnie, tak samo jak przy wykorzystaniu DA o Sred-
niej intensywnosci, w ciagu catego eksperymentu wyré6znia sie dwie
fazy zmian efektywnosci wypoczynku aktywnego, jednak pokazuja
one w tym przypadku znacznie wiecej. Pierwsza faza, stymulujaca,
charakteryzuje sie wieksza moca i dlugoscia (do siédmego interwalu
wypoczynku wiacznie). Tak samo wyrazista okazuje sie druga faza,
odmienna ze wzgledu na zmiany, widoczna w trzech ostatnich inter-
watach wypoczynku. W drugiej fazie zmian jest zauwazalne obnize-
nie wskaznikéw odnawiajacego dzialania wypoczynku w trzynastym
interwale z 32,5 £1,3 do 28,2 + 1,3%, czyli o 13,2% (t=2,34; p<0,05)
i jeszcze wieksze w czternastej przerwie — z 29,2+1,4 do 22,7+1,4%,
czyli 0 22,3% (t=3,40; p<0,025).
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W poréwnaniu z opisanymi wczesniej trzema typami zmian odna-
wiajacego dziatania wypoczynku przy wykorzystaniu réznych — ze wzgle-
du na intensywno$¢ — rodzajéow DA, bardzo odmienna sytuacja wyste-
puje w warunkach maksymalnej (pod wzgledem intensywnosci) dzialal-
nosci miesni symetrycznych — wedlug miesni pracujacych (tab. 10).

Tabela 10
Wskazniki odnawiajqcego dziatania wypoczynku (ODW) przy wykorzystaniu

dziatalnosci aktywizujacej (DA) o maksymalnej intensywnosci po meczacym
wysitku fizycznym (MWF), Mtm

Rodzaj wypoczynku Wielko§¢ MWF, Wt ODW, %
WB 74,5+ 3,7 46,2 + 2,1
WA maks 76,8 + 4,0 37,8+1,7
Roznica miedzy pomiarami, tip 0,42; > 0,5 3,10; < 0,01

Jak widac z tabeli 10, rozwoj aktywnego wypoczynku w tych wa-
runkach charakteryzuje sie wyraznym obnizeniem wplywu odnawia-
jacego. To obnizenie (z 46,2+2,1% w warunkach odpoczynku bierne-
go do 37,8%1,7% — aktywnego) wynosi 18,2%. Podobny wplyw takiej
aktywizacji wypoczynku przejawia sie w serii szesnastu wysitkow,
wykonywanych az do zmeczenia. Bezposrednio po takim dziataniu
aktywizujacym zauwaza sie nagle oslabienie odnawiania zdolnosci
do pracy miesniowej, ktore obniza sie z 43,3+1,7 w warunkach bier-
nego odpoczynku, do 38,8+1,6% po maksymalnym odpoczynku ak-
tywnym, czyli o 14,3% (t=2,78; p<0,025). Wszystkie nastepujace po
nim jednominutowe przerwy wypoczynkowe charakteryzuja sie — w
granicach od 11,3 (w siédmej przerwie) do 20% (w trzynastej przerwie
wypoczynkowej) — obnizona efektywnoscia przerw. Jednym stowem,
jednokrotne, czyli w pierwszej przerwie wypoczynkowej, wykorzysta-
nie czasu wypoczynkowego z dodatkiem dziatan aktywizujacych o
maksymalnej intensywnosci obniza odnawiajace dziatanie wypoczyn-
ku na catly cykl wysitkéw treningowych (tab. 11).

Tabela 11

Wplyw wypoczynku biernego (WB) i jednokrotnego wypoczynku aktywnego
(JWA) o maksymalnej intensywnosci, zastosowanego bezposrednio po me-
czacym wysitku fizycznym (MWF), na odnawiajqce dziatanie wypoczynku

(ODW), Mtm
H S H )
Rodzaj wy- W;Z\I;;;SC ODW w nastepnych wysitkach, %
poczynku W ’ 1 3 5 7 9 11 13 15
WB 72,3+ | 45,3+(43,2+(40,5+|38,0£|36,4+|33,8+|32,5+|29,2+
3,5 1,7 1,6 1,5 1,4 1,5 1,3 1,3 1,4
38,8+ (37,2+(350+|33,7£|30,5+|28,2+|26,0+|24,7+
4
JWA 69,243,1 1,6 1,4 1,3 1,3 1,4 1,3 1,2 1,3
Roznica
miedzy 0,66 2,78 2,82 2,77 2,25 2,88 | 3,05 | 3,67 | 2,36
pomiara- >0,5 |[<0,025| <0,01 [<0,025| <0,05 | <0,01 | <0,01 [<0,005| <0,05
mitip

Podobna sytuacja wystepuje przy wykorzystaniu DA o maksy-
malnej intensywnos$ci we wszystkich przerwach wypoczynkowych
(tab.12).
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Tabela 12

Wplyw wypoczynku biernego (WB) i wielokrotnego o maksymalnej
intensywnosci (WWA max) na odnawiajqce dziatanie wypoczynku

(ODW), M+m
Rodzaj wypo- W;:\l;/{;éé ODW w nastepnych wysitkach, %
czynku W ’ 1 3 5 7 9 11 13 15
WB 72,3+ |45,3+|43,2+(40,5+(38,0+|36,4+|33,8+|32,5+|29,2+
3,5 1,7 1,6 1,5 1,4 1,5 1,3 1,3 1,4
WWA max 70,4+ |37,2+|33,5+(28,0+(25,8+(22,0+(19,7+|17,0+| 15,3+
3.5 1,5 1,4 1,3 1,2 1,1 1,0 0,9 0,9
Roéznica mi- 0.13 3,57 | 4,56 | 6,30 | 6,62 | 7,44 | 8,60 | 9,80 | 8,79
edzy pomia- >'0 5 < < < < > < < <
ramitip ’ 0,005 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,001 | 0,001

Efektywnos¢ wypoczynku w catym cyklu préb wysitkowych
staje sie znacznie slabsza niz w warunkach wypoczynku biernego.
Odmiennoscia we wplywach dziatan aktywizujacych, zastosowanych
tylko w pierwszym interwale wypoczynku i DA zastosowanym w kaz-
dej przerwie wypoczynkowej, jest dynamika zmian odnawiajacego
dzialania wypoczynku (tab. 13).

Tabela 13

Poziom obnizenia odnawiajacego dziatania wypoczynku przy wykorzystaniu
dziatan aktywizujgcych o maksymalnej intensywnosci, wykorzystywanych
Jjednorazowo w przerwie po pierwszym wysitku (JWA) lub wielokrotnie we

wszystkich przerwach wypoczynkowych (WWA), Mtm

Rodzaj wypo- Przerwy wypoczynkowe

czynku 1 3 5 7 9 11 13 15
JWA 14,3| 13,9 13,6 11,3 16,2 16,6 20,0 15,4
WWA 17,9 22,5 30,9 | 32,1 39,6 41,7 47,7 47,6

Jak wida¢ z wynikéw badan przedstawionych w tabeli 11, przy
jednorazowym wykorzystaniu DA o maksymalnej intensywnosci, tyl-
ko w pierwszej przerwie obserwuje sie mniej wiecej jednakowe obni-
zenie dzialania odnawiajacego wypoczynku w ciagu calej serii wysit-
kow. I odwrotnie, przy wykorzystaniu tego rodzaju DA we wszystkich
przerwach jednominutowych nastepowal wzrost opézniajacego dzia-
lania dodatkowej dziatalnosci (tab. 12), co wyrazalo si¢ obnizeniem
odnawiajacego dziatania wypoczynku (z 47,7% i 47,6% w przedostat-
niej i ostatniej przerwie). Charakterystyczne jest, ze takie osltabienie
rozwija sie stopniowo i zwieksza sie do konca cyklu wysitkéow, bez
wzgledu na to, ze w kazdej przerwie wypoczynkowej dziatanie aktywi-
zujace zostaje bez zmian. Stopien wzrastania ostabiajacego wpltywu
wypoczynku jest znaczacy: w pierwszej przerwie prawie dwukrotnie
mniejszy niz w dwoéch ostatnich (tab. 13).

Analize efektow adaptacyjnych charakterystycznych dla réz-
nych, wedlug intensywnosci, rodzajéw jednorazowo wykorzystywanej
dzialalnosci aktywizujacej, wlaczanej tylko w pierwszej przerwie wy-
poczynkowej przedstawia tabela 14.
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Tabela 14

Wplyw wypoczynku biernego (WB) i roznych, pod wzgledem intensywnosci,

rodzajow jednorazowego wypoczynku aktywnego (JWA), wykorzystywanego

bezposrednio po meczacym wysitku fizycznym (MWEF), na odnawiajace dzia-
tanie wypoczynku (ODW), Mtm

ry s _— 0,
Rodzaj wypo- W;;\l):lcgsc ODW w nastepnych wysitkach, %

czynku Wt ’ 1 3 5 7 9 11 13 15

WE @ 72,3+ |45,3£|43,2+|40,5%|38,0+|36,4 £|33,8£|32,5%|29,2 %
) 3,5 1,7 | 16 | 15 | 1.4 | 15 | 1,3 | 1,3 | 1.4

‘.NXA omalej | 7y g |4844|46,04[42,14]38,6+|352+|34,0+31,24|284+
;g)ensywn"sm 3,6 1,8 1,7 | 16 | 15| 15| 1,3 1,2 | 1,3
‘21’212 Srﬁizf 75,4+ |51,7+|48,2 +|44,3 +|42,1+|39,0+|36,2 +|33,6 +|30,4 +
@ YW 3,6 20| 1,8 | 16 | 15| 1,5 | 1.4 ] 12| 1,4
ﬁ’il;’ d‘;z:éci 74,1+ |55,0+|48,9 +|45,0+(38,8 +|37,5£|35,0 +{32,3+(29,1 +
) YW 3,4 21 | 1,9 | 16 | 1,4 | 15 | 14 | 1,4 | 1,3
JWA o maksy-

69,2+ |38,8+(37,2+|35,0+(33,7+|30,5%(28,2+(26,0+|24,7 £

malnej inten- 3.1 1,6 1,4 1,3 1,3 1,4 1,3 1,2 1,3

sywnosci (E)

AiB 0,10 1,25 | 1,20 | 0,73 | 0,29 | 0,57 | 0,11 | 0,73 | 0,42
> 0,5 >0,2/>02|>04|>05[>0,5]|>0,5|>0,4]>0,5
AiC 0,62 2’34 2,08 | 1,73 | 2,00 | 1,23 | 1,26 | 0,62 | 0,61
Réznica > 0,5 0.025 >0,05|>0,05(>0,05(>0,2|>0,2|>0,5|>0,5
miedzy 359
pomiara- AiD 0,37 ’< 2,29 | 2,05 | 0,40 | 0,52 | 0,63 | 0,10 | 0,05
mitip > 0,5 0.005 <0,05|<0,05(>0,5(>0,5|>0,5|>0,5]|>0,5
ALRE 0,66 2’38 2,82 2’<77 2,25 | 2,88 | 3,05 3’<67 2,36
> 0,5 0.025 < 0,01 0.025 <0,05|<0,01(<0,01 0.005 < 0,05

Z tabeli wynika, ze stymulujacy wplyw na odnowienie zdolnosci
do pracy fizycznej po meczacym wysitku fizycznym jest charaktery-
stycznym tylko dla DA o Sredniej i duzej intensywnosci. Dzialania
aktywizujace o malej intensywnosci charakteryzuja sie minimalnymi
zmianami, odmiennymi W odréznieniu od tego, maksymalna inten-
sywno$¢ na wszystkich etapach obciazen obniza efektywnosé wypo-
czynku, przy czym to obnizenie w poréwnaniu z warunkami wypo-
czynku biernego okazuje si¢ bardzo widoczne (p<0,05-0,01).

Zwraca uwage nastepujace spostrzezenie. Chociaz obydwie wer-
sje dziatalnosci aktywizujacej — o Sredniej i duzej intensywnosci —
okazaly sie efektywne, jednak w czasie wykonania cyklu wysitkéw
nastapilo przejscie najbardziej skutecznych wplywoéw z DA o duzej
intensywnosci (1-5 przerwy wypoczynkowe) na dzialania o Sredniej
intensywnosci (piata i nastepne przerwy wypoczynkowe). Oceniajac
skutecznos¢ wypoczynku, mozna méwic¢ o zmianie tendencji formu-
jacej sie podczas zwiekszenia zmeczenia: o pewnym obnizeniu sku-
tecznosci najbardziej efektywnego, wczesniej «intensywnego» WA i o
nieznacznym podwyzszeniu skutecznosci, wczesniej mniej efektyw-
nego, odpoczynku z DA o Sredniej intensywnosci dynamice powtarza-
jacych sie wysitkow az do zmeczenia zostata wyjasniona jeszcze jedna
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osobliwos¢: cztery rézne odmiany DA (pod wzgledem intensywnosci),
jednorazowo wykorzystane w pierwszym interwale wypoczynku bar-
dzo réznia sie swoim wplywem na proces odnowienia, jednak w wy-
sitkach powtarzajacych sie te réznice znacznie sie niweluja.

Dyskusja i wnioski. Analiza zjawiska wypoczynku aktywne-
g0 W jego rozwoju historycznym pozwala na wyjasnienie niektérych
nietypowych jego odmian. Trudno powiedzie¢, kiedy po raz pierwszy
zauwazono, ze po zakonczeniu wysitku fizycznego lepszym odpoczyn-
kiem nie jest calkowity bezruch, lecz aktywnosé miesni niezmeczo-
nych. Obecnie zjawisko wypoczynku aktywnego analizowane jest na
podstawie badan, wyliczen, eksperymentéw przeprowadzanych na
grupach ludzi o réznym stopniu przygotowania fizycznego i w roz-
nym wieku — a jednak wypoczynek aktywny w wychowaniu fizycz-
nym i sporcie pozostaje nadal poza sfera praktycznego zastosowania.
Wyjasniono réwniez, ze wypoczynek aktywny jest najbardziej efek-
tywny, kiedy dziatalno§¢ aktywizujaca jest zastosowana w oparciu
o zasade kontrlateralnej (wzajemnej) wspolzaleznosci. Wypoczynek
aktywny nie obciaza dodatkowo ukladu sercowo-naczyniowego, lecz
przeciwnie, polepsza prace narzadoéw krazenia krwi i uktadu od-
dechowego. Innym stowem, wypoczynek aktywny nie dokonuje sie
kosztem wiekszego obciazenia innych ukladéw organizmu. Ta zalez-
nos¢ dotyczy tylko optymalnych form wypoczynku aktywnego, ponie-
waz w odpowiednich warunkach — przy bardzo duzym zmeczeniu, lub
przy maksymalnym wysitku fizycznym — wypoczynek aktywny traci
wlasna zdolnos¢ do szybkiej regeneracji organizmu i poglebia stan
zmeczenia. Obecna hipoteza wyjasniajaca istote podwyzszenia zdol-
nosci do pracy podczas zastosowania wypoczynku aktywnego kla-
dzie nacisk na zjawisko procesu hamowania w oSrodkach nerwowych
zmeczonych miesni. W realizacji wypoczynku aktywnego biora udziat
podstawowe mechanizmy, ktére zabezpieczaja dziatalnosé ruchowa
czlowieka (uklady: miesniowy, nerwowy, sercowo-naczyniowy i oddy-
chania). Biologiczny sens dzialan aktywizujacych polega na likwida-
cji lub zmniejszeniu specjalizacji ruchowej, ktora jest w sprzecznosci
z biologiczna natura czlowieka. Praktyczne zastosowanie wypoczyn-
ku aktywnego polega na zwiekszeniu zdolnosci do pracy miesniowej
podczas ciezkiego wysitku fizycznego, lub treningu sportowego kosz-
tem obcigzenia innych grup miesniowych niepracujacych w czasie
wlasciwego obciazenia. Stymulacja miesniowa, czyli ¢wiczenia fizycz-
ne odgrywajg wyjatkowa role nie tylko ze wzgledu na doskonalenie
dzialalnosci ruchowej cztowieka, ale stanowia takze fundament jego
zdrowia. Z tego powodu na wyjatkowa uwage zastuguja mozliwosci
wypoczynku aktywnego zastosowanego w realnych warunkach zycia
czlowieka (regeneracja organizmu po ciezkiej pracy fizycznej i umy-
slowej), a przede wszystkim w ramach treningu fizycznego.
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If the intensiveness of the active influence (Al) is being changed,
it’s possible to significant by raise (or to lower — at extremely intensive
Al) rehabilitating action of the rest. In the first case it provides quick
adaptation to the exercise loads, in the second-promotes forming of
the long-term adaptation to the muscle performance. AR that is con-
nected with the implementation of Al of different intensiveness, chang-
es activity of blood circulation and breathing in the process of carrying
out exercise loads. In the optimal conditions (with Al of low intensive-
ness) AR provides economizing influence on cordial-respiratory func-
tion, lowers ,cardiac cost” of executed activity. This is reflected in the
short-time blockade of the blood circulation in exhausted muscles.
Researches prove the importance of wing the directly at the intervals
between the loads of the training exercise or before its beginning. This
provides the rise of the organism’s adaptation to the conditions of the
muscle performance.

Key words: active rest, physical training, adaptation, physical
working ability.
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