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Whprowadzenie. Wspoélczesnie coraz wiecej uwagi poswieca sie¢ przygotowaniu
indywidualnemu zohierzy, tworzac programy treningowe wychodzace naprzeciw potrzebom
konkretnych zespotow bojowych. Podstawowym celem tworzonych systemow treningowych
jest uzyskanie maksymalnej skuteczno$ci zespotu realizujacego dzialania bojowe, w tym
efektywnego wykorzystania srodkéw dziatan kinetycznych, tj. broni strzeleckiej. Skutecznos¢
strzelecka wynika z szeregu wzajemnie ze sobg powigzanych czynnikow, wsrod ktérych

podstawowe znaczenie przypisuje si¢ stabilnosci postawy strzeleckie;j.

Cel pracy. Celem pracy jest okreslenie zaleznosci zmian kontroli rtOwnowagi ciata w postawie

strzeleckiej zolnierzy a efektami zastosowania autorskiego programu ¢wiczen rownowaznych.

Metody badania i analizy danych. Grupg badanych stanowito 64 zotnierzy, podzielonych na
grupe eksperymentalng (N=28) oraz grup¢ kontrolng (N=36). Badani Zolnierze przyjmowali
postawe strzelecka ze zgrywaniem przyrzadéw celowniczych pistoletu HK USP stojac
platformach sit AccuSway (AMTI, USA). Na podstawie przebiegu COP w funkcji czasu
obliczono 1 wybrano do analizy nast¢pujace wskazniki rownowagi ciata: zakres przemieszczen

COP w kierunku przysrodkowo-bocznym oraz przednio-tylnym oraz pole elipsy przemieszczen



COP, zmienno$¢ przemieszczen COP w kierunku przysrodkowo-bocznym oraz przednio-
tylnym a takze $rednig predko$¢ przemieszczen COP. Grupa eksperymentalna wykonata 8-
tygodniowy autorski program ¢wiczen rownowaznych, natomiast grupa kontrolna nie
wykonywata w tym czasie dodatkowego treningu rownowagi. Program ¢wiczen
rownowaznych sktadat si¢ z ¢wiczen niespecyficznych dla strzelectwa, wykonywanych w

pozycjach jednonéz, z zaburzeniami funkcjonalnymi uktadu rownowagi oraz ¢wiczen tulowia.

Wyniki. Autorski program ¢wiczen rownowaznych okazatl si¢ skuteczny w poprawie jakosci
wybranych aspektow kontroli rdwnowagi podczas utrzymywania postawy strzeleckiej stojac
zwlaszcza w przypadku konczyny dolnej niedominujacej. Wielkos¢ 1 zmienno$¢ kotysania
postawy ulegla zmniejszeniu w grupie eksperymentalnej w wyniku zastosowania
specyficznego programu ¢wiczen dla zotnierzy. Z kolei aktywno$¢ konczyn dolnych nie ulegla
poprawie w grupie eksperymentalnej w odniesieniu do stanu sprzed rozpoczecia projektu, co
stwarza trudnosci w jednoznacznej ocenie skutecznosci zastosowanego programu ¢wiczen

rOwnowaznych.

Whioski. Wykorzystanie wynikéw niniejszego badania w praktyce strzeleckiej pozwoli
zaproponowac rozwigzania treningowe zwigkszajace stabilno$¢ postawy strzeleckiej stojac i

tym samym optymalizacje procesu szkolenia.
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