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WSTEP

Praca ma charakter eksperymentalny i prowadzi do wykazania ewentualnych
zwigzkéw miedzy skutecznos$cig dziatania motorycznego czlowieka a stanem jego
koherencji biofizycznej, na przyktadzie realizacji zadan ruchowych wystepujacych
w grze w tenisa. Wykazanie takich zalezno$ci mogloby w praktyce treningu sportowego
umozliwi¢ tworzenie indywidualnych modeli koherencji biofizycznej, ktore stanowityby
optymalne warunki wewnetrzne dla skutecznego dziatania motorycznego w treningu
i w walce sportowe;j.

Punktem wyjsScia do wskazania problemu i okre$lenia zamyshu badawczego sa
czynniki wptywajace na skuteczne dziatanie cztowieka, prowadzace do zaspokojenia jego
potrzeb. Specyfika i uwarunkowania wspotczesnego zycia wymagaja od cztowieka
ciggtego doskonalenia kompetencji oraz optymalizacji roznorodnych dziatan zwigzanych
z realizacja zadan we wszystkich zakresach zycia codziennego. Wprowadzenie
teoretyczne do procedury badawczej ma zatem charakter wielowymiarowy i sigga do
zagadnien psychologicznych, socjologicznych, biomedycznych oraz teorii i praktyki
sportu. Interdyscyplinarno$¢ poruszanych w pracy zagadnien wynika z faktu, ze dotycza
one zywego organizmu jakim jest czlowiek.

Wyznacznikiem wspolczesnosci jest ciagle doskonalenie i sprawczo$¢ zardwno
cztowieka, jak 1 otaczajacej nas rzeczywistosci. Pragnienie ciaglego dazenia do
osiggnigcia celu moze by¢ efektywne 1 skuteczne przy zachowaniu szeroko rozumianej
roOwnowagi 1 harmonii, nazywanej koherencjg biofizyczna.

Celem pracy byla proba wykazania wystepowania ewentualnych indywidualnych
prawidlowosci, w aktualnym stanie koherencji biofizycznej sportowca, warunkujaca jego
okreslong skuteczno$¢ realizacji zadania ruchowego. W dzisiejszym sporcie
wyczynowym zunifikowane procesy treningowe zapewniaja bardzo wysoki i podobny
uwickszosci  zawodnikow  poziom  przygotowania do  uczestnictwa  we
wspotzawodnictwie. Przy bardzo wyréwnanych kompetencjach motorycznych,
technicznych 1 taktycznych o przewadze 1 zwycigstwie w walce sportowej moga
decydowa¢ trudne do dostrzezenia niuanse. Bardzo czg¢sto mowi sig, ze o ostatecznym

zwycigstwie przy wyrdéwnanym poziomie przeciwnikéw decyduje tak zwana dyspozycja



dnia. W literaturze fachowej nie jest jednak ona jednoznacznie zdefiniowana. Czasami
taczy si¢ ja ze stanem psychicznym, innym razem z blize] nieokre§lonym stanem
samopoczucia fizycznego. By¢ moze, ze za pojeciem tym kryje si¢ wtasnie aktualny stan
koherencji biofizycznej organizmu. Wyniki tej pracy moga stanowi¢ podstawe
ewentualnych dalszych prac prowadzacych do ostatecznego wyjasnienia koncepcji
dyspozycji dnia.

W ramach pracy przeprowadzono eksperyment badawczy w naturalnych warunkach
treningowych. Eksperymentem obje¢to trzy osoby systematycznie uprawiajgce tenis na
poziomie zawodniczym i instruktorskim. Polegat on na rejestracji skutecznosci dzialania
sportowca w trakcie realizacji zadania ruchowego oraz rejestracji stanu jego koherencji
biofizycznej podczas trzydziestu kolejnych jednostek treningowych. Realizowanymi
zadaniami ruchowymi byty okreslone uderzenia pitki stosowane w tenisie, wykonywane
w seriach z narzucong czestotliwoscig. Do pomiaru koherencji biofizycznej, traktowane;j
jako okreslony stan gotowosci do dziatania, zastosowano urzadzenie SAM 3.

Na podstawie przeprowadzonych badan i1 uzyskanych wynikow sporzadzono
indywidualne charakterystyki zwigzkow migdzy skuteczno$cig dziatania motorycznego
(skutecznoscig uderzen pitki), a wystepujacym w tym czasie stanem koherencji

biofizycznej u badanych osob.



I. NATURALNE I KULTUROWE POTRZEBY
CZL.OWIEKA

1.1. Identyfikacja potrzeb zyciowych czlowieka

Potrzeby cztowieka podlegaja ciagtym zmianom, ktérych kierunek wytycza zarowno
rozw0j ontogenetyczny, jak 1 cywilizacyjny czlowieka. Rozwoj ontogenetyczny
odzwierciedla stopniowy proces zmian, przez ktore przechodzimy w naszych potrzebach
1 priorytetach w r6znych fazach zycia. To dynamiczne przeksztatcenie wptywa na nasza
motywacje¢, cele 1 sposoby zaspokajania potrzeb. Jednoczes$nie, rozwoj cywilizacyjny,
a w nim postep technologiczny, zmiany spoteczne i ekonomiczne oraz ewolucja warto$ci
i norm kulturowych wplywaja na to, jakie potrzeby sa stawiane na pierwszym planie.
W rezultacie, zarbwno rozwoj ontogenetyczny, jak i cywilizacyjny majg istotny wptyw
na ewolucje 1 zro6znicowanie potrzeb czlowieka. Przyjmuja one rézne formy w zaleznos$ci
od wieku, kontekstu spotecznego, kultury iindywidualnych preferencji. Wedlug
Galkowskiego (1975) czlowiek od zawsze probowal dostosowac swiat do swoich potrzeb.
Potrzeby czlowieka byly czynnikiem aktywizujacym go do dzialania, ktére nie tylko
przeksztatcato otaczajaca cztowieka rzeczywistos¢, ale zmieniato samego cztowieka.

W psychologii ,,potrzeba” jest stanem napigcia organizmu domagajacym si¢
roztadowania (Szewczuk 1998). Jest to stan powstajacy w wyniku zaktocenia optimum
zyciowego organizmu, inicjujacym jego aktywnos$¢ ukierunkowang na osiggnigcie
czegos$, co przywraca owo optimum. Potrzeba rozumiana jest rowniez jako ,,wzglednie
trwata wlasciwos¢ cztowieka, charakteryzujaca si¢ tym, ze bez spelnienia okreslonych
warunkow cztowiek nie jest w stanie funkcjonowac” (Reykowski 1980).

Identyfikacja 1 zroznicowanie potrzeb cztowieka byto i jest przedmiotem wielu teorii
naukowych. Pierwsze proby przedstawienia istoty potrzeb oraz ich hierarchii siegaja
starozytnos$ci. Kierunek filozoficzny zwany epikureizmem (Encyklopedia PWN 1997,
tom 2 s.258) zakladal, ze przyjemnos$¢ przejawia si¢ w odczuwaniu dobra, rowniez
poprzez dazenie do realizacji swoich potrzeb. W tej teorii filozoficznej potrzeby
cztowieka sprowadzone zostaty do trzech grup, z ktérych pierwsza stanowity potrzeby
fizyczne cztowieka, tak zwane konieczne, na przyktad potrzeba utrzymania organizmu

przy zyciu, czyli zaspokojenia gtodu i pragnienia. Druga grupa to rowniez potrzeby



fizyczne, ale nie konieczne, jak poped plciowy, a kolejna grupa potrzeb to potrzeby
duchowe, ktorymi przyktadowo sg potrzeba mitosci oraz pragnienie bogactwa.

Inny punkt widzenia reprezentowat niemiecki filozof i socjolog Erich Fromm, na
ktérego poglady miaty wptyw jego bolesne przezycia, podczas drugiej wojny §wiatowej
(Fromm 1993) . Fromm twierdzit, ze osobowo$¢ ludzka, czyli sposob w jaki cztowiek
reaguje na bodzce zewnetrzne, szczegdlnie spoleczne, a takze charakterystyczne
interakcje ze $rodowiskiem zewnetrznym, w duzej mierze zaleza od dwoch potrzeb:
potrzeby wolnosci oraz przynaleznos$ci (Fromm 1955). W konteks$cie koncepcji Fromma
gléwna trudnoscig dla cztowieka bylo odejscie od natury, co doprowadzito do ostabienia
si¢ wiezi spotecznych.

Jedng z najbardziej znanych teorii i klasyfikacji potrzeb jest hierarchia potrzeb
psychologa klinicznego Abrahama Maslowa, opublikowana w 1943 roku w czasopi$mie
naukowym Psychological Review w pracy pod tytutem A Theory of Human Motivation.
Maslow wyro6znil pie¢ grup potrzeb, ktore pozniej dla utatwienia zostaty zobrazowane
w postaci piramidy. Wedlug Maslowa podstawe piramidy tworzg potrzeby fizjologiczne,
zwane inaczej potrzebami naturalnymi oraz biologicznymi, ktére przejawiaja si¢ migdzy
innymi w konieczno$ci zaspokojenia glodu, pragnienia, oddychania czy utrzymania
organizmu przy zyciu. Pierwszenstwo w ich zaspokajaniu wynika z natury cztowieka jako
istoty zywej. Zaspokajanie potrzeb naturalnych, czyli fizjologicznych, wigze si¢ z reakcja
organizmu na sygnaly plynace z wnetrza ludzkiego ciata. Prawidlowa reakcja
i odpowiedz na dany bodziec przywraca homeostaze, czyli wewnetrzng réwnowage
organizmu. Na przyktad, gdy organizm jest narazony na wysoka temperature,
odpowiedzig moze by¢ pocenie si¢ w celu schtodzenia ciata i utrzymania odpowiedniej
temperatury. Gdy poziom glukozy we krwi jest zbyt wysoki, organizm moze wydziela¢
insuline, ktéra pomaga obnizy¢ poziom glukozy do prawidtowego zakresu. W przypadku
infekcji, organizm moze uruchomi¢ uktad odpornosciowy, ktory walczy z patogenami
i przywraca zdrowie. Wedtug piramidy potrzeb Maslowa, jezeli nie zaspokoimy potrzeb
naturalnych, nie bedziemy w stanie realizowaé dalszych potrzeb. Sposob, w jaki
zaspokajamy nasze podstawowe potrzeby, jest dynamiczny 1 ulega cigglym zmianom.
W dzisiejszych czasach istotne jest uwzglednienie zardGwno wartosci energetycznej, jak

i odzywczej naszych positkow, aby dostosowac nasze pozywienie do potrzeb organizmu.



Roéwnoczesnie, brak lub nadmiar taknienia moze stanowi¢ sygnal informujacy nas
o ewentualnych nieprawidtowosciach w funkcjonowaniu organizmu.

W miare¢ postepu nauki i zdobywania wiedzy o zywieniu, coraz bardziej rozumiemy,
jak rézne skladniki odzywcze wptywaja na nasze zdrowie i dobre samopoczucie. Oprocz
dostarczania odpowiedniej ilosci kalorii, staramy si¢ wybiera¢ pozywienie bogate
w sktadniki odzywcze, takie jak witaminy, mineratly, biatka 1 zdrowe thuszcze. Chcemy,
aby nasze positki byly nie tylko sycace, ale takze wspieraly nasze funkcje ciata,
wzmacnialy uktad odporno$ciowy 1 przyczynialy si¢ do ogélnego dobrego stanu zdrowia.

Zaspokojenie potrzeby pragnienia jest absolutnie niezb¢dnym warunkiem dla zycia
i prawidlowego funkcjonowania organizmu. Brak odpowiedniej ilosci wody
w organizmie prowadzi do wystgpienia szeregu nieprzyjemnych objawow, takich jak
zawroty gltowy, halucynacje oraz nawet utrata przytomnosci, co oznacza utrat¢ kontroli
nad wlasnym cialem. Te skutki wynikaja z hamowania metabolizmu oraz braku
mozliwosci skutecznego oczyszczania organizmu z toksyn.

Zaspokojenie potrzeby snu, ktéra wigze si¢ z regeneracjg organizmu i nie pozostaje
bez wpltywu na nasze zdrowie, zapobiega takim zjawiskom jak brak skupienia, drzenie
rak, zaburzenia termoregulacji oraz chroni przed nadmierng agresja. Podczas snu,
organizm przechodzi przez rézne fazy, ktore sa istotne dla proceséw naprawczych
i regeneracyjnych. W trakcie snu, nastepuje odbudowa tkanek, wzrost migéni, naprawa
komorek oraz wzmacnianie uktadu odpornos$ciowego. Ponadto, sen odgrywa istotng role
w procesach zapamietywania i przetwarzania informacji, wptywajac na naszg pamigc,
koncentracje¢ 1 kreatywnos¢. W przesztosci brak zaspokojenia potrzeb fizjologicznych
takich jak sen, brak pozywienia czy picia wykorzystywany byt czesto jako tortury, celem
wymuszenia na cztowieku potrzebnych informacji.

W hierarchii potrzeb Maslowa drugie w kolejnosci sg potrzeby bezpieczenstwa, ktére
dotycza takich obszaréw jak poczucie pewnosci, stabilnos$ci, oparcia, opieki oraz
wolnosci od strachu, leku 1 chaosu. Nastgpna jest grupa potrzeb przynaleznosci 1 mitosci.
Potrzeby te okreslane sg réwniez jako potrzeby spoteczne, wynikajace z checi tworzenia
roznych relacji miedzyludzkich takich jak: zakladanie rodziny czy czlonkostwo
w roznych grupach spolecznych o podobnych zainteresowaniach. ,,Potrzeby

przynalezno$ci wynikaja poniekad z naszych glebokich zwierzgcych sktonnosci do zycia



stadnego 1 gromadzenia si¢, zatem sprowadzajg si¢ one do poszukiwania wi¢zi 1 uczud
wspolnotowych” (Miler-Zawodniak 2012, s. 6). Kolejne to potrzeby uznania zwane
rowniez potrzebami szacunku. Zalezag one od checi posiadania statej, mocno
ugruntowanej wysokiej samooceny, szacunku ze strony drugiej osoby oraz poczucia
wlasnej wartosci. Ostatnia pozycje, na wierzchotku piramidy zajmuja potrzeby
samorealizacji, ktorych celem jest wykorzystanie w pelni swojego potencjatu. Potrzeba
samorealizacji rozni si¢ od pozostatych tym, ze ciezko jest ja do konca zaspokoi¢. Wedtug
Maslowa, cztowiek jest istota, ktoéra zawsze posiada pragnienia i rzadko, jedynie na
krotkie chwile, osigga stan pelnej satysfakcji. Gdy jedno pragnienie zostaje zaspokojone,
pojawia si¢ nowe, ktore zaczyna dominowac. To ciaggle przenikanie si¢ 1 pojawianie si¢
kolejnych pragnien jest nieodtaczna cechg ludzkiej natury.

Wspotczesnie piramida potrzeb stworzona przez Maslowa poddawana jest cigglym
przeformatowaniom. Amerykanska profesor psychologii mediéw, Pamela Rutledge,
przedstawila nowa wizj¢ potrzeb cztowieka, ktore zarysowane sg w formie okregu. W jej
teorii, centralnym elementem sg potrzeby oparte na wig¢zi spotecznej, przy czym zycie
spoleczne oraz tworzaca si¢ miedzy ludzmi wiez sa kluczowymi czynnikami
wplywajacymi na realizacj¢ i wybor tych potrzeb (Chmielewska 2022). Kolejng probe
rozwinigcia teorii Maslowa podjat Paul Alderfer, ktéry zaproponowat model potrzeb
nazywany teorig ERG (Existence, Relatedness, Growth), podkreslajac, ze motywowanie
ludzkiego dziatania wymaga uwzglednienia kilku réwnoczesnych potrzeb,
a oddziatywanie jedynie na jedna z tych potrzeb zazwyczaj nie jest wystarczajace.
W swoich rozwazaniach wymienia trzy potrzeby ludzkie: potrzebe egzystencji
(E-existence), co jest wedlug Maslowa odpowiednikiem potrzeb fizjologicznych
i bezpieczenstwa, potrzebe relacji spotecznych (R - relatedness), ktora zastapita potrzeby
przynaleznos$ci 1 uznania, 1 potrzebe rozwoju, wzrostu (G - growth), ktéra odpowiadata
potrzebie samorealizacji. Jednocze$nie dokonat podzialu potrzeb wedlug czasu ich
odczuwania na krétkotrwate, dlugotrwate oraz okazjonalne. Alderfer podkreslit, ze
kategorie potrzeb nie dzialaja w sposob hierarchiczny, jak to przedstawial Maslow, ale
moga by¢ rownolegle aktywowane 1 mogg wplywaé na motywacje
jednostki (Miler Zawodniak 2012). Oznacza to, ze czlowiek moze by¢ jednoczesnie

zmotywowany przez potrzeby z kazdej z tych kategorii, a zaspokojenie tylko jednej z nich



nie jest wystarczajace dla petnej satysfakcji i motywacji. Wprowadzenie tej koncepcji jest
istotne, poniewaz sugeruje, ze w celu stymulowania ludzkiej motywacji 1 satysfakcji
W pracy czy zyciu osobistym, nalezy uwzgledni¢ 1 zaspokaja¢ potrzeby z roéznych
dziedzin. Praca nad roOwnoczesnym zaspokajaniem potrzeb istnienia, zwigzkdw i rozwoju
moze przynie$¢ bardziej kompleksowe i satysfakcjonujace rezultaty w motywowaniu
jednostek. Wiadomo, Ze teorie potrzeb oraz ich hierarchia scisle zwigzane s z pojgciem
motywacji, ktorg Maslow opisuje jako dziatanie zarowno redukujace jak i wzmacniajace
napigcie. Motywacja, czyli "motyw", oznacza w psychologii swoisty stan organizmu
pobudzajacy osobnika do dziatania, ktory ma zaspokoi¢ jakas$ potrzebe (Maslow 2006).
Przedstawione wczesniej rozne aspekty klasyfikacji potrzeb cztowieka wskazuja, ze
zarobwno ich wystepowanie jak i zaspokajanie wynika z faktu, ze nie wystepujg one
w czystej, wyizolowanej postaci, a wzajemnie si¢ przenikaja. Zaspokojenie wyzszych
potrzeb czlowieka, takich jak akceptacja czy samorealizacja, wymaga $wiadomego
i celowego dziatania. Jednak, jesli chodzi o realizacje podstawowych potrzeb, takich jak
sen czy gldd, ktore moga by¢ zaspokojone w sposob konieczny lub spontaniczny, nie
mozna calkowicie wykluczy¢ $wiadomej ingerencji czlowieka. Poprzez $wiadome
dzialania, cztowiek jest w stanie wptywaé na warunki, w jakich zaspokaja podstawowe
potrzeby. Na przykiad, gdy odczuwamy gtod, mozemy podja¢ decyzje, jakie jedzenie
spozy¢, w jakich iloSciach i w jaki sposob je przygotowaé. Rozpatrujac potrzeby
czlowieka w kategoriach energetycznych, wymienione wczesniej potrzeby biologiczne,
zaliczane do potrzeb podstawowych a wymagajace ciaglego uzupetniania, okresla si¢
jako potrzeby wewnetrzne 1 skierowane sg do ,,wewnatrz cztowieka”. Potrzeby mitosci
czy tworzenia oraz potrzeba ruchu czy dziatania fizycznego to potrzeby o tendencji
,»odsrodkowej”, ukazujacej cztowieka jako zrédlo specyficznej energii. Na uwage
zastuguje stwierdzenie, ze ,,wprawdzie procesy zyciowe czlowieka wymagajg czerpania
energii ze $wiata przyrody, cztowiek rowniez oddaje Swiatu energie, ktora jest energia
innego rodzaju czyli ,ludzka energia”, przez co $wiat zostaje uczlowieczony

i wzbogacony w pierwiastek poza przyrodniczy (Gatkowski, 1975).
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1.2. Potrzeby zwiazane z aktywnosScia fizyczng czlowieka

W przesztosci zaspokojenie podstawowej potrzeby jaka jest uczucie gtodu wymagato
od czlowieka organizacji polowania, podrézy pieszo lub konno w celu zdobycia
pozywienia. Jednak obecnie mozemy to =zrobi¢ znacznie tatwiej, korzystajac
z zautomatyzowanych $rodkéw transportu lub po prostu zamawiajac jedzenie przez
telefon. W rezultacie, wspotczesny styl zycia oraz zmiany cywilizacyjne, takie jak
motoryzacja 1 automatyzacja, coraz bardziej ograniczajg naturalng potrzebg ruchu
i wynikajaca z niej aktywnos¢ fizyczna.

Aktywnos$¢ fizyczna, zgodnie z Drabikiem, jest kluczowym i nieodzownym
sktadnikiem zdrowia. Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia utrzymania
i poprawy zdrowia (Drabik 2011). Wedtug Sztompki, potrzebe naturalnego ruchu,
bedacego oczywistym przejawem aktywnosci ludzkiej, obserwujemy u dzieci (Sztompka
2012). Wyrazem tej potrzeby s3 r6znego rodzaju formy chodu, biegu czy skoku. Energia
1 ekspresja ruchu u matego dziecka jest czasem niemozliwa do opanowania, a prosba
chwilowego ustania w miejscu prawie nierealna. Sztompka podkresla réwniez istnienie
réznorodnych potrzeb w kontekscie ludzkiego funkcjonowania. Wedlug niego, potrzeby
sa wrodzone i determinuja nasze zachowanie oraz motywacj¢. Opisuje je jako sile
napedowa, ktora prowadzi nas do poszukiwania zaspokojenia. Poprzez dostgp do
rozrywki elektronicznej, takiej jak telewizja, komputery, smartfony i gry wideo, a takze
wielogodzinne siedzenie, ktore czesto towarzyszy nam w pracy, szkole czy podczas
codziennych czynnosci, doprowadzamy do znacznego spadku aktywnos$ci fizyczne;.
W rezultacie, nasze ciata stajg si¢ mniej elastyczne, nasze mig$nie stabng, a nasz uktad
krazenia traci na wydolnosci. Wedlug Biernat (2014) brak aktywnos$ci fizycznej
nazywany hipokinezja, jest glownym 1 niezaleznym czynnikiem ryzyka chordb
cywilizacyjnych takich jak otylos¢. Wedlug zalecen Mig¢dzynarodowej Organizacji
Zdrowia (WHO), aby utrzyma¢ nasz organizm w zdrowiu, nadprogramowa aktywnos¢
fizyczna czlowieka powinna zajmowa¢ minimum 30 minut dziennie, w postaci spaceru,
jazdy rowerem lub innego, dowolnego ruchu. Regularna aktywnos$¢ fizyczna odgrywa
kluczowa rolg¢ w poprawie funkcjonowania naszych ukladow, szczegdlnie uktadu
ruchowego, krazeniowego i oddechowego. Poprzez aktywnos¢ fizyczng nie tylko dbamy

o potrzeby fizyczne naszego ciata ale takze zaspokajamy potrzeb wplywajace na nasze
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zdrowie psychiczne. Wykonywanie ¢wiczen moze pomoc w odprezeniu si¢, uwolnieniu
napigcia, poprawie samopoczucia 1 zwigkszeniu poziomu endorfin, hormonow
odpowiedzialnych za dobre samopoczucie.

Dla niektorych ludzi aktywno$¢ fizyczna jest sposobem na nawigzywanie
spotecznych interakcji i tworzenie wig¢zi z innymi. Moze to obejmowac uczestnictwo
w sportach druzynowych, grupowych zajeciach fitness czy treningach w grupie, gdzie
mozna spotka¢ nowych ludzi i podzieli¢ si¢ wspolnym zainteresowaniem, a tym samym
zaspokoi¢ potrzebe przynaleznos$ci do grupy spolecznej. Dodatkowo, uczestnictwo
w zajeciach ruchowych razem z rodzing lub przyjaciétmi sprzyja wydzielaniu hormonow
szczgscia w naszym organizmie, co skutecznie redukuje poziom stresu. Dlatego
aktywnos$¢ fizyczna pelni réwniez wazng funkcje terapeutyczng, pomagajac niwelowac
negatywne stany organizmu. Aktywno$¢ fizyczna moze stuzy¢ jako $rodek do
samorealizacji i rozwoju osobistego (potrzeba samorealizacji). Rozwijanie nowych
umiejetnosci, przetamywanie barier 1 osigganie nowych celow, przyczynia si¢ do
poczucia satysfakcji 1 rozwijania swojego potencjatu.

Szeroko rozumiana aktywno$¢ fizyczna i ruchowa czlowieka moze zaleze¢ od
nastgpujacych czynnikow. W grupie czynnikow osobniczych (czynniki wewnetrzne),
ktore maja wplyw na podejmowanie aktywnos$ci fizycznej, wymienia si¢ czynniki
somatyczne (genetyczne) i psychologiczne. Przyktadowo do elementéw somatycznych
wplywajacych na aktywno$¢ fizyczna jednostki zalicza si¢: wiek, ple¢, budowe
somatyczng ciata oraz zdolnosci motoryczne. Osoby wyzsze moga mie¢ naturalng
przewage w dyscyplinach zwigzanych z koszykéwka, siatkdéwka czy skokami wzwyz,
gdzie wzrost moze utatwia¢ siegniecie do pitki lub wyskoczenie na wigksza wysokos$¢.
Jednostki o smuklej i lekkiej budowie ciata czgsto wybieraja dyscypliny, ktore wymagaja
szybkosci, jak np. bieganie na krotkie dystanse, sprinty lub gimnastyka artystyczna.
Z kolei osoby o solidniejszej budowie ciala mogg preferowac sporty sitowe, takie jak
podnoszenie ci¢zarow czy zapasy. Natomiast do grupy czynnikdw pozaosobniczych,
czyli zewnetrznych, wplywajacych na aktywno$¢ fizyczng, zalicza sie: warunki
biologiczno-geograficzne, takie jak klimat i uksztaltowanie terenu, oraz czynniki
cywilizacyjno-kulturowe, takie jak wyksztalcenie, tradycje 1 poziom rozwoju

spotecznego.
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Potozenie geograficzne oraz kultura spoteczenstwa w duzej mierze determinujg
rodzaj podejmowanych przez czlowieka aktywnosci fizycznych. Przyklady takiej
zaleznosci mozna dostrzec w réznych obszarach $wiata. Na Hawajach, gdzie otoczenie
sprzyja obecno$ci fal i oceanicznej atmosferze, jedna z najpopularniejszych form
aktywnosci fizycznej jest surfing. Mieszkancy tych wysp chetnie korzystaja z okazji do
uprawiania tego sportu, wykorzystujac naturalne zasoby swojego srodowiska. Podobnie,
w gorzystej Austrii, gdzie znajduja si¢ pigkne stoki i duze ilo$ci $niegu, narciarstwo jest
jednym z dominujacych rodzajow aktywnosci fizycznej. Dzigki swoim naturalnym
uwarunkowaniom i tradycjom, Austriacy majag mozliwo$¢ uprawiania tego sportu
i cieszenia si¢ nim w okresie zimowym.

Zaspokajanie aktywnos$ci fizycznej cztowieka jak juz wspomniano ma réwniez
wymiar kulturowy, poniewaz czlowiek jest niecodzownym elementem kultury. Kultura,
ktora jest pojeciem bardzo szerokim, obejmuje rézne poziomy ludzkiego zycia, zarowno
wytwory materialne, jak 1 niematerialne, bedace efektami rozwoju duchowego. Kultura
obejmuje wiedze, wiarg, sztuke, moralno$é, prawo, zwyczaje 1 wszystkie inne zdolnosci
1 przyzwyczajenia nabyte przez czlowieka jako cztonka spotecznos$ci. W szerokim
znaczeniu, kultura obejmuje to wszystko, co w zachowaniu si¢ i wyposazeniu cztonkow
spoteczenstw ludzkich stanowi rezultat zbiorowej dzialalnosci (Encyklopedia PWN
1997, tom 3 s. 618). Kultura tworzona jest przez specyficzne tylko dla czlowieka
zachowania kulturowe, ktére sg zachowaniami wyuczonymi, wspolnymi dla czionkow
danego spoteczenstwa i przekazywanymi w danej spotecznosci. Cztowiek uczy si¢ ich od
dziecinstwa, co powoduje, ze sa one trwate 1 moga stawac si¢ nawykami kulturowymi.
Zardwno w przesztosci, jak 1 obecnie naleza do nich wszelkie zachowania w czasie
wolnym, czynny lub bierny udziat w rywalizacji sportowej, jak réwniez udziat
w imprezach zbiorowych typu festyny czy widowiska. Kultura ma znaczacy wptyw na
ksztaltowanie preferowanych form aktywnosci fizycznej. Przyktadem moze by¢ tradycja
turnieju tenisowego na londynskim Wimbledonie, ktory ma glgeboko zakorzenione
miejsce w brytyjskiej kulturze od ponad stu lat. W ramach tej prestizowej imprezy,
uczestnicy rozgrywek zobowigzani sg nosi¢ wylacznie biate stroje, co stalo sie

charakterystycznym elementem tego turnieju.
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Teoretyk nauk o wychowaniu fizycznym i sporcie Z. Krawczyk definiuje kulture
fizyczng jako ,,wzglednie zintegrowany 1 utrwalony system zachowan w dziedzinie
dbalosci o rozwoj fizyczny, sprawno$¢ ruchowa, zdrowie, urode, fizyczng doskonatos¢
i ekspresje cztowieka, przebiegajacych wedtug przyjetych w danej zbiorowos$ci wzordw,
atakze rezultaty owych zachowan” (Dziubinski, Krawczyk 2019, s.30). Zgodnie
z definicjg zawarta w encyklopedii Panstwowego Wydawnictwa Naukowego PWN
,podstawowym celem kultury fizycznej jest dbatos¢ o prawidlowy rozwoj
psychofizyczny i zdrowie spoteczenstwa; kulture fizyczng tworza: wychowanie fizyczne,
sport, rekreacja fizyczna, rehabilitacja ruchowa i turystyka” (Encyklopedia PWN 1997
tom 3 s. 618). Demel (1986) definiuje kulture fizyczng jako ,,wyraz okreslonej postawy
wobec wlasnego ciata, jest to §wiadoma i aktywna troska o swoj rozwoj, sprawnosc
i zdrowie, to umiejetnos¢ organizowania i spedzania czasu z najwiekszym pozytkiem dla
zdrowia fizycznego i1 psychicznego”. Z kolei W. Osinski (2002) zgodnie z koncepcja
holistyczng, pojmuje kulture fizyczng jako ,,0g6t wytworow o charakterze materialnym
i niematerialnym, w dziedzinie dbalo$ci o cialo i fizyczne funkcjonowanie cztowieka,
uznawanych w niej warto$ci 1 wzorow postepowania, ktore zostaty zobiektywizowane,
przyjete i przekazywane w danej zbiorowosci” podkresla on kompleksowos$¢ i ztozonosé
kultury fizycznej. Wyjasnia, ze kultura fizyczna nie ogranicza si¢ jedynie do aspektow
materialnych, ale obejmuje réwniez wartosci, normy i idee zwigzane z ciatem, zdrowiem
1 aktywnoscia fizyczng w danej zbiorowosci spotecznej. Zatem sumo jako tradycyjny
japonski sport walki, w ktérym dwaj zawodnicy probuja wypchnaé si¢ nawzajem
z okraglego ringu, jest wazng czes$cig japonskiej kultury fizycznej 1 odzwierciedla
zardOwno aspekty sportowe, jak 1 tradycje kulturowe. Capoeira, czyli brazylijska sztuka
walki, faczy elementy gry, akrobatyki i muzyki. Jest to wyjatkowy przyktad kultury
fizycznej, ktory zawiera w sobie aspekty sportowe, artystyczne i muzyczne. Haka jest
tradycyjnym tancem wojennym iwyrazem kultury Maorysow w Nowej Zelandii.
Stanowi wazng cze¢$¢ ich dziedzictwa kulturowego 1 jest wykonywany z intensywnym
rytmicznym $piewem, ruchami ciata i wyrazami twarzy. Wyzej podane przyktady
ilustrujg réoznorodno$¢ kultury fizycznej na §wiecie, ktora obejmuje zaréwno tradycyjne

formy aktywnosci, jak 1 nowoczesne dyscypliny sportowe. Kultura fizyczna nie tylko
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sprzyja aktywnosci fizycznej, ale rowniez odzwierciedla histori¢, tozsamos¢ 1 wartosci
spotecznosci, ktore ja praktykuja.

Turystyka stanowi kolejng ciekawg forme aktywnos$ci ruchowej zwigzanej ze zmiang
miejsca pobytu, Srodowiska i rytmu zycia. Ta forma aktywno$ci ludzkiej pozwala
zaspokoi¢ ciekawo$¢ $wiata 1 umozliwia poznanie innych kultur, a tym samym
Zrozumienia otaczajgcej nas rzeczywistosci. Innym miejscem, w ktérym realizowane sg
potrzeby uznania oraz samorealizacji jest sport wyczynowy. Bycie rozpoznawalnym
i wybitnym sportowcem spelnia pragnienie bycia docenionym i zauwazonym. W tym
intensywnym  $rodowisku  sportowym  realizowane s3 rowniez potrzeby
wspolzawodnictwa, nieustannej walki, pokonywania granic naszego ciala oraz dazenia
do indywidualnej samorealizacji. To wtasnie tam odnajdujemy miejsce, gdzie te gieboko
zakorzenione potrzeby znajduja swoje spelnienie. Na przestrzeni wiekow sposoby
zaspokajania potrzeb czlowieka nieustannie ewoluuja, podlegajac wptywom kultury
i spoteczenstwa. Istnieje silne powigzanie migdzy naszymi potrzebami a tym, co jest
uznawane za wartosciowe i1 pozadane w danej spoleczno$ci. Przykladem tego jest
obecno$¢ w reklamach napojow izotonicznych tresci, ktore odzwierciedlajg potrzebe
przynaleznosci do grupy spolecznej uprawiajacej sport lub prowadzacej aktywny styl
zycia. Reklamy napojoéw izotonicznych czgsto prezentuja dynamiczne i aktywne sceny,
ktore promujg zdrowy styl zycia, wysitek fizyczny i osiggniecia sportowe. Te tresci maja
na celu przyciaggna¢ uwage konsumentow, ktorzy daza do identyfikacji z warto$ciami
zwigzanymi z aktywnoS$cig fizyczng i sportem. Poprzez zobrazowanie sportowcow,
entuzjastow fitnessu czy osob cieszacych si¢ aktywnym trybem zycia, reklamy napojow
izotonicznych tworza skojarzenia z energia, sita i determinacja. Takie tresci reklamowe
wykorzystuja potrzebe przynaleznosci do okreslonej grupy spolecznej, poniewaz cztowiek
jest istotg spoteczng 1 pragnie akceptacji oraz identyfikacji z grupa o podobnych warto$ciach
i zainteresowaniach (Koztowska 2011). Uprawianie sportu 1 aktywny styl zycia staly si¢
waznymi czynnikami w kulturze wielu spotecznosci, a reklamy napojéw izotonicznych
wykorzystuja te tendencjg, aby tworzy¢ wiez emocjonalng i zacheci¢ do zakupu.

We wspodlczesnym spoteczenstwie pojecie ,,bycia fit” wymaga przynalezno$ci do
pewnej spotecznosci fit. Osoby takie uczeszczajg na zajecia jogi, pilatesu, stosujg treningi

zdrowotne, a takze korzystaja z réznych technik medytacji w celu wyciszenia organizmu.
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Potrzeba estetyki oraz poczucie pickna sprawia, ze ponownie chcemy wyglada¢ zdrowo,
mie¢ zgrabng sylwetke, dobrze si¢ prezentowac¢. Ludzkie ciato zostato stworzone do
ruchu, dlatego szeroko rozumiana kultura fizyczna, w tym i sport, staje si¢ miejscem
Swiadomej dziatalno$ci czlowieka. Jest to nie tylko che¢é zagospodarowania czasu
wolnego, ale przede wszystkim dbato$¢ o swoje zdrowie i higien¢ oraz rozwoj kulturowy
1 intelektualny. Poprzez aktywno$¢ fizyczng czlowiek nie tylko zaspokaja potrzeby
w zakresie swojej cielesnosci, ale rowniez przyczynia si¢ do rozwoju pasji poznawczych
oraz zamitowania do rzeczy pigknych i1 tworczych. Przykladem moga by¢ konkursy
i festiwale sztuki towarzyszace wielkim wydarzeniom sportowym, jakim s3 igrzyska

sportowe.
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II.ZACHOWANIA I DZIALANIA CZELOWIEKA JAKO
ODPOWIEDZ NA POTRZEBY ZYCIOWE

2.1. Zachowanie jako reakcja na bodziec

Zachowanie jest przedmiotem badan wielu nauk: psychologii, socjologii czy
neurologii. Dlaczego cztowiek zachowuje si¢ w taki, a nie inny sposob i od czego zalezy
jego zachowanie - to pytania stawiane przez wielu badaczy zachowan ludzkich.
W najszerszym znaczeniu zachowanie to kazda dajgca si¢ obserwowac reakcja na bodzce
z otoczenia lub og6ét reakcji 1 ustosunkowan organizmu zywego do S$rodowiska
(Encyklopedia PWN 1997, tom 6 s. 957).

Wedtug przedstawicieli behawioryzmu zachowanie cztowieka jest zespolem reakcji
ruchowych 1 zmian fizjologicznych bedacych odpowiedzig organizmu na okre§lone
bodZce naptywajace ze srodowiska. Jest efektem bodzcoéw dziatajacych zaréwno obecnie,
jak 1 w przesztosci przy zatozeniu, ze czlowiek na kazdy bodziec reaguje w okreslony
sposob (Zimbardo, Gerrig 2002). Efektem kazdego zachowania jest reakcja na bodziec,
czyli ruch. Istnieje wiele relacji miedzy bodzcami a zachowaniem si¢ organizmu.
Odpowiedz w postaci ludzkiego zachowania moze by¢ $wiadoma badz nie, dlatego
zachowanie cztowieka mozemy rozpatrywa¢ na kilku poziomach. Poziom najnizszy,
ktory jest charakterystyczny rowniez dla zwierzat, to poziom reakcji bezwarunkowych,
zwanych réwniez odruchami wrodzonymi, nie wymaga on gromadzenia informacji.
Reakcja na bodziec bezwarunkowy zachodzi bez powiadomienia moézgu, czyli
niezaleznie od niego. Oznacza to, ze na takie reakcje nie mamy wplywu i nie mozemy si¢
ich oduczy¢. Przyktadem reakcji na bodziec bezwarunkowy moze by¢ odruch wymiotny
w odpowiedzi na silny nieprzyjemny zapach lub smak. Odruch wymiotny jest naturalng
obronng reakcja organizmu majaca na celu usunigcie szkodliwych substancji z uktadu
pokarmowego. Na nastepnym poziomie, ktory jest efektem do$wiadczenia, powstaja
odruchy warunkowe, ktore mogg juz by¢ utworzone na bazie odruchow bezwarunkowych
oraz na bazie nawykow, czyli przyzwyczajen. Za powstanie odruchu warunkowego
odpowiada powtarzalno$§¢ pewnych sytuacji oraz umiejetno$¢ przetwarzania w mozgu
informacji z ré6znych zmystéw, co wigze si¢ z wieloaspektowym postrzeganiem

otoczenia. Dzigki temu, ze zaréwno informacje o pozytywnych jak i1 negatywnych
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nastepstwach okreslonych zachowan — sg przechowywane 1 zapamigtywane, czlowiek
moze szybko na dany bodziec zareagowaé. Wedtug Skinnera gléwnym celem nauk
o zachowaniu jest przewidywanie i kontrola zachowania. Przewidywanie zachowania
polega na identyfikacji wzorcow i tendencji, podczas gdy kontrola zachowania dotyczy
wplywania na zachowanie poprzez manipulacje¢ bodZcami.(za: Babel, Ostaszewski 2008)

Na podstawie swoich badan dotyczacych uktadu pokarmowego 1 fizjologii trawienia,
rosyjski fizjolog Pawlow wprowadzil pojecie mechanizmu regulujacego odruchy
zwigzane z trawieniem. Jego badania skupialy si¢ na analizie tuku odruchowego, ktéry
taczy bodziec zewnetrzny (wydarzenie) z reakcja organizmu. Wspomniane odruchy,
zarOwno bezwarunkowe, jak i1 warunkowe, takie jak wydzielanie §liny czy sokow
trawiennych, odgrywaja kluczowa role¢ w zaspokajaniu potrzeb zwigzanych
z pozywieniem. Sa one nieodzownym elementem procesu spelniania naszej potrzeby
odzywienia. Odruchy trawienne, odzwierciedlaja gleboko zakorzenione potrzeby
i biologiczng adaptacje organizmu do Srodowiska. Sg one nie tylko kluczowe dla naszego
przetrwania, ale takze wplywaja na nasze do§wiadczenia zwigzane z jedzeniem, smakiem
1 przyjemnoscia z positkow.

Socjolog Sztompka (2012) uwaza, ze zachowanie jest prosta aktywnoscia fizyczna,
zewnetrznie obserwowalng, sprowadzong do pewnych ruchéw. Do takich wilasnie
prostych zachowan wykonywanych odruchowo, czyli poprzez reakcje na bodziec
wewnetrzny lub zewnetrzny, mozemy zaliczy¢ takie ruchy jak bieg, machnigcie r¢ka czy
pojawienie si¢ grymasu na twarzy. Przyktadem moze by¢ szybka reakcja odsunigcia reki
w odpowiedzi na dotknigcie goracego przedmiotu. Jest to odruchowa reakcja na bodziec
zewnetrzny (goracy przedmiot), ktéra powoduje natychmiastowa reakcje ruchowa
(machnigcie reka) majaca na celu uniknigcie poparzenia. Kolejnym prostym
zachowaniem wyzej wymienionym jest grymas na twarzy, ktory moze wynikac¢ z reakcji
na bodzce wewnetrzne lub zewnetrzne, takie jak uczucie bolu, obrzydzenie czy
niezadowolenie. W takim przypadku, grymas na twarzy moze by¢ automatyczng reakcja
migsniowa, ktéra wyraza nasze emocje lub odczucia. Sztompka (2012) podkresla, ze te
proste zachowania sg podstawowymi elementami naszego codziennego funkcjonowania
1 stanowig cze$¢ naszej zewngtrznej obserwowalnej sfery zachowan. Sg one czesto

reakcjami bezpo$rednimi, wynikajagcymi z naszej biologicznej natury i1 wpltywu
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otoczenia. Nalezy jednak zauwazy¢, ze Sztompka nie ogranicza poje¢cia zachowania
jedynie do tych prostych aktywnosci. Uwaza on, ze dopiero wtedy, gdy nadamy naszemu
zachowaniu znaczenie 1 sens, mozemy mowi¢ o dziataniu (Sztompka, 2012)
Wyposazenie naszego zachowania w znaczenie oznacza, ze nie tylko wykonujemy
okreslone czynnosci czy reakcje, ale tez przypisujemy im glebszy sens i wartos¢. Przez
nadanie znaczenia naszemu dziataniu, stajemy si¢ bardziej $wiadomi celow, ktore
chcemy osiggna¢, 1 podejmujemy dziatania, ktore prowadzg do tych celéw. Dziatanie
staje si¢ zatem wyrazem naszej woli, motywacji i intencji, a nie tylko reakcja na bodzce
zewngtrzne czy wewnetrzne. Dziatanie jest $cisle powigzane z naszymi przekonaniami,
warto$ciami 1 sposobem postrzegania $wiata. To, co uwazamy za wazne 1 znaczace,
wplywa na to, jakie dziatania podejmujemy 1 jak interpretujemy ich wyniki. Dziatania
przewazaja w sytuacjach, gdy dokonujemy §wiadomego wyboru i dgzymy do osiggnigcia
konkretnego celu. Zachowania natomiast ujawniajg si¢ w sytuacjach, gdzie aktywnos¢
jest bardziej swobodna (spontaniczna), realizowana pod$swiadomie lub nawykowo, lub
gdy wystepuja wysokie emocje, ktore moga prowadzi¢ do utraty kontroli nad

$wiadomoscig (Lasinski 2021).

2.2. Dzialanie jako zachowanie ukierunkowane na cel

Dziatania cztowieka sg mniej lub bardziej sSwiadomym zachowaniem, zmieniajgcym
otaczajaca go rzeczywisto$¢, czego rezultatem jest nie tylko rozwoj intelektualny
czlowieka, ale rbwniez zmiana otoczenia ze §wiata przyrodniczego do $wiata ludzkiego,
petnego maszyn, nowych technologii oraz innowacyjnych rozwigzan. Zatem dziatanie
ludzkie jest skierowane na osiggnigcie celow, ktore wynikaja z r6znych potrzeb jednostki.
Dziatanie jest integralng czegscig procesu poznawczego i ma istotne znaczenie dla rozwoju
zdolnosci poznawczych (Wadsworth 1998). Na przyktad, jednostka moze podejmowac
dzialania majace na celu zaspokojenie potrzeby glodu, potrzeby bezpieczenstwa,
potrzeby mito$ci i przynalezno$ci, potrzeby uznania czy potrzeby samorealizacji. Kazda
z tych potrzeb wplywa na to, jakie dziatania sa podejmowane i jakie cele zostang obrane.
Oznacza to, ze potrzeby ludzkie maja bezposredni wpltyw na podejmowane przez

cztowieka dziatanie, co sprawia, ze s3 podstawowymi motywatorami dla jednostek.
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Dziatanie, wedtug Tadeusza Tomaszewskiego, mozna opisa¢ jako skoordynowang
czynnos¢ lub zachowanie, ktére ma miejsce w okreslonym otoczeniu 1 czasie, a jego
celem jest osiggnigcie zamierzonego rezultatu. Tomaszewski podkresla, ze dziatanie
wymaga $§wiadomego planowania i podejmowania decyzji, aby skutecznie osiagnac¢
zamierzony cel. (Tomaszewski 1963). W swojej pracy ,Struktura zachowania”
(Kurcz, Kadzielawa 2002) Tomaszewski ukazuje relacj¢ miedzy dwiema teoriami
sensoryczno-motoryczng (Bodziec-Reakcja) 1 poznawcza teoria (Zadanie-Cel).
Mechanizm sensomotoryczny (Bodziec- Reakcja) odnosi si¢ do automatycznej reakcji
organizmu na bodziec. Oznacza to, Ze organizm reaguje bez zastanawiania si¢ nad celami
czy planowaniem dziatan. Z drugiej strony, mechanizm poznawczy (Z-C) odnosi si¢ do
procesOw poznawczych, takich jak myslenie, planowanie, analizowanie informacji,
ustanawianie celow 1 podejmowanie decyzji. Ten mechanizm jest ukierunkowany na
osiggnigcie  konkretnego celu poprzez Swiadome przetwarzanie informacji
i podejmowanie odpowiednich dziatan. Z kolei, dziatanie, wedtug Lasinskiego, definiuje
si¢ jako celowe, §wiadome 1 dowolne zachowanie si¢ ludzkie. Nie ogranicza si¢ ono
jedynie do $wiadomego ruchu ciata, czyli aktywnos$ci motorycznej, lecz obejmuje
réwniez myslenie, czyli tak zwane dzialanie wewnetrzne (2021).

Wedlug Lockea i Lathama autoréw artykutu Building a Practically Useful Theory of
Goal Setting and Task Motivation: 35 Year Odyssey (2002) bodziec to sygnal, sytuacja
lub impuls, ktory wzbudza reakcje u jednostki. Cel to zamierzony rezultat lub efekt, do
ktérego jednostka dazy lub chce osiagnaé poprzez swoje dziatania. Jest to zamierzone
zakonczenie lub osiggniecie, ktore motywuje jednostke do podejmowania okreslonych
dziatan. Cele moga by¢ réznorodne - od prostych i krotkoterminowych, po bardziej
ztozone i dlugoterminowe. Wazne jest, aby zauwazy¢, ze dziatanie nie jest jednorazowym
wydarzeniem, ale procesem, ktory moze obejmowac wiele krokow, etapow 1 decyzji.
Jednostka podejmuje dziatania, monitoruje ich skutki, dostosowuje swoje strategie
i podejmuje kolejne dziatania w celu osiggnigcia zamierzonego celu.

Dazenie do okreslonego celu wymaga zastosowania okre§lonych narzedzi,
adekwatnych do warunkow i1 mozliwosci, jakimi dysponujemy. Jednym z podstawowych
narzedzi cztowieka jest jego sprawnos$¢ fizyczna, ktora ,,wyznacza rzeczywiste miejsce

w codziennym bytowaniu czlowieka, w jego zawodowej dziatalnosci, oraz jest
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niezbednym warunkiem zachowania jego zdrowia” (Migasiewicz 2006). Dzigki niej
jestesmy w stanie efektywnie dazy¢ do okreslonych celow, zachowac¢ zdrowie 1 osiggac
sukcesy w roznych sferach zycia. W wychowaniu fizycznym i sporcie funkcjonuje termin
"dziatanie motoryczne" (motor action). Wedlug Czyza ,jest to takie zachowanie
motoryczne, ktore stuzy osiggnieciu jakiego$ celu i konczy si¢ osiggnigciem jakiego$
wyniku. Dzialanie motoryczne zazwyczaj sluzy do rozwigzania jakiego$ zadania
motorycznego (motor task). Zadanie motoryczne jest wiec stanem, do ktérego zmierzamy

poprzez zachowanie motoryczne” (Czyz 2013, s.15).
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III. DZIALANIE MOTORYCZNE

3.1. Motorycznos¢ czlowieka w dzialaniach sportowych

W wychowaniu fizycznym i sporcie funkcjonuje wiele definicji 1 klasyfikacji
motorycznos$ci, w zalezno$ci od przyjetych kryteriow podziatu. Motorycznos$¢ (motoric)
czlowieka to catoksztalt przejawdw, zachowan i potrzeb ruchowych cztowieka, w tym
mozliwos$ci ruchowych ludzkiego organizmu, zwigzanych z réznymi formami
przemieszczania si¢ w przestrzeni badZ w stosunku do siebie roznych czegsci ciata (Demel
1 Sktad 1986). Jest ona wynikiem indywidualnego rozwoju, na ktéory moze mie¢ wptyw
dodatkowa aktywno$¢ fizyczna czlowieka. W obrgbie motorycznosci ludzkiej
wyrozniamy motorycznos¢ produkcyjng - zwigzang z wytwarzaniem rzeczy 1 praca,
motoryczno$¢ wyrazowsa, czyli ekspresyjng - stuzaca przekazywaniu informacji oraz
sportowg - stuzacg doskonaleniu ciata, a bedaca przedmiotem niniejszej pracy.

Wspolczesnie motorycznos¢ ludzka charakteryzuja zdolnosci kondycyjne
i koordynacyjne. Zdolnosci, inaczej zadatki lub predyspozycje, to zespot elementarnych,
genetycznie uwarunkowanych wlasciwosci osobniczych, ktéore umozliwiajg nam
opanowanie danej umiejetnosci. Wedtug Szopy ,,zdolnosci motoryczne to kompleksy
predyspozycji zintegrowanych wspdlnym, dominujacym podtozem biologicznym
i ruchowym, uksztattowanych przez czynniki genetyczne 1 S$rodowiskowe oraz
pozostajagcych we wzajemnych interakcjach” (Szopa 1 wsp. 2000). Do zdolnosci
kondycyjnych zalicza si¢ silg, wytrzymalo$¢ 1 szybkos¢ lokomocyjna, a do
koordynacyjnych zdolno$ci sterowania 1 regulacji ruchow, oraz zdolno$¢ do
motorycznego uczenia si¢ (Rynkiewicz 2003)

Zasadnicza rdznica miedzy zdolno$cig a umiejetnoscig polega na tym, ze zdolnosé
uwarunkowana jest genetycznie i jest niezmienna, natomiast umiej¢tnos¢ to cos, czego
musimy si¢ nauczy¢ (Czabanski 2000). Dzialanie motoryczne to proces, w ktérym mozg
wysyta sygnaty do miesni, aby wykona¢ okreslone ruchy. Jest to zdolno$¢ organizmu do
wykonywania ruchow, wilaczajac w to zardwno proste ruchy, takie jak chwytanie
przedmiotow, jak i1 bardziej ztoZone ruchy, takie jak skomplikowane figury taneczne czy
interakcje sportowe. Dziatania motoryczne s3 kluczowe dla naszej codziennej

aktywnosci, a takze dla wykonywania réznych zadan w pracy, w szkole czy w sporcie.

22



Proces uczenia si¢ nowych dzialan motorycznych nazywany jest motorycznym uczeniem
si¢ 1 jest kluczowy dla zdobywania nowych umiejetnosci oraz doskonalenia juz
posiadanych. Dzialanie motoryczne i aktywnos$¢ fizyczna sg ze sobg powigzane, ale nie
sa to pojecia tozsame. Dziatanie motoryczne dotyczy zdolnosci organizmu do
przeprowadzania skutecznych ruchéw, a aktywno$¢ fizyczna to szeroki zakres dzialan

fizycznych podejmowanych w celu zwigkszenia poziomu aktywnosci fizyczne;.

3.2. Dyspozycje i kompetencje sportowca

Dyspozycje to okreslone warunki, ktore umozliwiaja cztowiekowi podejmowanie
konkretnych dzialan i pozwalaja na ich realizacj¢. Aby podja¢ konkretne dzialania
i przeprowadzi¢ ich realizacje nalezy dane zdolno$ci umiejetnie wykorzystaé, wtedy
zdolnos¢ staje si¢ nasza dyspozycja do konkretnego dziatania. Warunkiem koniecznym
zdolnosci jest jej umiejgtne wykorzystanie, czego przyktadem jest wptyw wysokosci ciala
na skutecznos¢ serwisu, co jest dziataniem celowym, czyli $wiadomym korzystaniem ze
zdolnosci (Superlak 2008). Mozna przyja¢, ze celem zewnegtrznym beda nasze
dyspozycje, czyli zdolno$ci ukierunkowane na osiggniecie celu.

Kazda dziedzina sportu charakteryzuje si¢ okreSlona grupa dyspozycji
somatycznych, psychicznych, taktyczno-technicznych czy motorycznych, bedacych
podstawg 1 warunkiem wstgpnym naboru do danej dyscypliny sportu
(Bojzan i wsp. 2008) Dyspozycje somatyczne zazwyczaj stanowig podstawowe
kryterium powotania, poniewaz takie parametry jak wysoko$¢ ciata, czy dtugos$¢ konczyn
nie podlegaja modyfikacji w trakcie treningu sportowego, w przeciwienstwie
przyktadowo do masy mig$niowej, ktora mozna uksztaltowal zardwno przez
odpowiednie odzywianie, jak i odpowiedni dobor zadan treningowych. Jak wazne jest
wczesne wykrywanie w organizmie czlowieka predyspozycji do specyficznej
dzialalnosci cztowieka, jaka jest sport wyczynowy, swiadczg prowadzone wspoétczesnie
badania genetyczne, majace na celu znalezienie gendw, ktore predysponuja organizm
cztowieka do danej dyscypliny sportu. Przyktadem moze by¢ Gen ACE (The Angiotensin
Converting Enzyme Gene), ktory jest jednym z gtownych genow badanych w kontekscie
uwarunkowan predyspozycji sportowych (McArthur 2005; Cigszczyk i wsp. 2010).

Dyspozycje psychiczne, ktore rozpoznaje si¢ za pomoca odpowiednich testow, réwniez
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uwarunkowane sg okreslong dyscypling sportu. Cecha wspdlng jest: odpornos¢
psychiczna, optymalny poziom zréwnowazenia emocjonalnego w sytuacjach
wymagajacych peinej mobilizacji, nastawienie na sukces, ambicje, motywacje.
Ujawniajg si¢ one podczas walki sportowej 1 podlegaja ksztaltowaniu w trakcie procesu
treningowego (Sankowski 2001). Dyspozycje taktyczno-techniczne sg wypadkowa cech
konstytucjonalnych, czyli warunkow fizycznych, poziomu intelektualnego zawodnika,
stanu psychicznego oraz zdolno$ci motorycznych (Panfil 2006).

Termin "kompetencje" wywodzi si¢ z lacinskiego stowa ,,competentia”, ktore
oznacza praktyczng umiejetnosé, przydatnos¢ oraz zdolnos¢ do wykonywania
okreslonych czynnoSci lub posiadanie okreslonych umiejetnosci. W kontekscie
prakseologicznym, najbardziej adekwatna definicja kompetencji odnosi si¢ do dyspozycji
w zakresie wiedzy, umiejetnos$ci 1 postaw, ktore umozliwiajg skuteczng realizacj¢ zadan
zawodowych na odpowiednim poziomie. W wychowaniu fizycznym i sporcie sprawnos¢
z jaka cztowiek uzywa swojego ciata, przyjeto nazywaé kompetencja motoryczng
(Bielski 2012). Kompetencje motoryczne sg uwarunkowane rozwojem ontogenetycznym
czlowieka, jak rowniez kulturowym, uwzgledniajacym wzory zachowan ruchowych,
podejmowanych w réznych obszarach spolecznych (Cantell i wsp. 2008). Nabywanie
kompetencji ruchowych u sportowcoéw przejawia si¢ w wielu obszarach wychowania
i dzialania cztowieka. Podstawowe wymogi sportu kwalifikowanego w odniesieniu do
zawodnika to gléwnie wysoki poziom cech motorycznych i doskonata technika,
umozliwiajace rywalizacje na najwyzszym poziomie. Rumunski teoretyk i praktyk Tudor
Bompa w swojej teorii periodyzacji treningu sportowego twierdzi, ze osiggnigcie
wysokiego poziomu, czyli ,,wysokiej wydajno$ci” znajduje si¢ na szczycie piramidy
rozwoju sportowego. Podstawe piramidy stanowi rozwdj wszechstronny, ktory przypada
na okres dziecinstwa, kiedy nabywanie nowych kompetencji ruchowych jest bardzo
szybkie. Etap drugi to rozwoj specjalistyczny, za$ etap trzeci — wysoka wydajnosc
(Bompa 2015).

Sport wyczynowy jest czesciag szeroko rozumianej kultury fizycznej. Wedlug
Pawtuckiego ,.kultura fizyczna obejmuje wzory znaczen i zachowan oraz efekty tych
zachowan, skierowane na ciato cztowieka; wartosci zwigzanych z ksztattowaniem ciata,

ktére wyznaczaja poszczegdlnym czlonkom danych wspolnot cele i sposoby rozwijania
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roznych kompetencji ciata. Nalezg do nich kompetencje egzystencjalne (witalno-bytowe,
zdrowotne, rekreacyjno-utylitarne) oraz symboliczne (sportowo-agonistyczne,
perfekcjonistyczne, estetyczno-artystyczne)” (Pawtucki 2013). Pawlucki zaklada,
ze o sensownosci 1 skuteczno$ci dziatan cztowieka decyduja jego kompetencije
aksjologiczne, komunikacyjne, technologiczne i realizacyjne (2013). Jako$¢ dziatan
cztowieka wobec ciata jest uzalezniona od znajomos$ci sensu takich zabiegéw
(kompetencji aksjologicznych), znajomosci ich tresci (kompetencji komunikacyjnych),
wiedzy na temat sposobdw dziatania (kompetencji technologicznych), a takze od
umiejetnosci 1 sprawnosci pozwalajacych przej$¢ od zamierzen do czyndéw (kompetencji

realizacyjnych).

3.3. Skutecznos¢ dzialania motorycznego — teoria sprawnego dzialania

Punktem wyjScia naszych dziatan pozostaje obserwowalny ruch cztowieka,
szczegllnie w sporcie, tak zwany ruch lokomotoryczny, czyli w przestrzeni i w czasie,
gdzie dziatanie jest celowo ukierunkowane na osiggnigcie jak najlepszego wyniku pracy.
Naukag zajmujacg si¢ problematyka sprawnych dziatan jest prakseologia, dla ktorej
sprawnos¢ dzialan jest kluczowym pojeciem zrozumienia proceséw i konsekwencji
ludzkiego dziatania. Termin "prakseologia" (nauka o dziataniu praktycznym) zostal po
raz pierwszy uzyty przez Alfreda Espinasa w 1890 roku. W Polsce za$ to profesor
Kotarbinski, tworca "Traktatu o dobrej robocie" z 1955 roku, wyznaczyt kierunek w tej
dziedzinie, piszac wiele cennych dziet prakseologicznych. Prakseologia, bedac nauka
systemowa, wykorzystuje dorobek wielu nauk takich jak: teoria systeméw, psychologia,
socjologia, ekonomia i cybernetyka. Jej systemowy i interdyscyplinarny charakter
pozwala na zastosowanie narzedzi prakseologicznych w wielu wspotczesnych
dziedzinach naukowych a takze w szeroko rozumianej praktyce, przy rozwigzywania
problemow zarowno poznawczych jak i praktycznych.

Sprawno$¢ dziatan, w ujeciu prakseologicznym to ogoét pozytywnych waloréw
dziatania, takich jak, skutecznos$¢, efektywnos$¢, ekonomicznos$¢, korzystnos$é, czy
racjonalno$¢. Najwazniejsze postaci dziatania sprawnego to skuteczno$¢ 1 szerzej
rozumiana efektywno$¢. Skutecznos¢ jest relacja pomigdzy uzyskanym wynikiem

a wyznaczonym celem (zgodno$¢ wyniku z celem). Natomiast efektywno$¢ jest miarg
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stanu uzyskanych wynikéw ocenianych pozytywnie (efektow), bez wzgledu na to czy
byly planowane czy nie. Zatem mozna powiedzie¢, ze kazde dziatanie skuteczne jest
jednoczesnie efektywne, jednak nie kazde dziatanie efektywne musi by¢ skuteczne. Moze si¢
bowiem okazaé, ze czlowiek nie zrealizowat celu, ale uzyskal inne, nie planowane efekty,
ktorych cenno$¢ przewyzszyta cenno$¢ realizacji zaplanowanego celu (Lasinski 2021).

Sprawnos$¢ dzialan zalezy od wielu czynnikoéw, ktére wpltywaja na skutecznosc,
efektywnos$¢ czy ekonomiczno$¢ dziatan cztowieka. Do tych czynnikow zaliczamy:
sprawnos¢ motoryczng — ruchowa, umiej¢tnosci techniczne z danej dziedziny,
umiej¢tnosci planowania i organizacji, a w tym zdolno$¢ do ustalania celéw, tworzenia
harmonograméw, alokowania zasobow i skutecznego zarzadzania czasem sg istotne dla
osiggania efektywnos$ci w dzialaniu. Skutecznos$¢ dziatania zalezy rowniez od
umieje¢tnosci skupienia uwagi na wykonywanej czynnos$ci -umiejetnosci koncentracji na
biezagcym zadaniu, eliminacji dystrakcji i utrzymania skupienia. Na sprawno$¢ naszych
dziatan ma rowniez wptyw nasza zdolno$¢ dostosowywania si¢ do zmieniajacych si¢
warunkow 1 szybkiego podejmowania decyzji. Wazna jest §wiadomos$¢ swoich mocnych
stron oraz korekta obszarOw wymagajacych poprawy, czyli regularna samoocena
i refleksja nad dziataniami.

Stosunkowo niedawno, bo dopiero od lat siedemdziesigtych ubieglego wieku
prakseologia jest wykorzystywana w naukach o sporcie do rozwigzywania gtownie takich
aspektéw sportu wyczynowego jak klasyfikacja btedow, dziatania celowe, ocena efektow
gier, analiza walki sportowej czy programowanie i ocena sprawnosci dziatan sportowca.
W kontekscie sportu, sprawnos$¢ odnosi si¢ do poziomu indywidualnych zdolno$ci
intelektualnych 1 motorycznych. Jest to miara dyspozycji osobniczych, ktore wptywaja
na wykonanie czynnos$ci sportowych na odpowiednim poziomie (Lasinski 2021).

Szczegoblnie ocena skutecznosci dziatan w sporcie jest istotnym elementem analizy
1 rozwoju sportowych umiejetnosci. Skuteczne dziatanie w sporcie odnosi si¢ do
podejmowania wlasciwych decyzji i wykonania odpowiednich akcji, ktore prowadza do
osiggnigcia zamierzonych celow sportowych. Wspotczesnie jest to cecha niezmiernie
pozadana w wielu dziedzinach naszego Zycia, w sporcie miarg skutecznosci jest stopien
zblizenia si¢ do celu. Powstato wiele prac, ktorych przedmiotem jest ocena skutecznosci

dziatan sportowych (Duda, Kazmin 2003; Szwarc 2005; Laferi 2004; Lewandowski 2013).
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Szeroko rozumiana ocena skutecznosci w sporcie jest mozliwa, poniewaz wigkszo$¢
dziatan sportowych jest wymierna i policzalna. W zaleznos$ci od dyscypliny sportu,
przedmiotem oceny sg najczesciej uzyskane wyniki sportowe, rozegrane mecze, zdobyte
punkty, lub obcigzenia treningowe. W sporcie wyczynowym, gtownie na poziomie
mistrzostwa sportowego, o skutecznosci dziatania decyduja: umiejgtnosci techniczno-
taktyczne, przygotowanie motoryczne i fizjologiczne, odpowiednio dobrana strategia gry
oraz analiza gry przeciwnika. Nie mniej istotne jest wsparcie ze strony najblizszych osob,
ale rowniez warunki atmosferyczne oraz miejsce rozgrywania meczu czy zachowania
i reakcje publicznosci.

Dzialanie motoryczne sportowca bedgce przedmiotem niniejszej pracy nie pozostaje
bez zwigzku ze sferg psychiczng cztowieka, bedaca nieodzownym elementem dziatania
celowego. Przygotowanie psychiczne zawodnika to ,,prawidtlowe wyznaczanie celow,
radzenie sobie ze stresem, umiejetno$¢ koncentrowania si¢ na [tu i teraz], wzmacnianie
pewnosci siebie, oraz poprawa komunikacji miedzy zawodnikami 1 trenerami” (Gracz,
Sankowski 2000, Koszyk 2017). Do wymienionych czynnikow psychicznych majacych
wplyw na odniesiony wynik sportowy mozemy doda¢ rowniez przekonanie zawodnika
co do skutecznos$ci swoich dziatan, czyli wiare w zwycigstwo. Wedlug Bandury, ktéry
zajmowat si¢ modyfikacja ludzkich zachowan, wtasna skuteczno$¢ (perceived self-
efficacy) jest rozumiana jako ,,przekonanie o wilasnej zdolnosci do zaplanowania
i przeprowadzenia okres$lonych dzialan koniecznych do osiggnigcia danego celu”
(Juczynski 2000). Poczucie wiasnej skutecznosci jest rodzajem specyficznej pewnosci
siebie w danej sytuacji, dlatego tez jest przedmiotem badan zaréwno w psychologii
ogélnej, jak rowniez w obszarze psychologii sportu (Juczynski 2000). Regularna
samoocena, analiza wynikéw 1 refleksja nad dzialaniami pomagaja w doskonaleniu
umiejetnosci 1 podejsciu do sportu. Identyfikacja mocnych stron 1 obszaréw do poprawy oraz
dazenie do cigglego rozwoju sg wazne dla skutecznego dziatania sportowego. Tak wiec
o okreslonym wyniku sportowym decyduje wspodldzialanie czynnikow zaréwno
genetycznych, jak i psychologicznych zawodnika z uwzglednieniem specyfiki danej
dyscypliny. Oznacza to, ze osiggane wyniki sportowe nie s3 sumg dziatania poszczegdlnych
czynnikOw organizmu sportowca, ale nowa jakoScig powstala w wyniku integracji

wymienionych czynnikdw wspotdziatajacych ze sobg. Wynika to z faktu, ze wcigz niewiele
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wiemy o mechanizmach decydujacych o sukcesach sportowych réznych ludzi (Naglak
1999).

Do wymienionych wcze$niej czynnikéw wptywajacych na wyniki sportowe nalezy
doda¢ element gotowosci organizmu do podjecia dzialania, czyli tak zwana dyspozycje
dnia. Terminem, ktéry moze identyfikowa¢ si¢ z pojeciem dyspozycji dnia, jest stan
biofizyczny naszego organizmu czyli koherencja biofizyczna. Jak dotad w wychowaniu
fizycznym 1 sporcie pojecie koherencji nie bylo analizowane w znaczeniu koherencji
biofizycznej, rozumianej jako dyspozycja dnia. Okreslenie dyspozycyjnosci do podjecia
dziatania motorycznego jako zachowania ruchowego szczegolnie istotne jest w tenisie,
gdzie zmienno$¢ sytuacji podczas gry wymusza zarowno szybkos$¢ reakcji, jak
i odpowiedzi na bodziec. Postrzeganie i odbieranie bodzcow zalezy od tego, czy
organizm gotowy jest do dziatania, czyli nie jest ani u§piony, ani nadmiernie pobudzony.

Wowczas dzialanie nasze jest zharmonizowane i zaplanowane — czyli koherentne.
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IV. KOHERENCJA BIOFIZYCZNA

4.1. Istota koherencji w roznych dziedzinach naukowych

Termin ,,koherencja” wywodzi si¢ z lacinskiego rzeczownika ,,coherentia”, ktory
oznacza spojnos¢, tacznos$¢ 1 harmonig. W stowniku etymologicznym jezyka polskiego
mozna znalez¢ az 56 wyrazoOw bliskoznacznych, ktére odzwierciedlaja znaczenie
koherencji. To swiadczy o niezwyklej uniwersalnosci tego stowa. Wyrazy te zostaly
pogrupowane w pie¢ kategorii znaczeniowych: zgodnos$¢, integralno$¢, zwigztose,
sensownos¢ 1 konsystencja (w odniesieniu do substancji). Uniwersalno$¢ znaczenia stowa
"koherencja" znajduje zastosowanie w wielu dziedzinach nauki, takich jak fizyka,
filozofia, psychologia i socjologia. Koherencja jest terminem bardzo szerokim, dotyczy
zardwno zagadnien globalnych, spotecznych, jak rowniez fizjologicznych, czyli naszego
ciata, a odnosi si¢ do ,,logicznych, uporzadkowanych i harmonijnych wiezi miedzy
cze$ciami systemu lub migdzy ludzmi” (Encyklopedia PWN internetowa, 1997-2023).

W naukach przyrodniczych; w fizyce, a doktadniej w falowej teorii $wiatla, zgodnie
z ktora swiatlo traktuje si¢ jako falg elektromagnetyczng, wyr6zni¢ mozna trzy zjawiska:
interferencje¢, dyfrakcje i polaryzacje. Zjawisko interferencji polega na naktadaniu sig¢ fal
koherentnych wedtug siebie, czyli o tej samej czgstotliwosci 1 amplitudzie drgan. Takie
fale tworza $wiatlo skupione, czego przykladem jest laser. Zrédla $wiatta takie jak
zarowki (zarzace si¢ wtokna) daja §wiatlo niespdjne, bo emitujgce swiatto atomy dziatajg
zupeknie niezaleznie.

W biologii badania nad koherencja odnoszg si¢ mi¢dzy innymi do zgodno$ci miedzy
réznymi poziomami organizacji biologicznej, takimi jak uklady tkankowe, narzady 1 cate
organizmy. Koherencja migdzy tymi poziomami umozliwia prawidlowe funkcjonowanie
organizmow, zapewniajac zgodnos$¢ migdzy ich struktura, funkcja i adaptacja do srodowiska.

W psychologii pojecie koherencji definiowane jest jako ogdlne nastawienie orientacyjne
czlowieka, wyrazajace trwale 1 dynamiczne przekonanie o przewidywalnos$ci Swiata
iwlasnego potozenia zZyciowego” (Antonovsky 1996). Poczucie koherencji
psychologicznej sktada si¢ ze zdolnos$ci zrozumienia wydarzen (ang. comprehensibility),
poczucia zaradnos$ci (ang. manageability) i poczucia sensownosci (ang. meaningfulness),

czyli podejmowania, zaangazowania 1 kreowania wlasnego Zycia. Pojecie koherencji
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psychologicznej jest jednym ze skladnikéw koncepcji salutogenezy, ktéra zaktada, ze
stanem normalnym dla organizmu jest nieuporzadkowanie, stan zaburzonej homeostazy,
dokonujgcy si¢ pod wpltywem cigglych zmian wewngtrznych 1 zewnetrznych
(Antonovsky 1996). Zgodnie z teoria Antona Antonovsky'ego, czlowiek normalnie
funkcjonuje w dynamicznym stanie chwiejnej rownowagi. Stan ten wystepuje, gdy
jednostka wykorzystuje dostepng jej energie do radzenia sobie z wymaganiami zar6wno
zewnetrznymi, jak 1 wewnetrznymi. W koncepcji Antonovskyego, zdrowie ujmowane
jest jako proces zachodzacy w obszarach zycia, w ktorych ma miejsce pelna
synchronizacja w wymiarze biologicznym, psychicznym i spotecznym, natomiast
choroba jest brakiem tej synchronizacji. Antonovsky swojg teori¢ opart na obserwacji
ludzi, ktorzy przezyli nazistowski horror, u ktorych roznice podejscia do otaczajacej ich
rzeczywistosci byto wida¢ najwyrazniej. Stworzony przez niego model salutogenezy
w zalozeniu mial wyjasni¢ - jak powstaje zdrowie. Definicja zdrowia wedlug
Antonovsky'ego jest bardzo szeroka; zdrowie to nie brak choroby; zdrowie fizyczne to
radzenie sobie nie tylko ze zmiang czy stresem, ale zadowolenie, samorealizacja,
dostrzeganie sensu tego co robimy, tworzenie i podtrzymywanie wi¢zi spotecznych.
Osoba, ktora to wszystko moze, daje sobie radg, jest po antonovsku zdrowa, ma wysoki
poziom poczucia koherencji. Czlowiek z wysokim poczuciem koherencji z duzym
prawdopodobienstwem zareaguje aktywnie na stresor, czy sytuacje trudng. Wierzy, ze
w kazdej sytuacji mozna znalez¢ rozwigzanie, potrafi opanowac i kontrolowac emocje, a ich
wystepowanie nie spowoduje zahamowania dziatania. Osoba posiadajaca wysoki stopien
koherencji koncentruje si¢ na dziataniu, nie ulega panice, jest bardziej racjonalna.
Reasumujac, koherencja to po prostu suma poczucia zaradnosci, sensownosci
i zrozumialosci. O aktualno$ci modelu salutogenezy Antonovsky'ego $wiadczy fakt, ze
nadal, od wielu lat jest on wykorzystywany w badaniach naukowych na bardzo réznych
grupach  ludno$ci:  emerytach oraz osobach z problemami zdrowotnymi
(Glebocka, Sarzynska 2005; Finogenow 2013; Bartoszewicz i wsp. 2013, 2014, 2017) czy
zotierzach wracajacych z trudnych misji wojskowych (Rasmus 2013). O tym, jak
szerokie 1 wszechstronne jest zastosowanie koncepcji salutogenezy swiadczy fakt, ze
zostala ona nawet wykorzystana w badaniach i eksperymentach prowadzonych przez

Amerykanow na astronautach oraz sprzecie rakietowym w NASA. Jezeli rozwazymy
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wymienione wyzej komponenty koherencji psychologicznej, mozemy zauwazy¢, ze
zalezy od niej nie tylko nasze zdrowie, lecz takze inne dziedziny naszego zycia, takie jak
aktywnos¢ fizyczna.

W naukach filozoficznych pojgcie koherencji zostato zaproponowane przez Francisa
Bradleya i zaaplikowane w koherencyjnym podej$ciu do prawdy. To, co jest wewngetrznie
konsekwentne, uwazane jest za prawdziwe. Zwolennicy takiego pogladu zakladali, ze
jezeli jedno zdanie zgadza si¢ logicznie z pozostalymi zdaniami to jest prawdziwe.
Zgodnie z ta koncepcja, kryteria prawdy majg charakter logiczny. Podobnie
w lingwistyce, koherencja odnosi si¢ do spojnosci wewnatrz tekstu lub wypowiedzi.
Tekst lub wypowiedZ powinny by¢ logiczne, zrozumiale i spojne, aby mozna bylo je
interpretowa¢ 1 komunikowaé. Koherencja tekstu opiera si¢ na zasadach sktadni,

semantyki i pragmatyki jezyka.

4.2. Biofizyka ciala czlowieka

W organizmie cztowieka zachodza ciagle procesy biologiczne oraz fizjologiczne,
ktére oparte sa na zjawiskach fizycznych mechanicznych, termicznych, akustycznych
oraz elektrochemicznych (Weinberg, Ziaja 2008). Badaniem proceséw fizycznych
w naszym organizmie: funkcjonowaniem organow, tkanek 1 komorek zajmuje si¢ nauka
z pogranicza fizyki i biologii, czyli biofizyka (Encyklopedia PWN 1997, tom 1 s. 468).
Organizm cztowieka sklada si¢ z wielu pierwiastkbw chemicznych, zaréwno
w polaczeniach organicznych, jak i nieorganicznych. Cztery glowne pierwiastki, ktore
dominuja w sktadzie chemicznym organizmu cztowieka i1 stanowig az 96,3% masy ciala
cztowieka, to tlen (65%), wegiel (18,5%), wodor (9,5 %) oraz azot (3,3%). Wymienione
pierwiastki stanowig podstawowy materiat budulcowy naszego organizmu, wchodzac
w sktad wody, weglowodanow, thuszczy, biatek, kwaséw nukleinowych, witamin oraz
hormonéw (Jaroszyk, 2006). Sg zbudowane z atomow, za$§ kazdy atom zawiera w sobie
pewna liczbe protondw, czyli tadunkéw dodatnich, oraz neutronéw czyli tadunkow
neutralnych. Protony i neutrony tworzg razem jadro centralne, wokoét ktorego znajduja si¢
elektrony, posiadajace tadunek ujemny. W wyniku wzajemnego, nieustannego
przyciagania si¢ 1 odpychania tadunkéw elektrycznych powstaje pole elektryczne

(Pawlak 2013). Elektrony walencyjne, polozone najdalej od jadra atomu, najtatwiej
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odrywaja si¢ od atomu, powodujac zaburzenie rownowagi elektromagnetycznej atomu.
Jony, czyli atomy, ktoére utracity elektron, tym samym osiggajac tadunek niezerowy
dodatni, powoduja zaburzenie naturalnego procesu odzyskania utraconej rownowagi, co
jest zroédtem wszelkich zjawisk zwigzanych z elektrycznosciag. Opisany proces zachodzi
nieustannie w calym naszym organizmie na wszystkich poziomach organizacji zycia,
poczawszy od atomu, poprzez komorki, tkanki czy narzady, poniewaz dzigki takiemu
procesowi nasze ciato zyje.

W zZywym organizmie sygnaly elektryczne sa przetwarzane i przewodzone przy
pomocy neuronow, czyli elektrycznie pobudliwych komoérek, odpowiedzialnych za
przekazywanie sygnatow elektrycznych w formie impulsow nerwowych. Impulsy
elektryczne s3 generowane przez réznice w stezeniu jondw na zewnatrz i wewnatrz
komorki. Gdy bodziec dotrze do neuronu, zmienia si¢ rownowaga elektryczna migdzy
tymi jonami, co prowadzi do powstania impulsu nerwowego. Ten impuls podrézuje
wzdtuz aksonu neuronu 1 moze by¢ przekazywany do innych komoérek nerwowych lub
do migsni. Komorki migsniowe, zwane miocytami, posiadaja specjalne struktury zwane
miofibrylami, ktore sktadajg si¢ z aktynowych i miozynowych filamentow. Pod wptywem
impulsu elektrycznego z neuronu dochodzi do skurczu migénia. Bioelektrycznosé, czyli
elektryczna czynno$¢ komorek, jest odpowiedzialna za pobudliwo$¢ komorek
nerwowych 1 mig§niowych, czyli za przekazywanie informacji.

Z matematycznego punktu widzenia zaréwno pole elektryczne, jak i pole
magnetyczne sg polami wektorowymi, co oznacza, ze kazdemu punktowi w przestrzeni
przypisany jest wektor o odpowiednim kierunku i dtugosci. W polu elektrycznym wektor
obrazuje sile dziatajaca na jednostkowy, spoczywajacy tadunek elektryczny. W polu
magnetycznym natomiast ukazuje sily dziatajace na poruszajace si¢ tadunki elektryczne
oraz ich wzajemne oddzialywanie. Oba pola przenikaja przez siebie tworzac pole
elektromagnetyczne. Naturalnym zroédtem pola elektromagnetycznego jest zaréwno
czlowiek, jak i1 Ziemia. Pole elektromagnetyczne rozprzestrzenia si¢ w postaci fali
elektromagnetycznej poprzez tak zwang oscylacje czyli drgania elektrolitow
i natadowanych czasteczek. Kazda fala elektromagnetyczna charakteryzuje si¢ okreslong

czestotliwoscig wyrazong w Hz, ktéra przedstawia, ile razy na sekunde powtarza si¢ cykl,
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oraz amplitudg drgan ukazujaca najwigksze odchylenie od pozycji rownowagi, a kazde
cialo ma wlasng czestotliwos¢ drgan.

Pole elektromagnetyczne w organizmie jest generowane przez rézne struktury ciata,
takie jak mig$nie, nerwy, serce i mozg (Pawlak 2019). Rézne fale elektromagnetyczne
majg rozne wlasciwosci 1 s wykorzystywane w réznych zastosowaniach. Najwigksze
pole elektromagnetyczne w organizmie jest generowane przez serce, ktore wywoluje
zmiany w polu elektromagnetycznym podczas kazdego skurczu. Wspotczesnie wiedza
o procesach energetycznych w naszym organizmie wykorzystywana jest w medycynie do
wszelkich badan diagnostycznych. Pomiar potencjatu elektrycznego wytwarzanego przez
serce za pomocg badania EKG pomaga wychwyci¢ nieprawidtowos$ci w pracy serca,
natomiast pomiar zmiennych pragdow plynagcych w komoérkach nerwowych mozgu
stanowi podstawe elektroencefalografii, czyli EEG.

Przejawem zewnetrznego ruchu cztowieka jest ruch biofizyczny wewnatrz naszego
organizmu. Posiada on przede wszystkim niedostrzegalng dla nas struktur¢ materii
w postaci mikro wibracji lub fali (Weinberg 2004). Badania biofizyczne cztowieka
obejmuja zagadnienia pola elektrycznego i magnetycznego, ktére zaréwno otacza
czlowieka, jak i jest przez niego wytwarzane. Takie pole elektromagnetyczne nazywane
jest ,,polem zycia” i przedstawiane jest jako sie¢ elektryczna 1 fotoniczna, w ktorej sktad
wchodzg r6znego rodzaju drgania, fale i wibracje (Oschman 2008). Na podstawie tej teorii,
pole zycia skfada si¢ z roznych czestotliwosci fal elektromagnetycznych, a ich harmonijne
oddzialywanie jest niezb¢dne do utrzymania dobrego stanu zdrowia iréwnowagi
psychofizycznej. Oschman sugeruje, ze pole zycia moze by¢ modyfikowane poprzez rdézne
techniki terapeutyczne, takie jak np. akupunktura, masaze, joge czy medytacje.

Wedlug biofizykéw, cialo czlowieka emituje, rozprowadza informacj¢ o zyciu
w postaci ,,wibracji”. Jest to szczegolna ,,kinetyczna madros$¢” i szczegdlna ,,tozsamosc”
ciata cztowieka (Popp 2005). Kinetyczna madro$¢ wedlug Alberta Poppa to umiejetnosé
wykorzystywania wiedzy ruchowej w praktyce, czyli umiej¢tnos¢ stosowania teorii ruchu
w zyciu codziennym i w roéznych sytuacjach, w tym rowniez w sporcie. Kinetyczna
madros¢ obejmuje zrozumienie zasad fizycznych, ktére wplywaja na ruch oraz

umiejetnos¢ zastosowania ich w praktyce, np. w doskonaleniu techniki ruchu.
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Madros$¢ ciala opiera si¢ na idei, ze ciato 1 umyst sg ze sobg nierozerwalnie zwigzane,
a nasze fizyczne doswiadczenia, odczucia 1 sygnaly ciala mogg by¢ waznym Zrodtem
informacji, madrosci 1 intuicji. Moze to obejmowac stuchanie sygnatow fizycznych,
takich jak zmeczenie, gtod, bol, a takze odczuwanie emocji i zauwazanie, jak nasze ciato
reaguje na rozne sytuacje. Madro$¢ ciata zacheca do taczenia si¢ z ciatem, stuchania jego
potrzeb 1 odpowiedniego reagowania na nie. Moze to oznacza¢ dbanie o zdrowie i dobre
samopoczucie poprzez odpowiednie odzywianie si¢, aktywnos¢ fizyczng, odpoczynek,
praktyki zwigzane ze zdrowiem 1 holistycznym podejsciem do opieki nad soba
(Chang- lin, Zhang 2002). Z badan biofizycznych mozemy wnioskowac, ze organizm jest
»Swiadomy” wiasnego ruchu. (Weinberg 2004). Koncepcja koherencji biofizycznej,
zaproponowana przez (Weinberg, Ziaja 2008) odnosi si¢ do tego, ze organizm ludzki
dziata najefektywniej, gdy jego cze$ci pracujg ze sobg w harmonii 1 koordynacji, co
pozwala na osiggniecie maksymalnej efektywnosci ruchowej 1 funkcjonalnej. Ciato moze
zy¢ tylko jako catos¢ — stad efektywno$¢ zycia tkwi w efekcie zachowania wewnetrznej
rownowagi, czyli koherencji (Bischof 2008).

Poziom koherencji jest zjawiskiem zmiennym, majagcym na celu wskazanie,
w ktorym momencie nasz organizm osiaga warto$¢ dla niego najbardziej dogodna, czyli
koherentng. Wskaznik koherencji biofizycznej jest wypadkowa wartosci rozktadu
logarytmicznego (WKdG) oraz rozktadu normalnego (WKdD) (Ziaja 2010)
rejestrowanych na powierzchni ciala pradow generowanych podczas mikrowibracji
w organizmie. Jest on wpisany w umowny obszar piramidy, przyjmujac wartos¢ finalng
w przedziale od -100 do +100, ktory ukazuje rycina pierwsza.

Szczyt piramidy wyznacza warto$¢ zero, przy ktorej stan koherencji jest teoretycznie
doskonaly (ryc. 1.). Potozenie wskaznika blizej wartosci -100 wskazuje na zaburzenie
spOjnosci o charakterze nadmiernego rozchwiania 1 pobudzenia (podporzadek). Przy
przesuni¢ciu w kierunku warto$ci +100 wystepuje zaburzenie koherencji z tendencja do
dominacji statyki pobudzen biofizycznych (nadporzadek) (Chang-lin, Zhang 2002, Ziaja
2010). Kazdorazowo, przy zmianie aktywnos$ci naszego organizmu, wplywamy na
czestotliwo$¢ mikro wibracji w pracy migsni, przyspieszamy lub zwalniamy bicie serca,
zmieniajac tym samym réwniez biofizyczng pracg naszego organizmu, czyli koherencje

(Bialek 2006). Inicjatorami teorii dotyczacej spdjnego zarzadzania zyciem s3 niemieccy
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naukowcy zajmujacy si¢ badaniami w sporcie, Peter Weinberg 1 Christof Ziaja

z Uniwersytetu w Hamburgu.
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Ryec. 1. Piramida koherencji.

Zrodto: opracowanie wlasne.

Teoria ta dotyczy utrzymania szeroko rozumianej spdjnosci zycia poprzez
odpowiednia modyfikacje stylu zycia dotyczaca odzywiania, myslenia, oddychania,
relaksu, snu i nawet przemieszczania si¢. Ich badania skupiaty si¢ na zwigzkach migdzy
koherencja biofizyczng, czyli spdjnosciag organizmu, a efektywnoscig dzialania
czlowieka. Weinberg i Ziaja (2010) badali réwniez wptyw aktywnosci fizycznej oraz
technik relaksacyjnych na koherencj¢ biofizyczng organizmu. W swoich badaniach
wykorzystywali r6zne metody badawcze, m.in. pomiar pola elektromagnetycznego ciata
czlowieka oraz analiz¢ zmian poziomu kortyzolu we krwi. W badaniach naukowych
(Ziaja 2010) warto$¢ pola elektromagnetycznego przeliczana jest na warto$¢ koherencji
biofizycznej. Badania mialy na celu zrozumienie mechanizméw regulujacych spdjnosé
organizmu oraz znalezienie sposobow na zwigkszenie efektywnosci dziatania cztowieka.
Wymienione czynniki sg nieodzowne, by osiggnaé réwnowage zyciowa, jak réwniez
stanowig warunek uzyskiwania optymalnych wynikéw w sporcie (Weinberg, Ziaja 2008).
Dlatego opracowanie metod pomiaru teorii ogdlnej spdjnosci cztowieka moze by¢ bardzo

waznym zadaniem na czasie dla biologii cztowieka 1 nauk o zdrowiu.
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4.3 Koherencja biofizyczna a potrzeby naturalne czlowieka — zegar
biologiczny

Obecnie w badaniach naukowych coraz cz¢$ciej analizowany jest dobowy rytm zycia
cztowieka. Zainteresowanie tym zagadnieniem wynika z faktu, ze wspotczesne tempo
zycia powoduje zmeczenie, ktore docelowo moze spowodowac stres bedacy przyczyna
powstania chorob. W chronobiologii, czyli nauce o rytmach biologicznych organizmow
zywych, najcze$ciej badanymi rytmami s3 rytmy okolodobowe, czyli oscylacje lub
drgania wystepujace w cyklu dwudziestoczterogodzinnym. Rytmy okotodobowe
powstaja w wyniku dziatania wewngtrznego mechanizmu, tak zwanego zegara
biologicznego cztowieka, ktory jest ewolucyjnie wyksztatlconym mechanizmem
organizmoéw zywych. Jest on zlokalizowany w mozgu w postaci skupiska neurondéw
stanowigcych czg§¢ mozgowia, a noszacych nazwe podwzgorzowych jader
nadskrzyzowaniowych. Stanowig one nadrzedny zegar biologiczny 1 odpowiadajg za
fizjologiczne rytmy biologiczne. Przyktadem rytméw, ktérym poddawany jest nasz
organizm, s3 cykle miesigczkowe kobiet, dobowa zmiana temperatury ciala, zmiany
w koncentracji, w poziomie energii, trawieniu; poddawana jest im nawet nasza
sprawno$¢ fizyczna, czy zdolno$¢ do regeneracji organizmu. Przyktadem tych zmian
moze by¢ dobowy rytm snu, ktory uzalezniony jest od produkcji hormonu zwanego
melatoning. Produkcja czy aktywacja melatoniny rozpoczyna si¢ wowczas, gdy do
siatkdwki naszego oka nie dochodzi $wiatlo; jest to sygnat dla organizmu, ze rozpoczyna
si¢ tak zwana faza ciemna, czyli noc. Kiedy nad ranem dociera do naszych oczu $wiatto,
produkcja hormonu zostaje zahamowana, co sprawia, ze stajemy si¢ bardziej aktywni
(Skwarto-Sonta K, 2010).

Dziatanie zgodnie z biorytmem przyczynia si¢ do wigkszej odpornosci na stres,
powoduje mniejszg zachorowalnosc¢ i lepsze dostosowanie do codziennej rzeczywistosci.
Umiejetne zaspokajanie potrzeb fizjologicznych sprzyja zachowaniu réwnowagi
organizmu, ktoéry wysyta nam informacje zwrotne w postaci zme¢czenia lub rozdraznienia,
jezeli nie zapewniamy mu np. dostatecznie duzo snu. Przy nieodpowiednim odzywianiu,
przyktadowo braku mikroelementow w pozywieniu, mogg wystgpi¢ przyspieszone
procesy starzenia si¢. Gdy jesteSmy w stanie koherentnym, z punktu widzenia fizyki,

praktycznie zadna energia nie jest marnowana, poniewaz nasze systemy funkcjonuja
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optymalnie 1 nastgpuje synchronizacja miedzy rytmem serca, rytmem ukladu
oddechowego czy rytmem ci$nienia krwi. Wsrdd wielu zalet spdjnosci (koherencji)
osobiste] mozemy wskaza¢ miedzy innymi wigkszy spokoj, wiecej energii, jasne
mys$lenie, wzmocnienie funkcji uktadu odpornosciowego i rownowage hormonalng.
Utrzymanie takiego stanu wymusza na cztowieku umiejetne stuchanie, dostrzeganie oraz
zaspokajania potrzeb wilasnego organizmu. Jezeli poprzez nasze zachowanie 1 dziatanie
zadbamy o te wszystkie czynniki i potrzeby, stworzymy w naszym organizmie warunki
réwnowagi 1 harmonii. Osiggniemy wowczas pewien stan fizjologiczny naszego organizmu,
w ktérym uktad nerwowy, sercowo-naczyniowy, hormonalny iimmunologiczny beda
pracowac¢ efektywnie 1 wydajnie. Taki stan nazywany jest przez naukowcow stanem
koherencji biofizycznej (Weinberg 2004).

W procesie treningowym glownym celem jest przygotowanie fizyczne organizmu do
wielogodzinnego wysitku, co wymaga dobrej znajomos$ci swojego organizmu i pelnej
wiedzy na temat zachodzacych w nim proceséw. Znajomos$¢ rytmu okotodobowego, czyli
zegara biologicznego moze wspomoOc nasze dzialania. Wiedza o zjawiskach
biofizycznych zachodzacych w naszym organizmie dostarczy nam odpowiedzi z zakresu
gotowosci do dziatania, stanu pobudzenia, ktory moze uktada¢ si¢ na tajemnicze jak do

tej pory niesprecyzowane zagadnienie dyspozycji dnia.

4.4. Koherencja biofizyczna a dyspozycja dnia w dzialaniu sportowca

Pojecie ,,dyspozycja dnia” jest czgsto stosowane w sporcie przez Sportowcow,
trenerow czy komentatorow sportowych. Dyspozycja dnia moze mie¢ wplyw na
osiggniety wynik sportowy. Jest ona wypadkowa kilku czynnikdéw, majacych wpltyw na
rezultat koncowy, czyli wynik sportowy. Jezeli w danym dniu zawodnik bedzie potrafit
wykorzysta¢ maksymalnie swoje zdolno$ci motoryczne, psychiczne czy taktyczno-
techniczne jako narzg¢dzia walki sportowej, wowczas bedzie mozna powiedzie¢ o ich
dyspozycyjnosci. Znajac zagadnienie spdjnosci - koherencji biofizycznej naszego
organizmu mozemy przypuszczac, ze jego dzialania, dzigki ktérym osigga sukces, maja
poczatek juz na etapie powstajagcych w organizmie wibracji. Obecnie pojecie dyspozycji
dnia w gtownej mierze odnalez¢é mozna w psychologii, gdzie jest opisywane jako stan

flow, czyli stan przeplywu emocji pozytywnych, dzigki ktorym czujemy, ze mozemy
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wiecej. Wedtug McCann (2008) ,,sportowiec podczas zawoddéw powinien znajdowac si¢
w tak zwanym [trybie wykonania] , w najwyzszej formie. Nie jest to stan, ktory utrzymuje
si¢ dtugo, poniewaz bytoby to destrukcyjne dla samopoczucia, motywacji, nastawienia
i poczucia ogolnej satysfakcji z zycia” Kluczem jest umiejetno$¢ wykorzystania przez
zawodnika zasobow we wilasciwy sposob, czyli ,,wejscie w te strefe funkcjonowania”
wtedy, kiedy jest to najbardziej pozadane czyli podczas zawodow. Powstaje pytanie, czy
pozadany stan organizmu jest wywolany tylko przeptywem emocji, czy moze energii
w postaci drgan, wibracji 1 fal? Czy jest to energia, ktorg jesteSmy w stanie zmierzyc,
a pozniej §wiadomie taki stan wywota¢? Wedlug Weinberga terminem, ktéry identyfikuje
si¢ z pojeciem dyspozycji dnia, jest stan biofizyczny naszego organizmu czyli koherencja
biofizyczna (Weinberg 2004). By¢ moze badania nad koherencja biofizyczng beda
kolejnym czynnikiem decydujacym o osiggnigciu sukcesu? Czy wstuchanie si¢
w potrzeby wilasnego ciata, ktére w sporcie staje si¢ narzgdziem do wykonania dziatania,
osiggniecia celu, mozna jeszcze jako§ w naturalny sposéb — bez Srodkow

farmakologicznych - udoskonali¢?
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V. TENIS JAKO ZADANIE UKIERUNKOWANE NA CEL

5.1 Tenis — rys historyczny dyscypliny

Wedtug zrodet historycznych poczatki gry w tenisa siegaja czaséw antycznych,
poniewaz w prymitywnej formie tenis znany byt juz Grekom, Rzymianom i Egipcjanom.
Istnieja rozne teorie opisujace etymologi¢ stowa tenis. Jedng z nich jest nawigzanie do
arabskiego stowa ,,rahet”, ktore oznacza dton. Mozliwe, ze stowo ,,rakieta” wywodzi si¢
z tego arabskiego stowa, poniewaz pierwotnie do gry w tenisa uzywano dtoni do odbijania
pitki. Ponadto, egipskie miasto Tinnis ma podobne brzmienie do stowa ,,tenis”. Mimo to,
nie ma pewno$ci co do bezposredniego zwigzku miedzy stowem "tenis" a tym
konkretnym miastem.

Podobienstwa do dzisiejszego tenisa mozna dopatrze¢ si¢ w rozrywkach jakie na
przetomie XI 1 XII wieku zarowno wiloscy jak i1 francuscy mnisi organizowali dla
publicznos$ci na dziedzincach klasztornych podczas ceremonii religijnych. Polegaty one
na odbijaniu rekoma pitki od §ciany albo nad lub pod rozciaggnieta posrodku linig. Gra,
ktéra pierwotnie byla nazywana ,jeu de paume”, czyli ,,gra r¢gka”, ewoluowala pdzniej
w dzisiejsza forme tenisa. Istnieje przypuszczenie, ze nazwa ,.tenis” wywodzi si¢ od stowa
,»tenez”, ktore oznacza ,,trzymaj” i bylo uzywane podczas wprowadzania pitki do gry.

Gra w tenisa byta bardzo popularna, szczegélnie wsrod wyzszych sfer w wielu
krajach europejskich. Znana byta woéwczas pod réznymi nazwami, takimi jak na real
tenis, royal tenis lub court tenis. Zasady gry byly bardzo rézne i obowigzywaty wylacznie
na danym korcie. Poczatkowo pitki odbijano rekoma, nastgpnie rekawicami, az
w pewnym momencie wprowadzono do gry drewniane packi, ktore z kolei zostaty
zastgpione siatkg na drewnianej ramie z re¢kojescig, bedaca pierwowzorem dzisiejszej
rakiety tenisowej (Krolak 1999).

Pierwszy turniej na Wimbledonie zorganizowano w 1877 roku, zmieniono wowczas
ksztalt kortu z klepsydry na prostokat, oraz uzgodniono zasady gry, z ktorych wigkszos¢
funkcjonuje w prawie niezmienionej formie do dzisiaj. System naliczania punktéw byt
nietypowy 1 prawie w niezmienionej formie obowigzuje wspotczes$nie. System wywodzi
si¢ ze sredniowiecza, powstal w pigtnastowiecznej Francji w oparciu o tarcze zegara,

a poniewaz mecz trwal 60 minut to dzielenie tarczy zegara na ¢wiartki, pozwalato na
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odczytanie wynikéw w postaci 15, 30 1 45. Warunkiem wygranej seta byta dwupunktowa
przewaga jednego z zawodnikow. W takim systemie wymog przewagi dwoch punktow
nie moglby wystepowac, poniewaz przy wyniku 45-45 ktory$ z zawodnikéw wygrywatby
partie. W rezultacie, zdecydowano si¢ zastapi¢ oznaczenie 45 punktow przez 40, a gdy
wynik osiggnal poziom 40-40, wskazoéwka zegara gracza, ktory uzyskal przewage,
przesuwata si¢ na 50. Jesli drugi zawodnik zrownat wynik, wskazowka cofata si¢ do 40.

Tenis zostal wlaczony do programu pierwszych nowozytnych Igrzysk Olimpijskich
jako jedna z dyscyplin sportowych w 1896 roku w Atenach. W marcu 1913 roku powstata
Migdzynarodowa Federacja Tenisa Ziemnego (ITF), natomiast w 1921 roku powstat
Polski Zwigzek Lawn-Tennisowy (PZLT) jako organizacja zrzeszajaca mitosnikow
tenisa w Polsce. Poczatkowo zwigzek skupial zaré6wno mitosnikéw tenisa na trawie
(lawn tennis), jak i na kortach ziemnych (clay courts). Po II wojnie $wiatowej, w 1945
roku, PZLT zmienit swoja nazwe na Polski Zwigzek Tenisowy (PZT). Ta zmiana
odzwierciedlala rozwdj 1 rozbudoweg dyscypliny tenisa, obejmujacej rézne rodzaje
nawierzchni kortow 1 style gry. PZT pehito 1 nadal peini role zarzadzajaca i promujaca
tenis w Polsce. Organizacja ta jest odpowiedzialna za rozwoj tenisa na wszystkich
poziomach, od amatorskich rozgrywek po profesjonalne turnieje.

Wspotczesnie o randze i1 zasiggu gry w tenisa §wiadczg turnieje tenisowe rozgrywane
w roznych miejscach na §wiecie. Najbardziej prestizowe sktadaja si¢ na najwyzsze
trofeum tenisowe, czyli Wielkiego Szlema, S to cztery turnieje o najwickszej randze,
majace wieloletnig tradycje, siegajaca XIX wieku. Jest to zapoczatkowany w roku 1877
turniej tenisowy na Wimbledonie w Londynie, rozgrywany od roku 1881 United States
Open (US Open), od 1891 French Open w Paryzu (Roland Garros), oraz od 1905 roku

Australian Open.

5.2. Tenis — charakterystyka dyscypliny

Tenis zaliczany jest do dyscyplin sportowych o bardzo réznorodnej i bogatej,
a zarazem zlozonej technice ruchu (Krélak 1999). Tenis to dynamiczna gra interwalowa
o charakterze szybkosciowo-wytrzymatosciowym. Jest w niej ciggly ruch, nagle zmiany
kierunku biegu, gwattowne hamowania i1 przyspieszenia na krétkich odlegtosciach, co

stanowi jej specyfike (Deniau 1991). W trakcie meczu tenisowego zawodnik musi szybko
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1 precyzyjnie reagowa¢ na nieustannie zmieniajgce si¢ bodzce. Musi monitorowac
dynamike poruszajace;j si¢ pitki - jej predkos¢, wysokosé 1 odlegtosé, a takze uwzgledniac
zmienne warunki atmosferyczne.

Dynamiczny charakter gry stawia przed zawodnikiem coraz wigksze wymagania
zarowno pod wzgledem szybkosci, zwinnoS$ci, sity i wytrzymatosci, jak i umiejetnosci
taktycznych 1 strategicznych. Zawodnicy muszg by¢ w stanie utrzymac koncentracje,
podejmowac szybkie decyzje 1 kontrolowa¢ emocje w dynamicznym i konkurencyjnym
srodowisku. Przygotowanie motoryczne, takie jak rozwdj sity, wytrzymatos$ci, szybkosci,
zwinnosci 1 elastyczno$ci, odgrywa wazng role w osigganiu sukcesu w tenisie. ROwniez
przygotowanie psychiczne, w tym aspekty mentalne takie jak koncentracja, pewnos¢
siebie, zarzadzanie stresem 1 motywacja, maja duze znaczenie dla skutecznosci
zawodnika (Unierzyski, Gracz 2002). W ciggu ostatnich dziesig¢ciu lat, mozna zauwazy¢
znaczng zmian¢ tempa i dynamiki przebiegu akcji w meczach tenisowych. Obecnie
preferowany jest ofensywny 1 agresywny styl gry, ktory przynosi rezultaty. Ta zmiana stylu
gry ma wplyw na rosngce wymagania stawiane tenisistom. (Unierzyski, Osinski 1994).

Tendencje rozwojowe 1 postep sportowy w tenisie sprawiaja, ze szkolenie mtodego
tenisisty rozpoczyna si¢ miedzy 6 a 9 rokiem zycia i jest procesem wieloletnim.
W poczatkowym okresie szkolenia realizowane sg zadania ogdlnorozwojowe, gléwnie
koordynacyjne, oraz podstawy dziatania taktycznego. — skupiajace si¢ gltownie na
rozwijaniu zdolno$ci koordynacyjnych oraz zdolnosci myslenia taktycznego. Wysoki
poziom koordynacji ruchowej gtownie w obszarze czucia kinestetycznego, orientacji
przestrzennej, rownowagi 1 rytmu gry jest warunkiem doskonato$ci technicznej, dzieki
ktorej realizowane sg zamierzone cele taktyczne.

W kolejnym okresie szkoleniowym, czyli migdzy 10 a 14 rokiem zycia, realizowane
s dalsze dziatania w zakresie doskonalenia techniki docelowej, oraz ksztattowanie cech
motorycznych 1 dziatan taktycznych. Umiejetnosci mlodego tenisisty zwigzane
z dziataniem taktycznym oraz doskonalenie i podnoszenie na coraz wyzszy poziom
zdolno$ci motorycznych prowadzi do optymalnego rozwoju motorycznego. Od 14 roku
zycia, zawodnik uczestniczy w rozgrywkach miedzynarodowych, a poziom osiggni¢te]

techniki charakteryzuje si¢ automatyzacja uderzen, ich elastyczno$cig i roznorodnoscia.
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Jedng z trudnosci doswiadczanych przez zawodnikow w sportach rakietowych do
ktorych nalezy tenis jest fakt, ze zawodnik kontaktuje si¢ z pitka za posrednictwem
rakiety-jest to przybor niezbgedny do prowadzenia gry. Ze wzgledu na brak
bezposredniego kontaktu z pitka, zawodnicy tenisa postrzegaja rakiet¢ jako naturalne
przedhuzenie swojej wlasnej konczyny. Dlatego tez zawodnicy dobierajg rakiete do gry
pod katem jej wagi, wielkosci glowy rakiety, uktadu strun, balansu. Wymienione
parametry rakiety majg bezposrednio przetozenie na czucie kinestetyczne pitki, okreslane
jako ,,czucie rakiety”. Ma to wplyw na moc uderzenia, kierunek lotu pitki oraz jej rotacjg.
Zdarza sie¢, ze zawodnik przez wiele lat preferuje ten sam model rakiety, zapewniajac
sobie komfort psychiczny i tym samym dobre wykonywanie zadan ruchowych.
Z biomechanicznego punktu widzenia sama rakieta stanowi tez przedtuzenie ramienia
dzialajacej sily, przez rakiet¢ przenoszone sg parametry ruchu generowanego przez
zawodnika. W zalezno$ci od punktu trafienia rakietka pitki (moze ono wypas¢ w tak
zwany ,,sweet spot”) zmienia si¢ warto$¢ albo kierunek dzialania tej sity. Poniewaz
zawodnik nie ma bezposredniego kontaktu z pitkag, a powinna by¢ ona trafiona
w odpowiednim czasie z odpowiednio dobrang sitag w najlepszym punkcie gtowy rakiety,
powoduje to, ze sporty rakietowe zaliczane sg do grupy sportow najbardziej ztozonych
koordynacyjnie i trudnych technicznie (Bankosz i Btach 2007) . Zawodnik musi dziata¢
szybko, doktadnie i w ciaggle zmieniajacych si¢ warunkach, czg¢sto dyktowanych przez
przeciwnika (Krolak 1998).

Wieloletnie doswiadczenia w pracy treningowej pozwalaja zarowno trenerowi jak
i zawodnikowi dokona¢ oceny przygotowania zawodnika do walki sportowej. Jest ona
wypadkowa wielu czynnikow, w tym adaptacji do ciggle zmieniajacych si¢ warunkow
gry, wymagajacych nie tylko wysokiej odpornosci psychicznej ale rowniez wieloletniego
do$wiadczenia. We wspodiczesnym sporcie tenisowym na zwyciestwo w grze pracuje
zespot specjalistow w postaci menadzera, lekarza, psychologa, oraz praktykow

i teoretykdw sportu kwalifikowanego.

5.3. Specyfika dzialania motorycznego tenisisty

Zakres dzialan podejmowanych wspodiczesnie przez tenisistg, na poziomie szeroko

rozumianego mistrzostwa sportowego, charakteryzuje si¢ pewna specyfika, w ktorej
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istotng rolg odgrywa skuteczno$¢ dziatania, a sposob dzialania tenisisty jest jednym
z kryteriow oceny gry. Na skutecznos¢ dzialania tenisisty skltada si¢ wiele czynnikow,
ktore najogolniej mozna podzieli¢ na dwie grupy; osobowe i pozaosobowe. Czynniki
osobowe to zaro6wno te, ktore nie podlegaja dziataniu zewngtrznemu jak: stan zdrowotny,
temperament, poziom intelektualny, sposéb mys$lenia czy motywacja osiagni¢é. Nie
mniej istotne sg czynniki, na ktére mozemy mie¢ wptyw podczas szkolna sportowego,
tak zwane czynniki zewnetrzne. Zaliczamy do nich antycypacj¢ gry, zachowania na
korcie, rodzaj nawierzchni kortu, wiar¢ we wlasne sily, rado$¢ z uprawiania sportu czy
rozwoj spoteczny. Historia karier najlepszych §wiatowych tenisistow: Rafaela Nadala,
Rogera Federera czy siostr Williams, ale rowniez polskich: Agnieszki Radwanskiej,
Fukasza Kubota czy Igi Swiatek, pokazuje jak olbrzymi wptyw na ich kariere, zaréwno
finansowy jak i merytoryczny, mieli rodzice.

Wymieniajagc wpltyw rdéznych czynnikéw determinujacych poziom sportowy
w tenisie, podczas naboru do dyscypliny istotna jest wysoko$¢ 1 masa ciata, zar6wno
obecna jak i przewidywana, zawarto$¢ tkanki tluszczowej oraz stopien rozwoju
biologicznego. W trakcie szkolenia tenisowego szczegdlng uwage zwraca si¢ na szybkos¢
startowa, specyficzng wytrzymatos¢ - gldwnie tlenowa, oraz site dynamiczng i gibkos$¢.
Jak wazna jest technika uderzen §wiadczy fakt, ze na poziomie mistrzowskim minimalne
przedziaty czasowe jakim jest czas ruchu do momentu trafienia pitki wynosi, od 0,5 do
0,9 s, czas kontaktu pitki z naciggiem rakiety wynosi od 0,005-0,003s.,a zmiana pr¢dkosci
pitki w trakcie uderzenia to od 0 do 150 km /h (Brody, 2004). Przytoczone wyzej liczby
wskazuja, ze braki kondycyjne oraz koordynacyjne w znacznym stopniu utrudniajg,
a nawet wykluczaja poprawne opanowanie techniki tenisowe;j.

Mecze tenisowe, szczegdlnie te na najwyzszym poziomie sg rozgrywane niekiedy
przez wiele godzin, a najciekawsze ze wzgledu na wyrdwnany poziom gry, warunki
pogodowe czy czas trwania, rejestrowane sg w historii $wiatowego tenisa. Mecz
o historycznym wymiarze to pojedynek Bjorna Borga 1 Johna McEnroe na Wimbledonie
w 1980 roku, uwazany za jeden z najwspanialszych meczéw w historii tenisa. Podobnie
mecze rozgrywane pomiedzy Pete Samprasem 1 Andre Agassim. Ich pojedynek
rozegrany w 2001 roku byt jednym z najbardziej epickich meczoéw w historii tenisa.

Wyniki kolejnych setéw, 6-7(7), 7-6 (2), 7-6 (2), 7-6 (5), $wiadcza nie tylko
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o dramaturgii prawie szesciogodzinnego meczu, ale takze o niesamowitym
przygotowaniu 1 odpornosci psychofizycznej obu zawodnikow.

Przytoczone wyzej przyklady swiadcza o tym, Ze na poziomie tenisowego
mistrzostwa, przy bardzo wyréwnanej, trwajacej wiele godzin rywalizacji, o zwycigstwie
decyduje fakt, ze tego dnia jeden z zawodnikéw posiadat wigksza anizeli przeciwnik
»gotowos¢ do dzialania”, ktorg okreslamy dyspozycja dnia. Warto zauwazy¢, ze
dyspozycja dnia moze by¢ efektem réznych czynnikow, takich jak dobrze zaplanowany
trening, odpowiednie odzywianie, regeneracja i1 rdéwnowaga psychiczna. Wielu
sportowcow zdaje sobie sprawe z istotnosci tego stanu i podejmuje §wiadome dziatania,
aby osiggna¢ optymalng dyspozycj¢ dnia i zwigkszy¢ swoje szanse na sukces w meczach.
Gotowos¢ do dziatania w okres§lonej sytuacji moze by¢ powigzana ze stanem koherencji
biofizycznej. Umiejetno$¢ osiagniecia i utrzymania odpowiedniego stanu spdjnosci
i harmonii w naszym organizmie moze przeklada¢ si¢ na precyzje oraz jakos¢
wykonywanych decydujacych uderzen tenisowych.

Specyficzne dla tenisa czynniki pozaosobowe, to czynniki geograficzne, ktore
polegaja na ciaglej zmianie miejsca rozgrywania walki sportowej. Zaro6wno turnieje
tenisowe jak i treningi najlepszych tenisistow organizowane sg w roznych czgsciach
$wiata 1 pod r6zng szerokoscig geograficzng. Wymaga to cigglego przemieszczaniem si¢
1 zwigzane jest z konieczno$cig szybkiej adaptacji organizmu do zmian pory dnia,
temperatury a nawet pory roku, co nie pozostaje bez wptywu na organizm zawodnika.
Nie bez znaczenia jest rodzaj nawierzchni kortu na ktorym rozgrywany jest turniej. Mecze
rozgrywane na nawierzchni maczkowej charakteryzuja si¢ wolniejszym tempem gry,
mecze rozgrywane na nawierzchniach trawiastych lub akrylowych maja wigksze tempo
gry co skraca czas rozgrywanej akcji. Wymienione wyzej czynniki sg istotne przy
planowaniu zaréwno treningéw jak i udzialu w turniejach. Sukces sportowy wymaga
wiec nie tylko specjalistycznych kompetencji zawodniczych, ale predyspozycji
adaptacyjnych do zamieniajacych si¢ pozasportowych warunkow wspdtzawodnictwa.
I w przypadku swoisto§¢ wlasciwosci biofizycznych (koherencji) organizmu sportowca-

tenisisty moze by¢ znaczacym czynnikiem dla osiggania celu dziatan sportowych.
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VI. ZALOZENIA METODOLOGICZNE

6.1. Przedmiot, cel i problem badan

Przedmiotem badan jest ocena skuteczno$ci dziatania motorycznego oséb
wyczynowo uprawiajacych tenis, w kontek$cie biofizycznych uwarunkowan
funkcjonowania organizmu reprezentowanych stanem jego koherencji biofizyczne;j.
Glownym zamierzeniem poznawczym pracy jest wykazanie wystepowania ewentualnych
zwigzkOw miedzy poziomem skutecznosci dzialania motorycznego tenisisty
a wystepujacym w jego trakcie stanem koherencji biofizycznej. Zgodnie z przyjetym
zamystem badawczym 1 przyjeta w nim procedura badawcza, praca ma odpowiedzie¢ na
nastepujace gléwne pytanie badawcze: czy wystepuje indywidualny optymalny stan
koherencji biofizycznej organizmu, w ktérym skuteczno$¢ dziatania motorycznego

tenisisty osigga okre§lony powtarzalny poziom?

6.2. Pytania badawcze

1. Jakie poziomy wskaznika skuteczno$ci dziatan motorycznych w zakresie
poszczegb6lnych rodzajow uderzen tenisowych zarejestrowano u oséb poddanych
badaniom?

2. Jakie warto$ci wskaznika stanu koherencji biofizycznej zarejestrowano podczas
podejmowania przez badane osoby dzialtan motorycznych w zakresie
poszczeg6lnych rodzajow uderzen tenisowych?

3. Czy i jakie zwigzki wystepuja u badanych oséb migdzy poziomem skutecznosci ich
dziatah motorycznych w zakresie poszczegoélnych rodzajow uderzen tenisowych,
a zarejestrowanymi w ich trakcie warto§ciami wskaznikow stanu koherencji

biofizycznej organizmu badanych?

6.3. Badane osoby

W badaniami objeto trzy osoby, dwoch me¢zczyzn oraz jedng kobiete, wszyscy
z wieloletnim stazem treningowym w tenisie. Celowy dobor os6b wybranych do badan
pozwolil zachowac zblizony wysoki poziom technicznym badanych oséb. Osoby biorace

udziat w badaniach reprezentowaly mistrzowski poziom techniki gry w tenisa oparty
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o automatyzacj¢ dziatan motorycznych wystepujaca przy uderzeniach pitki. Kompetencje
takie pozwalaty badanym w trakcie badan na catkowita koncentracje na celu zadanego
dziatania, a nie sposobie dziatania. Tym samym osiggni¢te wyniki skuteczno$ci mozna
uzna¢ za odpowiadajace rzeczywistosci poszczeg6lnych badanych. W tabeli 1 zostaty
zawarte informacj¢ migdzy innymi o wieku, oraz stazu treningowym badanych oséb

w momencie rozpoczgcia eksperymentu.

Tab. 1. Charakterystyka badanych.

, Wiek Wzrost Waga Wskaznik Staz treningow
Badany | Ple¢ | .0 (cm) (kgg) BMI (lata)g !
A M 23 185 82 24,96 16
B M 21 180 75 23,15 12
C K 29 165 62 22,77 20

Zrodto: opracowanie wilasne.

A — to wielokrotny reprezentant Polski w meczach tenisowych w kraju i za granica.
Uczestnik turniejow tenisowych rangi ITF Futures oraz ATP Chelleger. W okresie
badan sklasyfikowany byt na 1250 pozycji na swiecie w rankingu ATP.

B — to wielokrotny reprezentant kraju na arenie mi¢dzynarodowej, zawodnik bioracy
udziat w turniejach Tennis Europe.

C — to zawodniczka 1 trenerka biorgca udziat krajowych turniejach tenisowych
w kategorii juniorek. Od 10 lat pracujgca jako nauczyciel i1 licencjonowany trener

Polskiego Zwiazku Tenisa.

6.4. Metody, techniki badawcze

Gtowng przestanka do wyboru metod badawczych pracy byla koncepcja
metodologiczna Ryguly przyjmujaca zasade¢ prymatu problematyki badawczej nad
metodyka stuzacg jej rozwigzywania (Ryguta 2004). Zgodnie z nig zidentyfikowano trzy
glowne elementy przedmiotu i problemu badawczego. Pierwszym z nich jest skuteczno$¢
dziatania motorycznego sportowca — tenisisty. Skuteczno$¢ taka zawsze dotyczy sytuacji
naturalnej dla sportowca. Za takg mozna przyja¢ dziatanie w trakcie walki sportowej lub
dzialanie w warunkach treningu. Biorac pod uwage mozliwos$¢ dokonywania pomiaréw
skuteczno$ci dziatania motorycznego z zachowaniem konieczno$ci wielokrotnej jego

powtarzalno$ci zdecydowano o przeprowadzeniu pomiarow w warunkach treningu.
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Zadbano jednocze$nie o mozliwie jak najmniejsze zaburzenie normalnej procedury
treningowej, co finalnie doprowadzito do wykorzystania metody eksperymentu naturalnego.

Kolejnym wyznacznikiem doboru metody badawczej byla osobnicza swoisto$¢
zjawisk biofizycznych, a w tym koherencji wystepujacej w organizmie czlowieka. Stad
tez zdecydowano o indywidualnym podejsciu do analizy powigzan migdzy skutecznoscia
dziatania a koherencja biofizyczng oparta o metode studium przypadku.

Ostatnim kryterium doboru metod badawczych, a takze narzedzi, byt charakter
dyspozycji osobniczych poddawanych pomiarom 1 analizom. W odniesieniu do
skuteczno$ci  dzialania motorycznego zastosowano test pomiarowy opisany
w podrozdziale przedstawiajgcym organizacje 1 przebieg badan. Natomiast badanie stanu
koherencji biofizycznej przeprowadzono metoda pomiaru z zastosowaniem opisanego
ponizej aparatu pomiarowego Sam 3.

Aparat Pomiarowy Sam 3 to urzadzenie pomiarowe stuzace do rejestracji stanu
koherencji biofizycznej. Gtownym elementem urzadzenia jest matryca o powierzchni
8 cm?, posiadajgca 128 elektrod w postaci igiet o $rednicy 1 mm i dlugo$ci 3 mm. Aparat
wyposazony jest w pasy umozliwiajagce umocowanie go w dowolnej czg$ci ciata osoby
badanej. Urzadzenie w nieinwazyjny sposoéb rejestruje prady elektryczne generowane
przez organizm czlowieka jako impulsy -elektromagnetyczne, ktore ostatecznie
przeliczane s3 na stan koherencji biofizycznej. Urzadzenie zostalo skonstruowane
w latach dziewigcdziesiagtych ubieglego wieku w Chinach 1 poczatkowo miato charakter
eksploracyjny. Zamyslem konstruktora urzadzenia Zhang’a bylo wykorzystanie
spojnosci pola elektromagnetycznego w organizmie cztowieka oraz przewodnictwa skory
do pomiaru stresu (Chang-Lin, Zhang 2002) Urzadzenie przeszio kilka etapow
rekonstrukcji, pierwotna nazwa aparatury to miernik stresu. W wyniku szeregu kolejnych
badan wurzadzenie bylo modernizowane celem uzyskania zapisu sygnalow
elektromagnetycznych w postaci rownan logarytmicznych ilustrowanych przy pomocy
wykreséw. Efektem kolejnych modyfikacji urzadzenia, urzadzenie przybralo nazwe
instrument PPM co jest skrotem od ,,regulacji psychologicznego i fizjologicznego stanu
umystu”. Po kolejnej rekonstrukcji urzadzenia w 2003 roku, zmienito ono nazwe na SAM
3 1 mierzy przewodnictwo elektromagnetyczne ciata. Dotychczas stosowane byto

w badaniach niemieckiego teoretyka i metodyka sportu; profesora Petera Weinberga,
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a wyniki prowadzonych przez niego badan zostaly opublikowane w czasopismach
naukowych miedzy innymi journal Modelling.

Ponadto jako narzedzia wspomagajace rejestracje skutecznosci dziatania
motorycznego wykorzystano mechaniczny licznik trafien — umozliwiajacy rejestracje
poprawnosci wykonania trafienia pitka w okreslone miejsce pola gry oraz cyfrowa
kamer¢ filmowa rejestrujaca przebieg poszczegdlnych jednostek treningowych
1 wspomagajacg zliczanie liczby skutecznych uderzen pifki.

Dla zachowania jednorodno$ci warunkéw przebiegu eksperymentu w zakresie
parametrow lotu uderzanej pitki zastosowano tenisowa maszyne treningowag MIHA 2100.

Dane zarejestrowane podczas eksperymentu poddano analizie z zastosowaniem

wskaznikow opisu zjawisk masowych oraz wskaznikoéw analiz statystycznych.

6.5. Organizacja i przebieg badan

Badania przeprowadzono na kortach Hali Tenisowej Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu. Prowadzone byty one w dwoch blokach; w godzinach
rannych (9.00 - 11.00) oraz w godzinach popotudniowych; (17.00-19.00), co byto zgodne
z organizacja rutynowych zaje¢ treningowych. Kazdy badany poddawany byt pomiarom
przez kolejne 30 jednostek treningowych realizowanych w ramach eksperymentu.

Eksperyment polegal na wykonaniu przez badanych w ramach kazdej jednostki
treningowej 4 serii zadan ruchowych, ktére podlegly rejestracji skutecznosci. Przed
rozpoczeciem kolejnych serii zadan dokonywane byty pomiary koherencji biofizyczne;.
Na seri¢ zadan ruchowych sktadato si¢ wykonanie przez badanego 100 uderzen pitki
okreslong technikg (forhend cross, forhend po linii singlowej, bekhend cross, oraz
bekhend po linii singlowej). Techniki wybrane do eksperymentu to uderzenia, ktére sg
dominujacymi uderzeniami wykorzystywanymi przez zawodnika w meczu tenisowym
(Krolak 1998). Uderzenie traktowane bylo jako skuteczne gdy uderzona pitka trafiata
w miejsce na korcie okreslone jako ,.strefg ryzyka” znajdujace si¢ w obszarze jednego
metra od linii ograniczajacej pole gry. Ryc. 2 zostalo obrazuje rozmieszczenie

poszczegbdlnych elementow w eksperymencie.
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Ryc. 2. Schemat realizacja zadania motorycznego podczas eksperymentu.
Kolorem czerwonym zaznaczono strefg ryzyka, kolorem niebieskim wyrzut pitki przez maszyne
a kolorem zielonym uderzenie pitki przez badanego.

Zrodto: opracowanie wlasne.

W warunkach gry wlasciwej uderzenia takie pozwalaja uzyska¢ najwieksza
skutecznos¢ gry. Pitki do uderzen nagrywana byta przez maszyng, z ustalong stalg
czestotliwoscig wyrzutu pitki. Realizacja jedne;j serii zadan ruchowych trwata od 5-7 minut.
Poszczegodlne serie oddzielone byly kilkuminutowa przerwa wypoczynkowa. W jej
trakcie dokonywano rowniez pomiarow stanu koherencji biofizycznej, w ktorym badany
przystepowal do realizacji zadan w kolejnej serii.

Przed rozpoczegciem cyklu pomiaréw kazdy z badanych, zgodnie z programem
treningu, wykonywat standardowa 30 minutowa rozgrzewka sktadajaca si¢ z; ¢wiczen na
gumach (tak zwana faza lokalna rozgrzewki), ktérych celem byto przygotowanie
wyselekcjonowanych grup migsniowych do zadan angazujacych wiecej niz jedng grupe
mig$niowa. Kolejnym etapem rozgrzewki byly ¢wiczenia angazujace wigcej niz jedna
grupe migsniowa czyli rozcigganie dynamiczne. Nalezy do nich; trucht, r6znego rodzaju
skipy, kroki skrzyzne, naskoki oraz kroki odstawno-dostawne. Cwiczenia te s3 niezbgdne

w aktywnym 1 skutecznym poruszaniu si¢ po korcie. Ostatnim etapem rozgrzewki byta
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czg$¢ specjalistyczna, obejmujagca ¢wiczenia z  wykorzystaniem przyborow
charakterystycznych dla dyscypliny, czyli rakiety tenisowej 1 pitek. Ta cze$¢ zawierata
zadania o charakterze szybkosciowym i koordynacyjnym, Takie postgpowanie miato
zmobilizowa¢ osrodkowy uktad nerwowy w celu zwigkszenie czucia kinestetycznego na
linii reka-rakieta-pitka, czyli osiggnigcie przez zawodnika pelnej gotowosci do
wykonania zadania gtownego. Kazda cz¢s¢ rozgrzewki trwata okoto 10 minut.

Do nagrywania pitki wykorzystano standardowg seryjng maszyng MIHA 2100. Byta
ona umiejscowiona po przeciwnej do zawodnika stronie kortu, na $rodku linii koncowe;.
Kazdorazowo maszyna wyrzucata pitk¢ z takg sama predkoscia. Po wylocie z maszyny,
pitka spadata na kort w tej samej odlegtosci 1 w tym samym miejscu. Czestotliwos¢ oraz
predkos¢ wyrzutu pitek z maszyny podajacej, zostata ustalona indywidualnie dla kazdego
zawodnika w trakcie badan pilotazowych. Taki system pozwalat kazdemu badanemu
wykona¢ probe w catosci, co oznaczato uderzenie 100 pitek w kazdym zadaniu Po
wykonaniu uderzenia osoba badana wracata do linii $rodkowej kortu, a nastepnie
ponownie przemieszczala si¢ w kierunku lotu pitki. Taki system poruszania si¢ po korcie
osoby badanej odwzorowywat warunki panujace na korcie w takcie gry. W ten sposob
utrzymany byl prawidlowy rytm gry oraz timing uderzen.

Podczas rejestracji koherencji biofizycznej aparat SAM 3 mocowany byt na
wewngetrznej cze$ci przedramienia tej konczyny gornej, ktéra badany wykonywat
zadanie. Przed przystagpieniem do pomiaru skora badanego byla osuszona, a nast¢pnie
przemyta roztworem soli fizjologicznej w celu zwigkszenia przewodnictwa na styku
elektroda — skora (ryc. 3). Pomiar aparaturg w czasie jednego dnia badania (treningu)

wykonywany byt sze$ciokrotnie; przed i po rozgrzewce, oraz po kazdym zadaniu ruchowym.
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Ryc. 3. Spos6b mocowania aparatury i transmisji danych do komputera.

Zrédto: opracowanie wlasne.

Wyniki pomiaru koherencji rejestrowane byly w komputerze z wykorzystaniem
oprogramowania ECLIPSE, stanowigcego integralng czgs¢ systemu pomiarowego.
Wyniki badania zapisywane byly w komputerze i udost¢pnione na jego ekranie

W nastepujgcej postaci (ryc. 4 oraz ryc. 5)
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Ryc. 4. Przyktadowa prezentacja wynikow pomiaréw aparatem SAM 3.

Zrédlo: opracowanie wlasne.
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Opis 1 interpretacja zapisu graficznego (Weinberg, Ziaja 2008):

tabela zawierajaca w kolejnych kolumnach nastgpujace dane: liczbe pomiaréw
(20), liczbe aktywnych stykow — impulséw (128), srednig warto$¢ przyjetego
wskaznika pradu w danym pomiarze (nat¢zenie, napigcie, rezystencja lub
kondunktancja) oraz jego odchylenie standardowe;

wykres stupkowy(Verteilung, werte von shot), przedstawia rozktad
prawdopodobienstwa pomiaru pradu przepltywajacego przez skoérg zgodnie
z przyjetym wskaznikiem;

wykres prawy dolny (Vetlauf uber Zeit) to przebieg zmian wartosci przyjetego
wskaznika pradu w czasie;

matryca pomiaru (Messtrom durch die Haut) to kolorystyczna prezentacja
rozktadu warto$ci pomiarowych na polu skory objetym pomiarem, gdzie kolor
niebieski oznacza niskg warto$¢ przyjetego wskaznika pradu, czerwony $rednia,

fioletowy wysoka, a w przypadku braku odczytu bialg.

ot
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Ryc. 5. Przyktadowy zapis pomiaru koherencji w jednym treningu — badany A.

Zrbdto: opracowanie wlasne.
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Surowe wyniki pomiaru koherencji zostaly poddane analizie matematycznej
przeprowadzonej w Institut fiir Verhaltenstherapie und Stress- und Fatigueforschung
w Hamburgu przez dr Christof’a Ziaje. W jej wyniku zostaty ustalone wartosci wskaznika
koherencji biofizycznej wystepujacej u badanych w trakcie realizacji poszczegdlnych
zadan w eksperymencie.

W celu ustalenia ewentualnych powigzanh miedzy zarejestrowang skutecznoscig
uderzen pitki a wystepujacym w trakcie dziatania stanem koherencji analizie poddano
wyniki skrajne. Sposrod 120 zarejestrowanych dla kazdego badanego kompletow danych
wybrano po trzy komplety wynikow obejmujacych przypadki najwyzszej oraz najnizszej
skuteczno$ci w zakresie poszczegdlnych technik uderzen pitki. Wyniki te poddano
odrgbnym indywidualnym analizom dotyczacym kazdej z badanych oséb, podejmujac
probe ustalenia indywidualnego optymalnego dla skutecznosci dzialania motorycznego

obrazu koherencji biofizyczne;j.
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VII. WYNIKI BADAN

7.1. Analiza skutecznosci dzialan motorycznych bazujaca na
wybranych wskaznikach

7.1.1 Analiza porownawcza wskaznikow

Ogolna ocena skuteczno$ci dziatah motorycznych badanych o0s6b zostata
przeprowadzona w oparciu o wartos¢ wskaznika frakcji procentowych uderzen pitki
dokonanych w wyznaczong strefe kortu (strefa ryzyka) w stosunku do sumy uderzen
wykonanych. Analiza ta objeta wszystkie przeprowadzone i monitorowane jednostki
treningowe, w ktorych brali udziat badani. Kazdy z badanych, bioragc udziat w 30
jednostkach treningowych, wykonat po 4 tysiagce okreslonego rodzaju uderzen pitki, co

tacznie dato 12000 analizowanych warto$ci.

Tab. 2. Laczne zestawienie wskaznikow analizy opisowej skutecznosci poszczegdlnych
rodzajow uderzen pitki wykonanych przez badanych.

Rodzaj .+ .| Odchylenie Blad Wspélezynnik
uderzenia Srednia standardowe | standardowy 95,00% | +95,00% Zmiennoscl
F-C 42,33 8,98 0,95 40,45 44,21 21,22
F-L 49,91 11,1 1,16 47,59 52,24 22,23
B-C 40,87 9,16 0,97 38,95 42,79 22,41
B-L 45,78 9,46 0,99 43,8 47,76 20,67

Zrédto: opracowanie wilasne.

W tabeli 2. zawarte zostaly wskazniki charakteryzujace ogo6lng skutecznos$é
poszczeg6lnych rodzajow uderzen pitki zarejestrowanych podczas badanh. Otrzymane
warto$ci $rednich we wszystkich rodzajach uderzen mieszcza si¢ w wyznaczonych
przedziatach ufno$ci. Najwyzsza skuteczno$¢ wystapita w uderzeniach forhendem
wzdtuz linii kortu (forhend-linia) osiggajac blisko 50% poziom z niewielkg warto$ciag
btedu standardowego wynoszaca 1,16. Jednoczesnie w tych uderzeniach wystapito
najwicksze zrdéznicowanie wynikéw, gdzie wartoSci wskaznika odchylenia
standardowego i $redniej prowadzg do wspdiczynnika zmiennosci 22,23%. Drugim co do
skutecznosci byto uderzenie pitki backhandem rowniez wzdtuz linii kortu, gdzie

wskaznik osiggnat warto$¢ ponad 45% przy wyraznie nizszej warto$ci wskaznika btedu

54



standardowego wynoszacej 0,99. Wyniki tego uderzenia charakteryzowaly si¢ rowniez
najmniejszym zroznicowaniem, a wspotczynnik zmienno$ci osiggnat wartos¢ 20,67%.
Z kolei uderzenia po przekatnej charakteryzowaty si¢ nizsza skutecznoscig. W przypadku
forhendu wyniosta ona nieco ponad 42% przy wartosci wskaznika bledu standardowego

0,95, oraz ponad 21% wartosci wspotczynnika zmiennosci.

Najnizsza skuteczno$¢ wystgpita w uderzeniach crossowych z backhandu
nieznacznie jedynie przekraczajac 40% przy btedzie standardowym Sredniej osiggajacym
warto$¢ 0,97. Uzyskane wyniki wskazujg na wyraznie lepsza kontrolg badanych oséb nad
pitka w trakcie uderzen wzdluz linii kortu. Nalezy zaznaczy¢, ze pomiar obejmowat
trafianie w wyznaczone strefy ryzyka na korcie, oddalone metr od linii bocznej — dlatego
uderzenia po crossie w przypadku przeprowadzonych badan byty trudniejsze do
wykonania — trafienia. W zwiazku z tym, w treningach wigkszy nacisk powinien by¢
polozony na doskonalenie uderzen katowych — zwlaszcza z backhandu. Jest to oczywiscie
postulat wynikajacy ze statystycznego uogodlnienia catosci wynikéw. Wskazania
treningowe dotyczace konkretnych badanych beda wynikaty z analizy poszczegdlnych
przypadkow.

Tab. 3. Zestawienie wskaznikow analizy opisowej skutecznosci uderzen pitki forhend-cross
(F-C) wykonanych przez badanych.

Badani | Srednia | Odchylenie Biad 9500% | +95,00% | spolezynnik
standardowe | standardowy zmiennosci
Razem 4233 8,98 0,95 40,45 4421 21,22
A 46,33 9,36 1,71 4284 49,83 20,19
B 46,50 5,43 0,99 44,47 48,53 11,67
C 34,17 5,21 0,95 32,22 36,11 15,26

Zrodto: opracowanie wihasne.

W tabeli 3. wykazano, iz uderzenia katowe wykonywane byly przez badane osoby
z nizsza skuteczno$cig niz uderzenia wzdhuz linii kortu. Forhend-cross wykonywany byt
przez badanych z ogdlnag skuteczno$cig nieco ponad 42%. Wskazniki znaczaco wyzsze,
bardzo zblizone do siebie wyniki uzyskali badani A 1 B. ktorzy sa wyczynowymi tenisistami.

Przy czym badany B wykazal si¢ wyraznie mniejszym zrdéznicowaniem wynikow
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w poszczegodlnych sesjach treningowych, co ma wyraz zar6wno w warto$ci wspotczynnika

zmiennosci, jak rowniez warto$ci wskaznika biedu standardowego $rednie;.

Natomiast badana C, nie bedaca czynng zawodniczka tylko instruktorem tenisa, uzyskata
w tych uderzeniach zdecydowanie nizsza skuteczno$¢ nieznacznie przekraczajaca 34%.
Wykazata si¢ jednak wyzszg stabilno$cia wynikow poszczegdlnych uderzen w stosunku do
badanego A, za czym przemawia warto$¢ wskaznika wspotczynnika zmiennosci nieznacznie
tylko przekraczajgca 15%, przy bledzie standardowym $redniej wynoszacym 0,99.

Wszystkie warto$ci wskaznikdéw Srednich sg zawarte w wyznaczonych przedziatach ufnosci.

Analiza rozrzutu wynikow skuteczno$ci uderzen F-C (ryc. 6.) pozwala
zaobserwowac zarysowujacy si¢ progres skutecznosci w trakcie kolejnych jednostek
treningowych realizowanych w trakcie prowadzonych badan. Najwicksze zwigkszenie

skuteczno$ci zarejestrowano u badanego A, a najnizszy u badanego B.

Wykres rozrzutu  F-C wzgledem PKT 1-30; kategorie wzgledem Jednostka
~~2022-03-21 11v*90c
Jednostka: A F-C = 42,7195+0,2331*x
Jednostka: B F-C = 46,0552+0,0287*x
Jednostka: C F-C = 31,6598+0,1617*x
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65 | °
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40f
35t
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e Jednostka: A

Jednostka: A PKT1-80:F-C: r=02194;p=02441bg 25 39 a5 . Jednostka:B
Jednostka: B PKT 1-30:F-C: r = 0,0466; p = 0,8069 " Jednostka: C
Jednostka: C PKT 1-30:F-C: r=0,2731; p = 0,1442 B0

Ryc. 6. Rozrzut wynikow skutecznosci uderzen pitki forhend-cross (F-C)
wykonanych przez badanych.

Zrddto: opracowanie wlasne.
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Tab. 4. Zestawienie wskaznikow analizy opisowej skutecznos$ci uderzen pitki forhend-linia
(F-L) wykonanych przez badanych.

Badani | Srednia | Odchylenie Blad 9500% | +95,009 | ‘Y Spolezynnik
standardowe | standardowy zmiennosci
Razem 49,91 11,1 1,17 47,59 52,24 22,23
A 56,23 7,56 1,38 53,41 59,05 13,44
B 55,93 7,24 1,32 53,23 58,64 12,94
C 37,57 5,64 1,03 35,46 39,67 15,02

Zrodto: opracowanie wilasne.

Tabela 4 przedstawia zagrania wzdluz linii bocznej, ktére wykonywane byly ze
wszystkich uderzen z najwyzsza Srednig skutecznoscia. Badany A i1 B w zagraniu Forhend —
Linia uzyskali najwyzszg $rednig siggajacg kolejno 56,23 % oraz 55,93 %. W zagraniu po
linii pojawita si¢ rowniez najwigksza osiggana dzienna warto$¢ skutecznosci uderzen przez
badanego A, ktora wynosi 72/100 trafienia. Ogolny wynik odchylenia standardowego
w przypadku zagrania forhend linia byt najwyzszy ze wszystkich uderzen wynosi 11,1. na
ktory mogta mie¢ wplyw réwniez najwyzsza Srednia skuteczno$¢ wszystkich badanych
49,91.

Badany C w zagranicach po linii osiggnat $rednia 37,57 co daje drugi najwyzszy
osiggnigty wynik w jego przypadku. Wraz ze wzrostem $redniej skutecznosci badany C
uzyskat wzgledem badanego A 1 B wysoki wspotczynnik zmiennos$ci 15,02 nadal utrzymujac
najnizszg wartos¢ btedu standardowego 1,03. Badany C wykazal si¢ ponownie najwigksza
regularno$cia uderzen jednak przy najnizszych ze wszystkich badanych wskaznikach
odchylenia i blgdu standardowego uzyskat najwyzszy wskaznik zmiennos$ci si¢gajacy
15,02%. Wszystkie wartosci wskaznikow $rednich sg zawarte w wyznaczonych przedziatach
ufnosci.

Analiza rozrzutu wynikéw skutecznos$ci uderzen F-L (ryc. 7.) pozwala zaobserwowaé
zarysowujacy si¢ progres skutecznosci w trakcie kolejnych jednostek treningowych
realizowanych w trakcie prowadzonych badan. Tym razem Najwigksze zwigkszenie

skutecznosci zarejestrowano u badanego B, a najnizszy u badanego A.
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Wykres rozrzutu

Jednostka: A F-L = 52,7195+0,2267*x
Jednostka: B F-L = 50,8989+0,3248*x
Jednostka: C F-L = 34,4391+0,2018*x

F-L wzgledem PKT 1-30; kategorie wzgledem Jednostka
~~2022-03-21 11v*90c

80

Jednostka: A PKT 1-30:F-L: r=0,2641; p =0,1584

Jednostka: B PKT 1-30:F-L: r = 0,3950; p = 0,0308 | 20
Jednostka: C PKT 1-30:F-L: r=0,3148;p = 0,0902|-30

25

s Jednostka: A
“s.Jednostka: B

35 “e_Jednostka: C

Ryc. 7. Rozrzut wynikow skutecznosci uderzen pitki forhend-linia (F-L)
wykonanych przez badanych.

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Tab. 5. Zestawienie wskaznikow analizy opisowej skutecznosci uderzen pitki backhand-cross

(B-C) wykonanych przez badanych.

Badani Srednia Odchylenie Biad -95,00% +95,00 % Wspf)lczylfn-l k
standardowe | standardowy zmiennosci
Razem 40,87 9,16 0,97 38,95 42,79 22,41
A 45,33 7,15 1,31 42,66 48,00 15,77
B 45,13 8,14 1,49 42,09 48,17 18,04
C 32,13 4,67 0,85 30,39 33,88 14,52

Zrodto: opracowanie wlasne.

W tabeli 5. zawarte zostaly wskazniki charakteryzujace uderzenie backhand cross, jest

to zagranie osiagajace najmniejsza skuteczno$é u kazdego z badanych. Srednia wartos¢ tego

elementu gry wynosi nieco powyzej 40 procent. Stosunkowo niskie wyniki moga wynikac¢

z faktu, 1z wiodacym uderzeniem w meskim tenisie (badany A 1 B) jest forhend. Najbardziej

do siebie zblizone wyniki uzyskali badany A i B. Zadanie backhand cross uzyskato

najwyzszy $redni wspofczynnik zmienno$ci wynoszacy 22.41 procent ze wszystkich zagran.

Rozbiezno$¢ trafien wahata si¢ od 25% do 65%. Najwyzszy wspotczynnik zmiennos$ci

uzyskat badany B, wynoszacy 18,04% réwniez jest to warto$¢ najwicksza wzgledem reszty
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jego zagran. Badany A oraz C wzglgdem analizy rozrzutu wynikow wykazali progres
skuteczno$ci w trakcje nastepnych jednostek treningowych natomiast u badanego B mozna
zaobserwowac regres (ryc.8.). Jest to jedyny przypadek w realizowanych badaniach. Badany
C jest ponownie najbardziej regularnym w osiaganiu wynikow gdyz odchylenie standardowe
4,67 jest u niego najmniejsze, ze wszystkich rozegranych trafien. Rowniez w jego przypadku
mozna dostrzec najnizsza wartos¢ btedu standardowego 0,85 ze wszystkich badanych oraz

najnizszy wspotczynnik zmiennosci wynoszacy 14,52.

Wykres rozrzutu B-C wzgledem PKT 1-30; kategorie wzgledem Jednostka
~~2022-03-21 11v*90c
Jednostka: A B-C = 41,9264+0,2198*x
Jednostka: B B-C = 46,3816-0,0805*x
Jednostka: C B-C = 29,3264+0,1811*x
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65 [m}
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B-C
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25
s Jednostka: A

Jednostka: A PKT 1-30:B-C: r= 0,2706; p = 0,1481 "= Jednostka: B
Jednostka: B PKT 1-30:B-C: r = -0,0871; p = 0,6474 20 25 30 35 “o_Jednostka: C
Jednostka: C PKT 1-30:B-C: r= 0,3416; p = 0,0646 {30

Ryec. 8. Rozrzut wynikéw skutecznosci uderzen pitki backhand-cross (B-C)
wykonanych przez badanych.

Zrbdlo: opracowanie wlasne.
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Tab. 6. Zestawienie wskaznikoéw analizy opisowej skuteczno$ci uderzen pitki backhand-linia
(B-L) wykonanych przez badanych.

Badani | Srednia | Odchylenie Biad 9500% | +95009 | VY spolezynnik
standardowe | standardowy zmiennosci
Razem 45,78 9,46 1,00 43,80 47,76 20,67
A 48,50 9,45 1,73 44.97 52,03 19,48
B 50,60 6,92 1,26 48,02 53,18 13,67
C 38,23 6.86 125 35,67 40,80 17,95

Zrodlo: opracowanie wilasne.

W tabeli 6. zawarte zostaty wskazniki charakteryzujace zagranie backhand linia. Jest
to w kolejnosci drugie zadanie, w ktorym badani uzyskiwali najwyzszych warto$ci
uderzen. Obliczone wartosci S$rednie dla wszystkich badanych mieszcza si¢
w wyznaczonych przedziatach ufnosci. Najwyzsza skutecznos$¢ siegajaca ponad 50%
osiggnat badany B. Zaobserwowa¢ mozna réwniez najwicksza rdznice w wynikach
badanych A 1 B, przekraczajaca 2% pomiedzy $rednimi trafien. Badany B wykazat si¢
znacznie lepsza regularno$cia i1 systematycznoscig od badanego A, co moze obrazowac
niski wskaznik zmiennosci 13,67 oraz odchylenie standardowym wynoszacym 6,92%.
Natomiast badany C w zagraniu backhand linia osiggnal swoj najwyzszy wynik ze
wszystkich rejestrowanych uderzen, uzyskujac tym samym $rednig 38,23%. Natomiast

badany A osiagnal najbardziej dynamiczny wzrost skutecznosci uderzen tego rodzaju

(ryc.9.)
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Wykres rozrzutu

Jednostka: A B-L = 40,3448+0,5261*x
Jednostka: B B-L = 48,4966+0,1357*x
Jednostka: C B-L = 36,5609+0,1079*x

B-L wzgledem PKT 1-30; kategorie wzgledem Jednostka
~~2022-03-21 11v*90c

45}

o O

Jednostka: A PKT 1-30:B-L:
Jednostka: B PKT 1-30:B-L:
Jednostka: C PKT 1-30:B-L: r=0,1384; p = 0,4657 |-30

r = 0,4904; p = 0,0059|—
r=0,1727;p = 0,3614| 20

25 30

e Jednostka: A
“=_Jednostka: B

35 “s_Jednostka: C

Ryc. 9. Rozrzut wynikow skutecznosci uderzen pitki backhand-linia (B-L)
wykonanych przez badanych.

Zrbdlo: opracowanie wlasne.

7.1.2. Analiza indywidualna skutecznosci dzialan motorycznych

Analiza indywidualna skuteczno$ci kolejnych rodzajéw uderzen pozwala na

wskazanie silnych istabych stron poszczegdlnych badanych oraz sformulowanie

ewentualnych zalecen treningowych.

Tab. 7. Laczne zestawienie wskaznikow analizy opisowej skuteczno$ci wszystkich rodzajow
uderzen pitki wykonanych przez badanego A.

Rodzaj o o Odchylenie Blad Wspolczynnik
uderzeli]ia Srednia standa)ll'dowe standa?'dowy 95,00% | +95,00% zmiennoSci
F-C 46,33 9,36 1,71 42,84 49,83 20,19
F-L 56,23 7,56 1,38 53,41 59,05 13,44
B-C 45,33 7,15 1,31 42,66 48,00 15,77
B-L 48,50 9,45 1,73 44,97 52,03 19,48

Zrodto: opracowanie whasne.

W przypadku badanego A (tab. 7.) zarejestrowane wskazniki wskazuja na wyraznie

dominujacg skutecznos¢ uderzen wzdluz linii kortu nad uderzeniami katowymi.

Absolutnie najskuteczniejszym uderzeniem tego badanego jest F-L. Wysokiej ponad 56%
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skuteczno$ci towarzyszy najwigksza powtarzalno$¢ uderzen, gdzie wspotczynnik
zmienno$ci siega jedynie nieco ponad 13%. Stosunkowo wysoki, w poréwnaniu z innymi
uderzeniami 1 pozostatymi badanymi jest obliczony btad standardowy s$redniej dla tych
uderzen. Uderzenia badanego A po linii kortu z backhandu wykazywaly zdecydowanie
nizsza skuteczno$¢ (48.5%) oraz wyraznie nizszg powtarzalno$¢ z wartoscia
wspotczynnika zmienno$ci bliska 20%. Jednak najnizsza skuteczno$¢ wystapilta
w uderzeniach katowych - okoto 45-46%, przy czym najbardziej nieregularnym rodzajem
uderzenia byt katowy forhend o wspodtczynniku zmienno$ci przekraczajacym 20%.
Wyraznym wskazaniem treningowym dla badanego A jest koncentracja na doskonaleniu
uderzen katowych, zwlaszcza forhendu, a takze ¢wiczenie backhandu wzdtuz linii kortu.

Warto zaznaczy¢ ze badany A jest leworeczny. Poniewaz statystycznie takich
zawodnikow jest duzo mniej, z punktu widzenia taktyki gry, granie z osobg leworgczng
moze by¢ utrudnieniem. Przewaznie zawodnicy, szczegélnie mezczyzni, u ktdrych
gléwnym uderzeniem — najsilniejszym 1 najpewniejszym jest Forhend, spodziewaja si¢
pitek na swoje stabsze uderzenie czyli backhand. W tej sytuacji zawodnik leworgczny ma
mozliwo$¢ gry swoim lepszym uderzeniem czyli forhendem, na stabsze uderzenie

przeciwnika.

Tab. 8. Laczne zestawienie wskaznikow analizy opisowej skutecznosci wszystkich rodzajow
uderzen pitki wykonanych przez badanego B.

Rodzaj | ¢ qpia | Odchylenie Blad 95.00% | +9500% | ' cpdlczynnik
uderzenia standardowe | standardowy zmiennoS$ci
F-C 46,50 5,43 0,99 44,47 48,53 11,67
F-L 55,93 7,24 1,32 53,23 58,64 12,94
B-C 45,13 8,14 1,49 42,09 48,17 18,05
B-L 50,60 6,92 1,26 48,02 53,18 13,69

Zrbdlo: opracowanie wilasne.

W przypadku badanego B (tab. 8.) zarejestrowane wskazniki rowniez wskazujg na
wyraznie dominujgcg skuteczno$¢ uderzen wzdtuz linii kortu nad uderzeniami katowymi.
Uderzeniem o najwigkszej skutecznosci jest Forhend grany wzdtuz linii, gdzie badany B
osiggnat warto$¢ siegajaca prawie 56%.

Najwicksza powtarzalnos¢ uderzen, gdzie wspotczynnik zmienno$ci wynosi 11,67

dostrzec mozna jednak w uderzeniu Forhand cross. Rowniez tam badany B wykazat si¢
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najwicksza regularno$cia w osigganych trafieniach przy wskazniku odchylenia
standardowego 5,43%. Najmniejsza powtarzalno$¢ natomiast mozemy dostrzec
w uderzeniu backhand cross przy wspoiczynniku zmiennosci wynoszacyml8,05.
Wskazaniem treningowym dla badanego B jest koncentracja na doskonaleniu uderzen

katowych, zwtaszcza backhandu.

Tab. 9. Laczne zestawienie wskaznikow analizy opisowej skuteczno$ci wszystkich rodzajow
uderzen pitki wykonanych przez badanego C.

Rodzaj (o Odchylenie Blad Wspolezynnik
uderzer;]ia Srednia standa)ll'dowe standa?‘dowy -95,00% +95,00% zmienno$ci
F-C 34,17 5,21 0,95 32,22 36,11 15,26
F-L 37,57 5,64 1,03 35,46 39,67 15,02
B-C 32,13 4,67 0,85 30,39 33,88 14,52
B-L 38,23 6,86 1,25 35,67 40,80 17,95

Zrédto: opracowanie wilasne.

W przypadku badanego C (kobieta) najlepsze uderzenie to zagranie backhand po linii
(tab. 9.). W kobiecym tenisie roznica pomigdzy zagraniami z forhendu a backhandu nie
jest az tak widoczna jak u m¢zezyzn, gdzie dominuje gtéwnie forhend. Wynika to z faktu,
iz kobietom fatwiej jest zagra¢ oburacz, dzicki czemu uderzenie jest stabilniejsze
1 silniejsze. Czasami nawet spotyka si¢ zawodniczki, ktore grajg zarowno backhand jak
i forhend oburgczny. Przy zagraniu B-C gdzie $rednia jest co prawda najnizsza bo wynosi

32,13 % wida¢ wigkszg systematycznos$¢ i regularno$¢ w uderzeniach.

7.2. Skuteczno$¢ dzialania motorycznego badanych a stan ich
koherencji biofizycznej

Stan koherencji biofizycznej organizmu w kontek$cie przewagi procesow
dynamicznego dysharmonizowania (pobudzenia) lub statycznego harmonizowania
(uspokojenia) powigzany jest z relacjami migdzy wartosciami wskaznikow rozktadu
logarytmicznego (WKdG) oraz rozkladu normalnego (WKdD) rejestrowanych na

powierzchni ciata pradow generowanych podczas mikrowibracji w organizmie.

63




7.2.1. Badany A

W tabeli 10 zestawione zostaly wartosci tych wskaznikoéw w relacji z najnizszymi
wskaznikami skutecznosci (WS) uderzen pitki przez nadanego A. Kolorem czerwonym
zaznaczono wartosci dominujace, ktore okreslaja tendencje ksztattowania si¢ koherencji
biofizycznej w kierunku podporzadku (wartosci ujemne) lub w kierunku nadporzadku
(wartosci dodatnie).

Tab. 10. Zestawienie najnizszych wartosci wskaznikow (MIN) skutecznosci uderzen pitki
poszczegdlnymi technikami oraz towarzyszacych im wartosci wskaznikéw koherencji

u badanego A.

Data Uderzenie WS WK dG WK dD
17.11.2015 FC 25 -33 24
18.11.2015 FC 27 -23 20
15.01.2016 FC 29 -21 20
08.12.2015 FL 41 -27 24
07.12.2015 FL 43 -25 24
20.11.2015 FL 45 -38 24
18.11.2015 BC 26 -39 25
13.01.2016 BC 33 -38 24
21.11.2015 BC 33 -30 22
20.11.2015 BL 31 -23 35
17.11.2015 BL 33 -34 24
21.11.2015 BL 35 -19 32

AVG 33,42 -29,17 24,83
SD 6,60 7,13 4,41

Zrbdlo: opracowanie wilasne.

Analiza $rednich wartos$ci wskaznikow sktadowych koherencji wskazuje na wyrazna
przewage wartosci rozkladu logarytmicznego. Jedynie w przypadku dwoch jednostek
treningowych dominowaty wskazniki rozkladu normalnego. Swiadczy to o tym, ze
skuteczno$¢ dziatania motorycznego w tych treningach uzyskana zostala w stanie
obnizonej koherencji w kierunku podporzadku charakteryzujacego si¢ zwigkszonym
pobudzeniem organizmu. Prawidlowo$s¢ ta w pelni dotyczy zarejestrowanych
skuteczno$ci uderzen pitki FC, FL oraz BC. Niska skuteczno$§¢ uderzen pitki
w warunkach nadporzadku badany A uzyskat w przypadku uderzen BL.

Przy uderzeniach pitki z najwyzsza skutecznoscig (tab. 11). zarejestrowany stan
koherencji byt bardziej zroznicowany. Przy uderzeniach z wysoka skutecznosciag pitki
forhendem dominowala koherencja ukierunkowana na stan podporzadku. Natomiast

w przypadku uderzen bekhendem zdecydowanie skuteczniejsze byly wykonywane
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w koherencji ukierunkowanej na nadporzadek. Przy czym usrednione wyniki koherencji
zobrazowane warto$ciami wskaznikow obu rozktadéw byly bardziej zblizone do siebie

niz w przypadku uderzen o najnizszych skutecznosciach.

Tab. 11. Zestawienie najwyzszych wartosci wskaznikow (MAX) skutecznosci uderzen pitki
poszczegolnymi technikami oraz towarzyszacych im wartosci wskaznikoéw koherencji u

badanego A.

Data Uderzenie WS WK dG WK dD
14.12.2015 FC 55 -45 28
18.12.2015 FC 56 -42 24
02.12.2015 FC 66 -16 26
01.12.2015 FL 67 -45 28
17.01.2016 FL 67 -32 22
17.12.2015 FL 71 -16 26
04.02.2016 BC 54 -45 32
28.11.2015 BC 54 -33 35
18.12.2015 BC 54 -21 25
02.12.2015 BL 61 -10 20
04.02.2016 BL 64 221 32
01.12.2015 BL 67 -19 22

AVG 61,33 -28,75 26,67
SD 6,39 13,10 4,56

Zrbdto: opracowanie wilasne.

Rycina 10. zawiera wykres przedstawiajacy graficzne zobrazowanie omowionego
wczesniej zréznicowania zwigzkow migdzy skutecznoscig poszczegolnych uderzen pitki
a warunkami koherencji w jakich si¢ one odbywaly. Ogoélnie stwierdzi¢ mozna, Zze badany
A przy stanie koherencji ukierunkowanej na nadporzadek czesciej uzyskuje wyzsza
skuteczno$¢ dziatania, zwlaszcza przy uderzeniach z bekhendu. Natomiast bedac w stanie
koherencji ukierunkowanej na podporzadek jego skutecznos¢ jest wyzsza w uderzeniach
z forhendu a wyraznie nizsza przy uderzeniach z bekhendu. Wyliczone wskazniki
spojnosci rozktadu uderzen pitki o najwyzszych (WS MAX) i najnizszych wartosciach
(WS MIN) skutecznosci, wskazujag na nieznacznie wyzsza powtarzalno$¢ dziatania
motorycznego w kontekscie towarzyszacego stanu koherencji przy nizszej skutecznosci

(85%) w stosunku do skutecznosci wyzszej (81%).
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Ryc. 10. Rozktad warto$ci wskaznikéw koherencji podczas uderzen pitki
o0 najnizszych i najwyzszych wskaznikach skuteczno$ci u badanego A.

Zrbdlo: opracowanie wlasne.

7.2.2. Badany B

W przypadku badanego B zwigzki migdzy skuteczno$cig uderzen a stanem
koherencji biofizycznej im odpowiadajacej przyjmuja nieco odmienny obraz niz
w przypadku badanego A. W trakcie badan dzialania motoryczne o najnizszym
wskazniku skutecznos$ci skutecznosci realizowane byly na rowni w koherencji
mieszczacej si¢ w strefie nadporzadku jak 1 w strefie podporzadku (tab. 12). Nie mozna
zatem wskaza¢ wyraznego zwigzku najmniej skutecznych uderzen pitki z okreslonym
profilem koherenc;ji.

Tab. 12. Zestawienie najnizszych wartosci wskaznikow (MIN) skutecznosci uderzen pitki
poszczegbdlnymi technikami oraz towarzyszacych im warto$ci wskaznikéw koherencji

u badanego B.

Data Uderzenie WS WK dG WK dD
29.04.2016 FC 24 -44 34
31.03.2016 FC 25 -18 30
05.07.2016 FC 25 -14 24
11.04.2016 FL 25 -24 20
03.02.2016 FL 27 -22 32
29.01.2016 FL 30 -33 21
29.01.2016 BC 22 -15 29
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Data Uderzenie WS WK dG WK dD
20.06.2016 BC 25 -40 35
09.04.2016 BC 27 -14 18
14.04.2016 BL 28 -23 23
29.01.2016 BL 28 -32 35
30.03.2016 BL 28 231 24

AVG 26,17 -25,83 27,08
SD 2,21 10,14 6,14

Zrodto: opracowanie wihasne.

Stan koherencji biofizycznej wystepujacej podczas uderzen o najwyzszej
skutecznos$ci byt bardziej uporzadkowany. Wyzsza skuteczno$¢ uderzen osiggana byla
czesciej przy koherencji ukierunkowanej na nadporzadek (tab. 13.). Jedynie
najskuteczniejsze uderzenia z bekhendu w wybranych jednostkach odbywaly si¢ przy
koherencji ukierunkowanej na podporzadek.

Tab. 13. Zestawienie najwyzszych wartosci wskaznikow (MAX) skuteczno$ci uderzen pitki
poszczegdlnymi technikami oraz towarzyszacych im wartosci wskaznikéw koherencji u

badanego B.

Data Uderzenie WS WK dG WK dD
04.04.2016 FC 41 -22 24
12.06.2016 FC 41 21 34
13.04.2016 FC 45 -30 36
13.04.2016 FL 45 -33 34
05.07.2016 FL 50 -39 26
09.03.2016 FL 51 -20 26
22.06.2016 BC 38 -27 24
26.05.2016 BC 40 -24 22
11.03.2016 BC 44 -30 23
26.05.2016 BL 50 -32 25
07.04.2016 BL 52 -23 26
11.03.2016 BL 54 -22 27

AVG 45,92 -26,92 27,25
SD 5,33 5,90 4,71

Zrodto: opracowanie wilasne.

Najscislej u badanego B (tab. 13) wystapita tendencja do uzyskiwania wyzszej
skutecznosci realizacji dzialania motorycznego w stanie koherencji ukierunkowanej na
nadporzadek (ryc. 11.). Zdecydowanie wyzsza liczba analizowanych uderzen
o najwyzszej skuteczno$ci wykonywala byla przez tego badanego przy wysokim
wskazniku koherencji w warunkach wewngtrznego uspokojenia biofizycznego
organizmu. Podobnie jak ubadanego A wyzsza powtarzalno$¢ relacji miedzy

skutecznos$cig dziatan motorycznego a wystepujacym w ich trakcie stanem koherencji
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wystagpita przy skutecznos$ci nizszej, gdzie wspdiczynnik spojnosci osiggnat 89% wobec

wartosci 83% w skuteczno$ci wyzszej.
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Ryc. 11. Rozktad warto$ci wskaznikéw koherencji podczas uderzen pitki o najnizszych
i najwyzszych wskaznikach skutecznosci u badanego B.

Zrddto: opracowanie wlasne.

7.2.3 Badany C

W tabeli 14. zawarte zostaly dane obrazujace wskazniki stany koherencji
biofizyczne] zarejestrowane u badanego C w trakcie wykonywania uderzen pitki
z najnizszymi wartosciami wskaznikow skutecznosci. Podobnie jak w przypadku
badanego B, uderzeniom najmniej skutecznym towarzyszy zroznicowany stan
koherencji. Na tej podstawie nie mozna mowi¢ o prawidtowosciach wystepujacych
miedzy niska skutecznoscig a stanem koherenc;ji.

Tab. 14. Zestawienie najnizszych wartosci wskaznikow (MIN) skutecznos$ci uderzen pitki
poszczegbdlnymi technikami oraz towarzyszacych im wartosci wskaznikow koherencji

u badanego C.

Data Uderzenie WS WK dG WK dD
29.04.2016 FC 24 -44 34
31.03.2016 FC 25 -18 30
05.07.2016 FC 25 -14 24
11.04.2016 FL 25 -24 20
03.02.2016 FL 27 -22 32
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Data Uderzenie WS WK dG WK dD
29.01.2016 FL 30 -33 21
29.01.2016 BC 22 -15 29
20.06.2016 BC 25 -40 35
09.04.2016 BC 27 -14 18
14.04.2016 BL 28 -23 20
29.01.2016 BL 28 -32 35
30.03.2016 BL 28 231 24

AVG 26,17 -25,83 27,08
SD 2,21 10,14 6,14

Zrodto: opracowanie wihasne.

W przypadku uderzen pitki z wyzszg skutecznoscig prawidlowosci takie sa

dostrzegalne. Uderzenia o wyzszej skutecznosci badany C (tab.15) wykonywat czesciej

w warunkach koherencji ukierunkowanej na nadporzadek. W wiekszej mierze stan ten

wystepowal w uderzeniach forhendowych niz bekhendowych.

Tab. 15. Zestawienie najwyzszych wartosci wskaznikow (MAX) skutecznosci uderzen pitki

poszczegbdlnymi technikami oraz towarzyszacych im wartos$ci wskaznikéw koherencji u

badanego C.

Data Uderzenie Ws WK dG WK dD
04.04.2016 FC 41 -22 24
12.06.2016 FC 41 -21 34
13.04.2016 FC 45 -30 36
13.04.2016 FL 45 -33 34
05.07.2016 FL 50 -39 26
09.03.2016 FL 51 -20 26
22.06.2016 BC 38 -27 24
26.05.2016 BC 40 -24 22
11.03.2016 BC 44 -30 23
26.05.2016 BL 50 -32 25
07.04.2016 BL 52 -23 26
11.03.2016 BL 54 -22 27

AVG 45,92 -26,92 27,25
SD 5,33 5,90 4,71

Zrbdlo: opracowanie wlasne.
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Ryc. 12. Rozktad warto$ci wskaznikéw koherencji podczas uderzen pitki o najnizszych
i najwyzszych wskaznikach skuteczno$ci u badanego C.

Zrédto: opracowanie whasne.
W obrazie rozktadu wskaznikow koherencji towarzyszacych zard6wno najmniej, jak
1 najbardziej skutecznym uderzeniom pitki przez badanego C (ryc.12), nie mozna
stwierdzi¢ stalych prawidlowos$ci. Mozna raczej sformutowaé twierdzenie, ze
prawidlowosciag jest brak zwiazkéw. Twierdzenie takie oparte jest o wysoki
wspotczynnik spdjnosci dla uderzen pitki o wysokiej skutecznosci (90%) oraz nieco

nizszy w przypadku skuteczno$ci najnizszej (85%).
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VIII. DYSKUSJA

Niniejsza praca miata na celu wykazanie ewentualnych zalezno$ci miedzy
skuteczno$cig dziatania motorycznego tenisisty, a wystepujacym w trakcie tego dziatania
stanem koherencji biofizycznej jego organizmu.

O ile badania dotyczace skutecznosci dziatania motorycznego w kulturze fizyczne;,
a w tym rowniez w sporcie, podejmowane byly wielokrotnie, to badania nad stanem
koherencji biofizycznej jako czynnik warunkujacy dziatanie cztowieka sg zdecydowanie
rzadko spotykane. W konsekwencji podjety przeze mnie problem badawczy jest w tym
momencie unikatowy, a przeprowadzone przeze mnie badania maja charakter
eksperymentalny.

Na poczatku chciatabym odnie$¢ si¢ do zagadnienia skuteczno$ci dziatania
w sporcie. Dotychczasowe badania nad skutecznos$cig dzialania motorycznego skupiajg
si¢ w wielu przypadkach na uwarunkowaniach zewnetrznych o charakterze kulturowym,
takich jak: §rodowisko z jakiego pochodzi sportowiec (Sankowski 2001), rola trenera
(Dahl 2013; Zourbanos 2010) status spoteczny (Lenartowicz 2012) czy infrastruktura
sportowa dostgpna w danym regionie (Dahl 2013). Badania te nie odnoszag si¢
bezposrednio do faktycznego stanu skuteczno$ci dziatania motorycznego, a raczej
poszukuja powigzania posredniego miedzy skuteczno$cia, dla ktorej miarg jest okreslony
wynik (cel) sportowy, a zmiennymi zewngtrznymi jak sSrodowisko (otoczenie) sportowca,
dzigki ktorym ten cel mogltby zosta¢ osiggnigty.

Z drugiej za$ strony istnieje wiele prac naukowych, ktore koncentrujg si¢ na bardziej
szczegblowych aspektach, czyli czynnikach wewnetrznych mogacych mie¢ wptyw na
skuteczno$¢ dziatan oraz sukces sportowy. Omawiane w tych pracach badania skupiaja
si¢ na analizie konkretnych jednostek pod wzglegdem fizycznym 1 psychicznym.
Naukowcy czesto skupiaja si¢ na wyselekcjonowanej zdolno$ci motorycznej,
predyspozycjach somatycznych lub umiejetno$ciach taktyczno-technicznych. Za
przyktad moga postuzy¢ takie prace jak, ,,Szybkos$¢, dokladno$¢ spostrzegania
a skutecznos$¢ dziatan siatkarzy podczas gry” (Laferi 2004) oraz ,,Budowa i sktad ciala
szpadzistek a sukces sportowy” (Btach 2020), czy ,,Wybrane zdolnosci koordynacyjne

a skuteczno$¢ dziatan ruchowych i taktycznych w grze pitkarza” (Duda, Kazmin 2003),
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w ktorych przedmiotem badan jest analiza szybkos$ci, wytrzymatosci czy sily fizyczne;.
Natomiast jezeli chodzi o zagadnienie z zakresu psychologii o podobnej tematyce warto
wspomniec€ o pracy ,,Anxiety, attentional control, and performance impairment in penalty
kicks” (Wilson, Wood 1 Vine 2009), ktéra porusza problem kontroli skupienia uwagi
przed wykonaniem dziatania motorycznego, w tym przypadku strzatu na bramke, oraz jej
wpltywu na skuteczno$¢ danego strzatu. Kolejna publikacja pod tytutem ,,The influence
of self-generated emotions on physical performance: an investigation of happiness, anger,
anxiety, and sadness” (Rathschlag, Memmert 2013) ukazuje wplyw emocji na wykonanie,
a przy tym osiggang mniejszg lub wigksza skuteczno$¢ danego dziatania motorycznego.

W praktyce tenisa, skuteczno$¢ dziatan jest analizowana gltownie poprzez
szczegblowa obserwacj¢ dziatania tenisisty w trakcie rozegranych meczow. Za pomoca
réznych aplikacji oraz statystycznych obliczeh mozemy przesledzi¢, ktore uderzenia
przynosza najwiecej punktéw tenisiscie, a ktore sa mniej skuteczne procentowo. Na
podstawie tych analiz mozna wyciggna¢ wnioski dotyczace sytuacji w grze
i zidentyfikowac zagrania czy taktyke, ktora przynosi zdobycie punktow lub utrudnia gre
przeciwnikowi. Postepowanie takie pozwolito autorom jednego z opracowan przedstawic
znaczenie umiejetnosci dziatania w r6znych formacjach taktycznych, takich jak formacja
ataku, obrony, rownowagi sit czy kontrataku, ktore majag wptyw na efektywnos$¢ gry,
wskazujac na kluczowa dla koncowego wyniku rolg skuteczno$ci uderzen w tych
formacjach (Lewandowski, Swist 2013).

W moich badaniach dotyczacych skutecznos$ci dzialan motorycznych tenisisty
skuteczno$¢ rozpatrywana byta jako skuteczno$¢ niestopniowalna (Lasinski 2021), co
oznacza, ze dzialanie byto uwazane za skuteczne lub nieskuteczne w zalezno$ci od tego,
czy badany trafil w strefe ryzyka, czy tez nie. Warto podkresli¢, ze w kazdej probie
sktadajacej si¢ ze stu uderzen nie zdarzyto si¢ zadnej z badanych oséb nie trafi¢ w strefe
ryzyka w ogole. Chociaz nie zanotowano takiego przypadku, konieczne byto przyjecie
takiego zatozenia. W przeciwnym razie badanie mogloby by¢ uznane za niewystarczajaco
skuteczne 1 efektywne, co mogloby sugerowaé nieodpowiedni wybor uczestnikow lub
konceptow badawczych.

W pi$miennictwie poswieconej badaniom o sporcie jest stosunkowo niewiele prac

skupiajacych si¢ na ciele cztowieka jako integralnym elemencie w dziataniu. Proba takich
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badan zostata podjeta przez Gatde (2017) w pracy "Ciato jako narzedzie pracy sportowca
1 obiekt zainteresowania mediow". Jednak nie uwzgledniono w niej potaczenia miedzy
ciatem a skuteczno$cig dziatania. Koncentruje si¢ ona na opiniach sportowcoéw na temat
wysitku fizycznego i psychicznego, ktory musi by¢ ponoszony przez ich ciato. Nalezy
jednak pamietac, ze ciato cztowieka nie jest jedynie narzedziem sportowca, lecz takze
kreuje jego dyspozycyjnos¢, co miewa przy wyrdwnanym poziomie kompetencyjnym
sportowcow kluczowe znaczenie dla osiggni¢cia sukcesu. Blizszy temu stwierdzeniu jest
problem poruszony w pracy ,,Obraz ciala a przekonanie o wlasnej skuteczno$ci
u sportowcow 1 aktorow teatralnych” (Kolanska 2016). Autorka eksploruje kwesti¢
zwigzku zewnetrznego wygladu z przekonaniem o wlasnej skutecznosci sportowca, co
skutkuje realizacjg bardziej wydajnych oraz efektywnych badz bardziej skutecznych
dzialan motorycznych. Tak wigc istnieje wiele opracowan dotyczacych skuteczno$ci
dzialania motorycznego w konteks$cie sportowym. Warto zauwazy¢, ze jest pewien
margines niewiadomych, wartych naszej uwagi. W moim przypadku jednym z obszaréw
eksploracji ciala cztowieka jest jego stan gotowos$ci do dziatania.

O ile pierwszym istotnym zagadnieniem w mojej pracy byly aspekty zwigzane ze
skuteczno$cig dzialania tenisisty, to drugim z kolei zagadnieniem jest koherencja
biofizyczna, za pomocg ktorej podjetam probe wyjasnienia zjawiska gotowosci do
dziatania naszego organizmu. Jest to obszar wiedzy stosunkowo mato rozpoznawalny,
ktéry stanowi nowatorski impuls w dziedzinie badan w naukach o sporcie.

Natomiast pojecie koherencji nie jest tak obce, jak mogloby si¢ wydawac. Istnieja
badania, ktore skupiaja si¢ na zagadnieniu koherencji, w aspekcie psychologicznym,
nazywanym rowniez koherencja psychologiczng. Stalo si¢ tak za sprawag Aarona
Anntonovsky’ego, ktory w swojej salutogenetycznej koncepcji zdrowia mocno uwypuklit
znaczenie harmonii psychicznej czlowieka 1 jej znaczenia dla zachowania zdrowia
w wymiarze biologicznym i spotecznym. Koherencja, w tym przypadku w wymiarze
psychologicznym, stala si¢ zmienng réznicujaca zdrowotne konsekwencje nieludzkiego
traktowania wigzniow nazistowskich obozéw koncentracyjnych podczas II Wojny
Swiatowej (Antonovsky 1996). W pismiennictwie naukowym jest wiele opracowan
skupiajacych sie na zjawisku koherencji psychologicznej. Zdecydowana wiekszo$¢ z nich

sigga do zagadnien zwigzanych z poczuciem koherencji jako zmienng roznicujaca
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przebieg i efekty terapii irekonwalescencji pacjentéw ze zrdéznicowanymi stanami
chorobowymi. W kontekscie przedmiotu mojej dysertacji przytocze kilka opracowan
w obszarze kultury fizycznej dla przykladowego zobrazowania podejmowanej przez
autorow problematyki. Prace takie jak ,,Poziom poczucia koherencji u narciarzy
niepetnosprawnych i pelnosprawnych w Polsce i w USA (Brzostek, Zyznawska 2014),
,»Osobowos$¢ typu D a poczucie koherencji reprezentantek Polski w pilce noznej”
(Rutkowska, Kasprowicz 2022) czy ,,Sprawno$¢ fizyczna a poczucie koherencji”
(Mleczko, Zdebski 2006) wskazuja na zréznicowanie kontekstow prowadzonych w tym
zakresie badan.

Zrdznicowane tematy prowadza jednak do finalnych przemyslen, iz koherencja
psychologiczna w sporcie dotyczy nie tylko osobowosci cztowieka — sportowca. Ma ona
swoje znaczenie dla istoty samego sportu, gdzie dostrzegamy spdjnos¢ i zgodnosc¢ celow,
warto$ci, przekonan i standéw emocjonalnych, a takze umiejetno$¢ koncentracji,
motywacji i radzenia sobie ze stresem w czasie walki sportowej. Badania nad zjawiskiem
koherencji zapoczatkowane przez Antonovsky’ego w aspekcie psychologicznym daty
impuls do zainteresowania si¢ badaczy jej biofizycznym wymiarem. Dlatego tez aspekt
biofizyczny koherencji, ktory jest gltownym zagadnieniem mojej pracy, mozna uznaé za
kolejny etap badan obejmujacych zjawisko koherencji.

Dzigki takim badaczom jak Zhang, Popp i1 Ziaja, ktérzy skierowali swoje
zainteresowania naukowe na badanie struktury funkcjonowania zywego organizmu jako
wibracji i harmonii, odkrywamy nowe czynniki wptywajace na funkcjonowanie naszego
ciata. Wyniki badan pokazuja, ze istnieje glgbsza zalezno$¢ migdzy naszym ciatem a jego
polem elektromagnetycznym. Jak wyjasnia autor pracy pt. ,,Kohdrenz durch bewegliche
Lebensfiihrung” (Ziaja 2010) ,to wazne, ze ludzkie cialo w ruchu staje si¢
eksperymentalnie zrozumiate 1 mozliwe do zbadania jako Zywa matryca wibracji,
a prowadzone eksperymenty opierajace si¢ na specjalnych urzadzeniach badawczych,
pozwalaja nam zglebia¢ te¢ tematyke”. Kolejna publikacja ,,Monitorowanie snu
a koherencja ciata w trakcie snu” (Winberg, Ziaja 2008) dotyczy zjawiska, w ktorym
zmiany w przewodnictwie elektrycznym organizmu czlowieka podczas snu wykazujg
pewne charakterystyczne wzorce. W trakcie snu, organizm moze wykazywa¢ zmiany

w przewodnictwie elektrycznym, ktéore moga by¢ zwigzane z rdéznymi procesami
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biologicznymi, takimi jak zmiany w aktywno$ci mozgu, aktywnos¢ uktadu nerwowego
czy zmiany w poziomie hormonéw. W tym momencie warto zaznaczyC, iz
dotychczasowe pomiary za pomocg urzagdzenia SAM3 byly gltéwnie skoncentrowane na
pomiarach przeprowadzanych w ,,spokojnych” warunkach. Tak wigc kolejnym etapem
bylo sprawdzenie urzadzenia SAM3 jako narzedzia do pomiaru koherencji biofizyczne;j
w konteks$cie wysitku fizycznego a tym samym realnego treningu sportowego. Dlatego
tez w mojej pracy pomiary urzadzeniem SAM3 wykonywane bylo zarowno przed
wysitkiem jak 1 w jego trakcje oraz po zakonczonym zadaniu motorycznym. Byto to
zadanie wymagajace czestych i dlugotrwalych pomiaréw, majace na celu uzyskanie
rzetelnych danych. W wyniku licznych dyskusji oraz wspotpracy z Profesorem Ziaja,
udato si¢ z sukcesem pokona¢ napotkane trudnosci dotyczace ilosci pomiardow, co
pozwolito sprawdzenie urzadzenia w warunkach intensywnego wysitku.

Wspomniana wecze$niej praca (Lewandowski, Swist 2013) poruszajaca tematyke
skuteczno$ci uderzen tenisowych w pewnym sensie taczy si¢ $cisSle z badaniami
prowadzonymi w konteks$cie mojej dysertacji, aczkolwiek zastosowana inna metoda
badawcza nie umozliwia przeprowadzenia porownawczej analizy wynikdw z moja praca.
Obserwacja meczu oraz poOzniejsza jego analiza jest dos$¢ czestym sposobem
wprowadzania zmian techniczno-taktycznych w sposobie gry danego zawodnika, jednak
nie daje pelnych mozliwosci. Zastosowanie urzadzenia do pomiaru koherencji
biofizycznej w trakcje trwania treningu, sparingu czy meczu moze wnie$¢ nowa jakos¢
do przysztych analiz i badan.

Omawiajac wystepowanie zjawiska koherencji biofizycznej w pracach naukowych,
nalezy wspomnie¢ réwniez o pracy pt. Synchronization and Coherence as an Organizing
Principle in the Organism, Social Interaction, and Consciousness (Bischof 2008), gdzie
przedstawiona jest hipoteza, ze synchronizacja i1 spOjno$¢ systemow ciata oraz pol
elektromagnetycznych organizmu mogg by¢ zasadniczym, elementem w funkcjonowaniu
organizmu. W swojej pracy Bischof (2008) przedstawia spostrzezenia na temat
synchronizacji i spdjnosci w organizmie powolujac si¢ na badania w neurobiologii
iinnych dziedzinach dotyczacych synchronizacji wewnatrz i pomiedzy systemami
fizjologicznymi oraz interpersonalnej synchronizacji 1 spojnosci w psychologii

spolecznej i neurobiologii spotecznej. W dalszych rozwazaniach Bischof (2008) omawia
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jak mozliwo$¢ zbadania wewngtrznej rOwnowagi organizmu moze przetozy¢ si¢ na jego
optymalne funkcjonowanie. Bischof (2008) zaznacza, ze dzigki prowadzonym badaniom
mozliwe jest biologiczne wytlumaczenie znaczenia koncepcji Antonovskiego o "uczuciu
spojnosci” jako stanu kompletnego zintegrowania wszystkich systemow ciata i umystu,
holistycznego i optymalnego funkcjonowania oraz optymalnej zdolnos$ci regulacyjnej
odpowiadajacej spojnemu zintegrowanemu stanowi systemow fizjologicznych, pol
elektromagnetycznych organizmu i §wiadomosci, co jest znane w rdéznych tradycjach
kulturowych na §wiecie, takich jak buddyzm.

Kolejna praca zwigzana ze zjawiskiem koherencji biofizycznej to ,,Frequency
Representation of the Body alive. (Weinberg, Ziaja 2008) w ttumaczeniu na jezyk polski:
»Przedstawienie czestotliwosci ciata w stanie zycia”. Jest to praca, ktora najdoktadniej
wyjasnia omawiane przeze mnie zjawisko Koherencji biofizycznej. Zalozeniem
glownym przytoczonej pracy naukowej jest glebokie przekonanie, iz ludzkie ciato
stanowi zywg matryce wibracji, w ktorej tkwi esencja klasycznego ruchu (lokomocji),
dynamicznego "przemieszczania si¢" na poziomie kwantowo-fizycznym w przestrzeni
czasu oraz biologiczno-fizycznego "ruchu" regulacji zyciowej matrycy. Wszystko to
skupia si¢ wokot koncepcji "regulacji porzadkowej", ktorej istotno$¢ uwidacznia si¢
w kontekscie pola elektromagnetycznego. Termin "Zywa matryca wibracji" odnosi si¢ do
koncepcji lub pojecia, ktdre opisuje strukture lub substancje, w ktorej zachodzg wibracje,
oscylacje lub drgania. W kontek$cie naukowych, fizycznych lub biologicznych teorii,
matryca wibracji moze odnosi¢ si¢ do realnego medium, w ktérym energia wibracyjna
jest przekazywana lub przechowywana. Moze to rowniez oznacza¢ rodzaj organizacji lub
uktadu wibracyjnego w kontekscie teorii dotyczacych ruchu, interakcji czasteczek, czy
procesOw energetycznych. W ramach teoretycznego aspektu mojego opracowania
wyeksponowatam fakt, i1z ludzkie cialo — nasz organizm, funkcjonuje w nieustannym ruchu.

Przeprowadzone przez mnie badania, koncentrujace si¢ na aspekcie koherencji
biofizycznej, miaty na celu poszerzenie obecnej wiedzy opisanej w powyzszych zrodtach
o mozliwo$¢ wykazania, iz osiggany w danym momencie okreslony stan koherencji
biofizycznej organizmu, a tym samym jego gotowos¢ do dziatania, moze przektadac si¢

na efektywno$¢ oraz skuteczno$¢ dziatan motorycznych.
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Umiejetnos¢ pomiaru danej wartosci koherencji biofizycznej odpowiedzialnej za
pobudzenie 1 uspienie organizmu przed meczem lub w trakcie treningu mogtaby
wspomoc trening sportowca a tym samym upewni¢ nas w przekonaniu, ze pewien stan
pobudzenia organizmu moze zwigkszy¢ u sportowca poziom czujnosci, reakcji i naptywu
energii, co moze przektadac¢ si¢ na lepsza skuteczno$¢ motoryczng. Z drugiej strony,
uspokojenie organizmu moze pomdc w kontrolowaniu emocji, redukowaniu stresu
i zwigkszaniu precyzji wykonywanych ruchow, co takze moze wptyngé pozytywnie na
skuteczno$¢ dzialan motorycznych.

Z tego wzgledu, zdaj¢ sobie sprawe, ze nalezy rowniez doda¢ do mojej dyskus;ji kilka
dodatkowych publikacji naukowych, ktére szczegétowo omawiajg zagadnienia zwigzane
ze zmianami zachodzacymi w organizmie sportowca w trakcie intensywnego wysitku
fizycznego oraz przedstawiaja ich wplyw na calo$ciowe funkcjonowanie organizmu.
Chociaz ponizsze prace nie obejmujg stricte aspektow, takich jak skutecznos$¢ dziatania
motorycznego czy zjawiska koherencji biofizycznej, to jednak zawieraja cenne
informacje zwigzane z tematem mojej pracy.

W publikacji pt. "Zastosowanie obrazowania termicznego w ocenie wydatku
energetycznego sportowcow" (Kasprzak 2019), autorka postuguje si¢ zrozumieniem
praw fizyki dotyczacych emisyjnosci ciat i promieniowania podczerwonego, by przejs¢
do tematu skupiajacego si¢ na dynamice energetycznej organizmow zywych. W tym
konteks$cie, analizuje zachowanie homeostazy i utrzymania statej temperatury ciata
w odniesieniu do wysitku fizycznego, dziedziny fizjologii sportu oraz dyscypliny
kolarstwa. Kasprzak podkresla, ze prawidlowa homeostaza termiczna organizmu
ludzkiego jest nierozerwalnie spleciona z jego dynamicznymi procesami Zyciowymi.
Cho¢ ustalona temperatura wewnetrzna utrzymuje si¢ w okolicach 37,0 = 0,1°C [19], to
jednak podlega wariacjom, zaleznym od stanu psychofizycznego (Kasprzak 2019).
Réznorodne elementy, takie jak zmiany w metabolizmie, rytm dobowy, reakcje na stres,
uzywki oraz aktywnos$¢ fizyczna, znaczaco oddzialuja na te zmiany temperatury.
W trakcie wysitku fizycznego organizm nie tylko zuzywa energi¢, wytwarzajac ciepto,
ale takze temperatura wewnetrzna podnosi si¢ wskutek aktywnosci migsniowe;j. Kasprzak

zaznacza, ze analiza mechanizmow termoregulacji podczas 1 po wysitku fizycznym moze
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dostarczy¢ istotnych informacji o wydolnos$ci termicznej badanego sportowca oraz stanu
jego przygotowania do sezonu startowego.

Natomiast w pracy ,,Prég psychomotorycznego zmeczenia” (Chmura i wsp. 2007)
autorzy skupiaja si¢ na roli zmeczenia organizmu jako kluczowego czynnika
wplywajacego na sprawno$¢, skuteczno$¢ oraz tempo dziatania sportowca. Autorzy
akcentujg, ze optymalne pobudzenie ukladu nerwowego przyczynia si¢ do
wydajniejszego i bardziej skutecznego dziatania, podczas gdy zbyt mate lub nadmiarowe
pobudzenie wplywa negatywnie na efektywnos$¢ (Chmura i wsp. 2007). Opieraja si¢ tym
samym na prawie Yerkesa-Dodsona, jednak podkreslaja, ze istniejace koncepcje nie
wyjasniajg catkowicie zwigzku migdzy pobudzeniem fizjologicznym a dzialaniem.
W rezultacie te teorie sg nadal przedmiotem badan naukowych. Cytowana wyzej praca
miata na celu prob¢ ustalenia progu psychomotorycznego zmeczenia, czyli punktu,
w ktorym obcigzenie wysitkowe prowadzi do pogorszenia sprawnos$ci psychomotoryczne;.

Roéwniez godng uwagi pracg jest studium ,,Flow — optymalne doswiadczenie
w strzelectwie  sportowym”  (Trzebinski, Wawrzonowski 2016). Wspomniane
opracowanie ukazuje psychologiczny stan, ktdry jest tematem badan w dziedzinie
psychologii sportu. Stan "Flow" jest zdefiniowany jako szczyt osiggnig¢, nazywany
rowniez "peak performance", przynoszacy sportowcom dwie istotne korzysci, o ktorych
moéwi Wectaw (2014): wyjatkowa skutecznos$¢ oraz efektywnos$¢, a takze uczucie
satysfakcji z wykonywanych dziatan. ,,Flow” inaczej przeptyw zwiazany jest z procesem
—reakcja na bodzce. Autor powolujac si¢ na badania dotyczace fal mézgowych wyjasnia,
ze kazdej mysli towarzyszy elektryczne pobudzenie mozgu, ktére tworzy pewien rytm
tym samym Trzebinski porusza kwestie, ktore wykazuja pewne pokrewienstwo
z tematyka moich badan, szczegoétowo opisang w czesci teoretycznej mojej rozprawy
doktorskie;j.

Przytoczone prace eksplorujag zjawisko pobudzenia organizmu w kontekscie
wykonania pewnych zadan — ¢wiczen bardziej efektywnie i skutecznie. Dodatkowo
utwierdzaja mnie w przekonaniu, ze zagadnienia takie jak pobudzenie, gotowos$¢ do
dziatania, efektywnos$¢, skuteczno$¢ i1 sprawczo$¢ w dziataniu laczg w sobie wiedzg
z wielu dziedzin: psychologii, fizjologii, neurobiologii czy wiedzy o sporcie, co czyni je

wcigz nietatwymi do pomiaru czy interpretacji wynikow rowniez przez innych badaczy.
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Obserwujemy wyraznie, ze ludzka ciekawos$¢ dotyczaca zrozumienia mechanizmow
funkcjonowania  wlasnego organizmu oraz mozliwosci jego doskonalenia
i samodzielnego zarzadzania nie zna granic. Wnikliwe pragnienie zrozumienia dziatania
naszego organizmu stanowi bodziec dla tworzenia nowatorskich metod pomiarowych.
W obecnych czasach obserwujemy istotny postep technologiczny, ktory umozliwia nam
monitorowanie wlasnych aktywnosci fizycznych poprzez zaawansowane narzedzia, takie
jak inteligentne zegarki. Zdolnos¢ do obserwowania pulsu oraz dokladne wyznaczanie
stref tetna podczas wysitku fizycznego, a takze kontrola nasycenia tlenem krwi, tworza
podstawe do harmonizacji naszych dzialan z roéznorodnymi wymogami naszego
organizmu. Te nowoczesne urzadzenia nie tylko pozwalaja nam identyfikowac
optymalne okresy regeneracji i aktywnosci, ale takze dokltadnie monitorujg liczbe
krokow, ilo$¢ spalonych kalorii oraz precyzyjnie odwzorowuja cykl menstruacyjny.
W ten sposob, peinig one role wszechstronnych monitoréw stanu naszego zdrowia oraz
kondycji, wpisujgc si¢ w nurt dynamicznego rozwoju technologicznego, ktéry pozwala
cztowiekowi zglgbia¢ tajemnice swojego organizmu na niebywatlg skale.

Wydaje si¢, ze rozszerzenie badan w naukach o sporcie o zjawisko koherencji
biofizycznej moze by¢ ciekawym, nowym zjawiskiem mogacym mie¢ wplyw na
skuteczno$¢ dziatania cztowieka. Otrzymane przeze mnie wyniki badan pozwalaja
zachowa¢ optymizm, poniewaz wskazuja na mozliwo$¢ istnienia zwigzku miedzy
koherencja biofizyczng a skutecznoscig dziatania motorycznego. Przedstawione
empiryczne wnioski szczegdlowe pozwalaja na sformutowanie ogolnej konkluzji
w odniesieniu do badanych A i B. W przypadku badanego A wystepowanie koherencji
biofizycznej ukierunkowanej na nadporzadek moze by¢ prognoza wyzszej skutecznosci
w dziatlaniu motorycznym. Przy ukierunkowaniu koherencji na podporzadek stan
skuteczno$ci badanego moze by¢ raczej nieprzewidywalny. Wyniki zarejestrowane
u badanego B moga w sposdb bardziej jednoznaczny prognozowac poziom skutecznosci
dziatania motorycznego. W jego przypadku koherencja skierowana na nadporzadek moze
zapowiada¢ wyzsza skuteczno$é, a przy ukierunkowaniu na podporzadek skuteczno$é
nizszag. W przypadku badanego C wyniki eksperymentu nie daja mozliwosci

prognozowania stanu skuteczno$ci w oparciu o stan koherencji.
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Wprowadzenie koherencji biofizycznej jako nowego czynnika wptywajacego na
dyspozycje dnia 1 wyniki sportowe umozliwia rozszerzenie naszej wiedzy na temat
efektywnosci dziatan treningowych i dazenie do wyzszej skutecznosci w sporcie. Dalsze
badania moga pozwoli¢ na opracowanie indywidualnych modeli optymalnych dla
sportowcOw w celu maksymalizacji ich wynikow na podstawie analizy koherencji
biofizycznej. Natomiast to, co lezy u podstaw stanu naszej koherencji biofizyczne;,
ukazuje inny aspekt tej interakcji. Mozna zatem postanowi¢ pytanie: czy istnieje zwigzek
migdzy wewnetrznym rytmem biologicznym, iloscig snu, potencjalng suplementacja,
a nasza koherentng rownowaga biofizyczng?

Natomiast najwazniejszym dla mnie motywem w podjeciu tej tematyki pracy byta
ciekawos¢ oraz chec rozwoju i odkrywania nowych rzeczy i zjawisk. Oczywiscie badania
1 uzyskane wyniki maja swoje ograniczenia interpretacyjne. Wynika to z podmiotu
przeprowadzonych badan, gdyz organizm ludzki jest ztozony i powinien by¢ badany
wieloaspektowo przez rozne dziedziny nauki. Przedstawienie i wyjasnienie zjawiska
koherencji biofizycznej w mojej pracy mialo réwniez na celu przypomnienie, jak wazne
jest dbanie o siebie i sluchanie potrzeb naszego ciala we wspolczesnym, szybko
zmieniajacym si¢ swiecie. W trakcie pisania pracy wielokrotnie zastanawiatam sig, czy
trud, ktory podjetam, ma sens. Jednak po tylu latach zrozumiatam przekaz, ktéry wytaniat
si¢ z rozmOéw zarOwno z promotorem mojej pracy, jak i z profesorem Weinbergiem.
W istocie, zycie koncentruje si¢ na podrézy ku celowi, nie za$ jedynie na samym celu.
Niektore aspekty jawig si¢ nam jasno i oczywiscie, podczas gdy inne potrzebuja
dtuzszego czasu, aby zyskac glebsze zrozumienie 1 wyjasnienie. Jest to wiedza, dzigki
ktérej praca zostala napisana w formie elementarza, powoli przeprowadzajacego
czytelnika przez prezentowane zagadnienia, tak aby powiedzie¢ o rzeczach trudnych
w jak najprostszy sposob. W rezultacie chciatam unikng¢ nieporozumien wynikajacych
z ,.,trudno$ci” omawianego zagadnienia. Jestem przekonana, ze nikt nie posiada tak
glebokiego wgladu w struktur¢ sportowych dzialan czlowieka, takiej wiedzy
o pragnieniach dazacych do przekroczenia fizycznych barier ludzkiego organizmu,
odczu¢, reakcji oraz naglych decyzji, jak sportowiec, trener. Uwazam, ze podejmowana
W mojej pracy tematyka ma ogromne znaczenie dla nas jako zywego organizmu oraz jest

zgodna z zakresem badan prowadzonych w Akademii Wychowania Fizycznego. Badania,
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ktore przeprowadzitam, mialy na celu zglebienie wiedzy na temat naszego
funkcjonowania, zrozumienie mechanizmoéw, ktore kierujg naszym dziataniem oraz
mialy pomoc rozpozna¢ czynniki oddziatujace na nasze zdrowie i sprawne dzialanie.
Wyniki tej pracy ulatwiaja nam dokonanie wyboru, jak dba¢ o nasze ciato, jak je
pielegnowa¢ i jak zadba¢ o jego sprawno$¢ i skuteczne dzialanie. Wprowadzenie
koherencji biofizycznej jako nowego czynnika wptywajacego na dyspozycje dnia, a tym
samym na wyniki sportowe, umozliwia zardwno poszerzenie juz posiadanej, jak
i pozyskanie nowej wiedzy na temat efektywnos$ci treningu 1 osiggania wyzszej
skuteczno$ci w sporcie. Mam nadziej¢, ze dalsze badania nad koherencja biofizyczna
w sporcie umozliwig opracowanie indywidualnych modeli dziatan sportowcow w celu

podnoszenia ich efektywnos$ci oraz skutecznosci.
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IX. PODSUMOWANIE I WNIOSKI

Przechodzac do konkluzji tej czeSci opracowania nalezy podkresli¢, ze
przeprowadzone badania mialy unikatowy, wcze$niej niespotykany charakter a ich
wyniki ze wzgledu na unikatowo$¢ i swoisto$¢ dyspozycji biofizycznych organizmu
cztowieka musza by¢ rozpatrywane w sposob indywidualny. W zwigzku z tym zamiarem
pracy nie bylo tworzenie twierdzen wyrazajacych uogoélnione prawidlowosci w relacji
skuteczno$¢ dziatania motorycznego a stan koherencji biofizycznej cztowieka. Gtownym
zamyslem badawczym bylo poszukiwanie argumentéw na wystepowanie u danego
cztowieka, w tym przypadku sportowca — tenisisty, okreslonych wzglednie statych
standw koherencji biofizycznej organizmu, przy ktérych uzyskuje on powtarzalny
odpowiadajacy tej koherencji indywidualny poziom skutecznos$ci dziatania
motorycznego. Zamyst ten nawigzywal do wystepowania wielokrotnie przywolywanej,
ale nie zdefiniowanej i nie wyjasnionej koncepcji czesto decydujacego o wyniku
wspotzawodnictwa sportowego czynnika dyspozycji dnia. Czy za dyspozycja dnia kryje
si¢ stan koherencji biofizycznej organizmu sportowca? To ukryte pytanie badawcze, na
ktore ewentualna jednoznaczna odpowiedz moglaby by¢ najwigksza wartoscig tej
dysertacji. Poniewaz pytanie, jak zaznaczono, ma charakter ukryty, nie musi na nie pas¢
odpowiedzZ. Z punktu widzenia pracy jest to sytuacja korzystna, bowiem przeprowadzony
eksperyment i uzyskane wyniki nie dajag mozliwosci sformutowania takiej odpowiedzi.
By¢ moze, gdyby badaniami objeta byta wigksza liczba przypadkow, szerszy materiat
wynikowy datby taka mozliwo$¢. Niestety w przypadku zastosowanej procedury
nie byto mozliwe. Stad wnioski w niniejszej pracy moga przyja¢ postaé wytacznie
odpowiadajacg tresci pytan badawczych oraz indywidualnemu charakterowi problemu
badawczego oraz przebiegowi badan. By¢ moze przeprowadzone badania stang si¢
inspiracja do kolejnych poczynan badawczych w tym zakresie i z czasem pozwola na
jednoznaczne stwierdzenie, ze istnieja indywidualne iunikatowe modele koherencji
biofizycznej organizmu, ktére danym osobom pozwalaja na osigganie najlepszych

efektow w zakresie okreslonego rodzaju dzialan motorycznych. Ich uwzglednienie
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w szkoleniu sportowym bedzie moglto optymalizowa¢ proces dochodzenia do sukcesu
sportowego — do zdobywania mistrzostw 1 rekordow.

Na dzisiaj mozna wskaza¢ kilka wartosci, ktore niesie z sobg zrealizowany
eksperyment. Przede wszystkim, po raz pierwszy w procesie badawczym dyspozycja
osobnicza jaka jest stan koherencji biofizycznej zostala wskazana jako zmienna
niezalezna warunkujaca efekt dzialania motorycznego. Do tej pory nieliczne badania
naukowe lokowaty koherencje jako ewentualny stan wspolwystepujacy w stanach
zaburzen chorobowych u pacjentéw réznego typu. Po drugie, sytuacja prowadzenia badan
eksperymentalnych wymusita konieczno$¢ opracowania procedury kontrolujacej
skuteczno$¢ dziatania motorycznego tenisisty. Moze by¢ ona wykorzystywana nie tylko
w procesie badawczym, ale rowniez w praktyce trenerskiej w zakresie kontroli i oceny
skuteczno$ci treningu tenisisty. Po trzecie eksperyment badawczy dat mozliwos¢
sprawdzenia mozliwosci stosowania pomiaréw koherencji za pomocg aparatu SAM 3
w naturalnych warunkach treningu tenisowego. Prowadzenie pomiaru koherencji z duza
czestotliwo$cig oraz warunkach zmeczenia powysitkowego, silnego pobudzenia
ruchowego organizmu czy wysokiej potliwosci ciala, pozwolilo na zdobycie wielu
doswiadczen i praktycznych rozwigzan w postugiwaniu si¢ miernikiem koherencji.
Wreszcie oczywistymi warto$ciami opracowania sg uzyskane efekty poznawcze. Mimo
braku jednoznacznych rozstrzygnig¢ zwigzanych z postawionym problemem
badawczym, uzyskane wyniki wskazuja na zasadno$¢ podjetego tematu i a takze na

mozliwo$¢ jego rozwigzania w dalszych i szerszych badaniach.

Na podstawie materiatu faktograficznego zebranego w trakcie realizowanego
eksperymentu sformutowa¢ mozna ponizsze wnioski.

1. Przecigtna skuteczno$¢ uderzen pitki wykonywanych przez badane osoby
ksztattowata si¢ na poziomie od 26,17% do 61,33%. Data si¢ zaobserwowad
wyraznie wyzsza skuteczno$¢ u badanych A 1 B, ktérzy byli aktywnymi
wyczynowymi tenisistami. Ich skuteczno$¢ wahata si¢ w przedziatach od 33.4% do
61,33% u badanego A oraz od 38,25% do 61, 33 u badanego B. Wyniki te wskazuja
na wyzszy poziom skutecznosci badanego B. Nalezy jednak pamigtaé, ze
rejestrowane byly wyniki w warunkach treningowych. W praktyce startowej badany

A uzyskiwal zdecydowanie wyzsze osiggnigcia od badanego B. W eksperckiej
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ocenie trenerow badany A lokowany jest o klase wyzej w zakresie kompetencji
tenisowych od badanego B. Przy bardzo zblizonej skutecznosci obu tenisistow w
warunkach treningu nieodparcie nasuwa si¢ pytanie o przyczyny dominacji jednego
z nich w warunkach walki sportowej. W odpowiedzi wielu fachowcow obok takich
czynnikow kompetencyjnych jak taktyka, doswiadczenie i rutyna, z pewnos$cig
bedzie nawigzywata do ukrytych dyspozycji chwilowych przytaczanej wczesniej
dyspozycji dnia.

Badany C — kobieta, w trakcie prowadzonych badan i kilka lat przed nimi, nie
uczestniczyta we wspotzawodnictwie sportowym, cho¢ wczes$niej byla czynng
zawodniczka. Swoje dzialania motoryczne w tenisie realizuje jedynie w trakcie
szkolenia 1 nauczania tenisa, najczesciej wykonujac nagranie pitki do ucznia,
a rzadziej do zawodnika. Precyzja tych uderzen musi by¢ bardzo wysoka — podobnie
jak w trakcie prowadzonego eksperymentu, ale w trakcie ich wykonywania podczas
lekcji czy treningu tenisowego nie wystepuje tak silny czynnik czasu oraz czynnik
przeciwnika. Stad, mimo wzorcowej techniki uderzen pitki posiadanej przez
badanego C, wynik skutecznos$ci byly wyraznie nizsze niz w przypadkach badanych
AiB.

Zakres stanow koherencji biofizycznej zarejestrowanych u wszystkich badanych
podczas eksperymentu miescit si¢ w przedziale od -10 do -45 dla warto$ci rozktadu
logarytmicznego (WKdQG) oraz w przedziale od 18 do 36 dla wartosci rozktadu
normalnego (WKdD). Indywidualnie u poszczegdlnych badanych podczas
rejestrowanych i analizowanych jednostkach treningowych (WS MAX oraz WS
MIN) wystapity wartosci (WKdAG oraz WKdD) bardzo zblizone do siebie. Wartosci
wskaznikow WKdAG wynosity odpowiednio: -10:-45 dla badanego A, -10:-43 dla
badanego B oraz -14:-44 dla badanego C. W przypadku wartosci wskaznikoéw WKdD
zarejestrowano odpowiednio: 35:20 dla badanego A, 36:20 dla badanego B oraz
18:36 dla badanego C. Biorac pod uwage dominujacy kierunek zarejestrowanej
podczas badan koherencji biofizycznej ogélnie nieznacznie czes$ciej dominowat
podporzadek (38:34 w 72 jednostkach treningowych). Z tym, ze u badanych A 1 B
dominowat wyraznie podporzadek (15:9 oraz 13:11 w 24 jednostkach



treningowych), a w przypadku badanego C byta przewaga nadporzadku (10:14 w 24
jednostkach treningowych).

3. Wystepowanie u osOb objetych badaniami zwigzkoéw migedzy poziomem
skuteczno$ci dziatania motorycznego w zakresie poszczegdlnych rodzajéw uderzen
tenisowych a rejestrowanymi w ich trakcie wskaznikow stanu koherencji
biofizycznej uzna¢ nalezy za osobniczo zrdznicowane. W przypadku badanego A
w wiekszosci rejestrowanych wskaznikow koherencji stwierdzono tendencje do
dominacji kierunku podporzadku. W tym stanie wystgpowaty zarowno uderzenia
pitki o niskiej jak i wysokiej skuteczno$ci. Nie pozwala to na wigzanie takiego
kierunku koherencji z okreslonym poziomem skutecznosci dziatania motorycznego.
Jednak w sytuacji dominacji u badanego A koherencji ukierunkowanej na
nadporzadek skuteczno$¢ uderzen pitki byla zazwyczaj wysoka. Dotyczylo to
uderzen FC, FL oraz BL.

U badanego B wystgpity wyrazniejsze prawidlowosci w tym zakresie. W treningach,
w ktorych u badanego dominowata koherencja o charakterze podporzadku zazwyczaj
osiggal on niskg skuteczno$¢ uderzen pitki. Odpowiednio przy koherencji
z dominacja nadporzadku skuteczno$¢ uderzen badanego B byla najwyzsza.
Szczegodlnie dotyczyto to uderzen FL, BC oraz BL.

Analiza wynikéw badanego C nie wykazata zadnych zwiazkow stanem skutecznos$ci
a stanem koherencji jej odpowiadajacej. Zard6wno w sytuacji dominacji koherencji
ukierunkowanej na podporzadek, jak i na podporzadek, badany C osiggal wysoka

i niskg skuteczno$¢ dziatania motorycznego.

Przedstawione empiryczne wnioski szczegotowe pozwalajg na sformutowanie
ogolnej konkluzji w odniesieniu do badanych A i B. W przypadku badanego
A wystepowanie koherencji biofizycznej ukierunkowanej na nadporzadek moze byc¢
prognoza wyzszej skuteczno$ci w dzialaniu motorycznym. Przy ukierunkowaniu
koherencji na podporzadek stan skutecznosci badanego moze by¢ raczej
nieprzewidywalny.

Wyniki zarejestrowane u badanego B moga w sposob bardziej jednoznaczny

prognozowaé poziom skuteczno$ci dziatania motorycznego. W jego przypadku
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koherencja ukierunkowana na nadporzadek moze zapowiada¢ wyzsza skutecznos¢, a przy
ukierunkowaniu na podporzadek skutecznos¢ nizsza.

W przypadku badanego C wyniki eksperymentu nie dajg mozliwo$ci prognozowania
stanu skutecznos$ci w oparciu o stan koherencji. Nalezy jednak przypomnie¢, iz badany
C nie uprawia wyczynowo sportu i kwestia ewentualnego przewidywania osiggni¢cia
mozliwego stanu skuteczno$ci nie ma wigkszego znaczenia w jego typowych
codziennych praktykach zwigzanych ze sportem.

Wyniki przeprowadzonych badan nalezy traktowac jako przyczynek do dalszych,
zakrojonych na szerszg skale poczynan badawczych. Zwigkszenie liczby indywidualnych
przypadkow objetych badaniami datoby mozliwo$¢ bardziej stanowczego wnioskowania
i tworzenia faktycznych indywidualnych modeli optymalnego dla uzyskania wysokiej
skuteczno$ci dziatan motorycznych nie tylko tenisistow, ale rowniez przedstawicieli
innych dyscyplin sportowych. Réwnolegle nalezatoby podja¢ badania zmierzajace do
ustalenie indywidualnych czynnikow determinujacych ksztattowanie si¢ okreslonego
stanu koherencji biofizycznej danego czlowieka. Pozyskanie takich danych dawaloby
mozliwo$¢ nie tylko prognozowania stanu skuteczno$ci dziatania motorycznego, ale

rowniez celowego kontrolowania i regulowania pozadanego stanu koherencji sportowca.
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STRESZCZENIE

Praca pod tytutem: ,,Skuteczno$¢ dziatania motorycznego tenisisty a koherencja
biofizyczna jego organizmu” ma charakter eksperymentalny i dotyczy zwiazku zjawiska
koherencji biofizycznej z wynikiem sportowym.

W celu wyjasnienia zagadnienia dzialania motorycznego autorka w rozdziale
pierwszym przybliza istot¢ potrzeb ludzkich, podkreslajac ich fundamentalng role jako
czynnika determinujacego dzialania cztowieka.

Rozdzial drugi zawiera oméwienie mechanizmu i proceséw, dzigki ktérym potrzeby
cztowieka moga by¢ zaspokajane, poczawszy od prostych reakcji na bodzce, az po
bardziej ztozone procesy, takie jak zachowanie i $wiadome dzialanie.

Tres¢ rozdziatu trzeciego koncentruje si¢ na roli i znaczeniu dziatania w naukach
o kulturze fizycznej oraz sporcie. Autorka, postugujac si¢ prakseologicznym podejéciem
do terminu "dziatanie", analizuje r6znic¢ mi¢dzy skutecznym a efektywnym dziataniem.
Ponadto, zostalty omowione poj¢cia motoryczno$ci, kompetencji i dyspozycji sportowca,
ktore stanowig kluczowe elementy efektow aktywnosci w sporcie i pozostatych obszarach
praktyki w kulturze fizyczne;.

W rozdziale czwartym ukazana zostata istota koherencji 1 jej znaczenie w réznych
obszarach nauki. Autorka ukazuje wszechobecno$¢ zjawiska koherencji oraz jej rolg
w skutecznym funkcjonowaniu czlowieka w réznych aspektach zycia codziennego.
Wskazuje rdwniez na ewentualne znaczenie zjawisk bioelektrycznych w organizmie
cztowieka dla jego rytméw dobowych, mogacych mie¢ istotny wpltyw na sprawnos$¢
dziatania ludzkiego, rowniez w konteks$cie wspdlzawodnictwa sportowego.

Piaty rozdzial poswigcony jest specyfice tenisa jako dyscypliny sportowej. Zawiera
krotki rys historyczny tej dyscypliny, ukazujac jej ewolucje i znaczenie w kontekscie
sportu. Szczegdlna uwaga zostaje skierowana na aspekt kompetencji tenisisty w zakresie
motorycznym, ktére moga by¢ decydujace o skutecznosci w grze.

Rozdziat szosty to zatozenia metodologiczne pracy, przedmiot i cel badan, pytania
badawcze, material badawczy, zastosowane w pracy metody badawcze oraz opis
organizacji 1 przebiegu badan. Wyniki badah zostaly przedstawione w rozdziale
siodmym, w ktorym zawarto analiz¢ skuteczno$ci dziatan motorycznych w oparciu
o wybrane wskazniki oraz indywidualng skuteczno$¢ dzialan motorycznych badanych
osob w kontekscie stanu ich koherencji biofizyczne;.

Rozdziat 6smy zawiera dyskusje. Nastepnie w rozdziatach dziewigtym 1 dziesigtym
znajduje si¢ podsumowanie oraz wnioski. Prace konczy wykaz piSmiennictwa oraz
zalgczniki.
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ABSTRACT

The paper titled "The Effectiveness of a Tennis Player's Motor Performance and the Bio-
Physical Coherence of Their Organism" is of an experimental nature and concerns the
relationship between the phenomenon of bio-physical coherence and sports performance.
In order to elucidate the concept of motor performance, the author, in the first chapter,
provides an overview of human needs, emphasizing their fundamental role as a
determinant of human actions.

Chapter two contains a discussion of the mechanisms and processes through which human
needs can be satisfied, starting from simple reactions to stimuli and extending to more
complex processes such as behavior and conscious action.

The content of the third chapter focuses on the role and significance of action in physical
culture and sports sciences. Using a praxeological approach to the concept of "action,"
the author analyzes the difference between effective and efficient action. Furthermore,
concepts such as motor skills, athlete competence, and disposition are discussed, as they
are key elements influencing performance in sports and other areas of physical culture
practice.

The fourth chapter delves into the essence of coherence and its significance in various
scientific domains. The author demonstrates the ubiquity of the coherence phenomenon
and its role in the effective functioning of humans in various aspects of daily life. It also
highlights the potential significance of bioelectrical phenomena in the human body for
circadian rhythms, which may have a significant impact on human performance,
including in the context of competitive sports.

The fifth chapter is dedicated to the specificity of tennis as a sport discipline. It includes
a brief historical overview of the sport, showcasing its evolution and importance in the
context of sports. Special attention is given to the motor competence aspect of tennis
players, which can be decisive for effectiveness in the game.

The sixth chapter outlines the methodological foundations of the study, its subject, and
objectives, research questions, research materials, research methods applied, as well as

a description of the organization and conduct of the study. The research results are
presented in the seventh chapter, which includes an analysis of the effectiveness of motor
actions based on selected indicators and the individual effectiveness of motor actions of
the study participants in the context of their bio-physical coherence.

The eighth chapter contains a discussion of the findings. Subsequently, the ninth and tenth

chapters provide a summary and conclusions. The paper concludes with a list of
references and appendices.
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