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M echanizm fiz ologiczny efektu wypoczynku aktywnego w war unkach
treningu fizycznego

Politechnika Radomska (Radom, Polska)

Wysitek i wypoczynek, przy umigetnym ich dobraniu, stanowia catos¢, ktora decyduje o wytworzeniu
odpowiednich mechanizméw adaptacyjnych organizmu. Ze wszystkich znanych metod treningowych,
treningi z wykorzystaniem aktywnego wypoczynku wydaja Si¢ najbardzigy “dobrotliwe” dla zdrowia
sportowcow. W warunkach treningu fizycznego efekt aktywnego wypoczynku przybiera role regulacyjna.

Godny jest uwagi fakt scistego wspotdziatania zmian zdolnosci do pracy migsniowe pod wptywem DA
(dziatalnos¢ aktywizujaca) z wykorzystaniem réznych dziatan aktywizujacych. Charakteryzuja one
wspotdziatanie wypoczynku aktywnego z wysitkiem treningowym. Powstaje, wydawatoby sie sytuacja
paradoksalng — znacznie powickszona efektywnosé procesu treningowego, w ktorym wykorzystywany jest
intensywny wypoczynek aktywny redukujacy odnowienie dziatalnosci migsniowej. Zbadana zostata |okalna
praca miesni (zginacze przedramienia), arole DA wykonywaty miesnie symetryczne lewego przedramienia.

Material i metoda badan. Wiadomo, ze efektywnos¢ treningu fizycznego zalezy od poziomu jego
natezenia, czyli od intensywnosci i objetosci stosowanych obciazen. W warunkach przedstawionych badan
trening fizyczny we wszystkich wersjach byt identyczny, zmienialy si¢ tylko dziatania aktywizujace
wprowadzane w czgs¢ wypoczynkowa (WB-wypoczynek bierny, WWAK-wypoczynek kombinowany i
WWAmax-wypoczynek maksymalng intensywnosci). Zréznicowany poziom efektywnosci treningu
przeprowadzanego w Ciagu miesiaca zwiazany jest nie z objgtoscia obciazen lecz z zastosowaniem roznego
rodzaju wypoczynkow.

W jaki sposob rézne odmiany odpoczynku moga wpltynaé na efekt treningowy? Ilos¢ skurczow
sercowych wykonanych w periodzie wysitku i wypoczynku, a takze sumaryczna ilos¢ za caty cykl
treningowy znacznie réznia si¢ migdzy soba w réznych zestawieniach wysitku i wypoczynku. Najmniejsza
ogolna ilos¢ skurczow zostata zargestrowana w treningu z wykorzystaniem kombinowanych dziatan
aktywizujacych, ktore stymuluja odnawialne procesy po wysitkach fizycznych (4530 + 64 skurczéw). W
warunkach wysitku z wypoczynkiem biernym zauwazono wigcgj skurczow — 4712 + 70 (t = 1,92; p > 0,05).
Jeszcze wigcq (234, czyli 0 5% — w porownaniu z wysitkiem z wypoczynkiem biernym) — skurczow
sercowych zargestrowano w warunkach treningu z maksymalnymi dziataniami aktywizujacymi.

Mozna stwierdzi¢, ze wysitek fizyczny o tgf same objetosci (16 powtorzen) i wykonywany do takiego
samego poziomu zmeczenia przy obecnosci WA stanowi znacznie mnigjsze obciazenia dla organizmu w
poréwnaniu do pozostatych odmian przerw wypoczynkowych, co zostato przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1
Obecnosci WA stanowi znacznie mniegj sze obciazenia dla organizmu w poréwnaniu do pozostatych
odmian przerw wypoczynkowych

Rodzaj wypoczynku “Dodatek wysitkowy” “Wartosé sercowa’
wysitkéw wypoczynkow catego cyklu 1 Wt, ud./Wt
WB (1) 1384 + 48 638 + 22 1827 + 61 3,82+ 0,36
WWA (I1) 1270+ 44 557 + 21 1633 £ 55 2,50+ 0,25
WWA max (l11) 1525 + 44 698 + 26 2031 + 66 6,12 + 0,61
RézmiCA Ll 1,75 2,67 2,36 3,01
pomiarew > 0,05 < 0,025 < 0,025 <0,01
micdzy, ti p il 2,17 1,75 2,27 3,25
' <0,05 > 0,05 <0,05 < 0,005

We wskazaniach “dodatku wysitkowego” ilosci skurczéw sercowych i “wartosci sercowej” jednostki
obciazenia fizycznego, roznicy migdzy rezimami cyklow treningowych w ktorych punktem zmiennym jest
tylko charakter wypoczynku, przejawigja Sie jeszcze bardzigf wyraziste. “Dodatek wysitkowy” pod czas
obciazenia w rezimie treningébw z WA, stymulujacym odnowienie zdolnosci do pracy migsniowej na 8,2 %
mnigj niz przy rezimie dziatalnosci z wypoczynkiem biernym. | przeciwne, przy rezimie treningdw z WA,
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przygniatajacym odnowienie zdolnosci do pracy migsniowsj, ten wskaznik wzrasta na 10,2 % wigcej niz w
warunkach z wykorzystaniem wypoczynku biernego. Wskazniki charakteryzujace “dodatek wysitkowy”
powoduje aobnizenie “dodatku wysitkowego” we wszystkich przerwach wypoczynkowych na 12,7 %, a
rezim z WWA-max — podwyzszenie “dodatku” na 8,0 %. Odpowiednie wskazniki dla wszystkich cyklow
obciazenia z wypoczynkiem w rezimie z WWA — k mnig poziomu odpowiadajacego rezimu z
wypoczynkiem biernym na 10,6 %, a w rezimie z WWA-max wiecej poziomu odpowiadajacego rezimu z
odpoczynkiem biernym na 11,2 %.

Te dane swiadcza o tym, ze zmiany charakteru wypoczynku w jednominutowych interwatach miedzy
tymi samymi wysitkami w jednym przypadku (z WWA-K) istotne zmnigjszaja wysitek treningowy, a w
innym przypadku (z WWA-max) — jeszcze bardzigj powigksza ten sam wysitek. Przy tym treningi staja Si¢
wyraznie [zejszymi, lub odwrotnie, znacznie cigzszymi niz przy zastosowaniu wypoczynku biernego.

Odpowiedni rozdziat badan byt poswiecony wptywu dwaéch wariantow zaje¢ wychowaniem fizycznym
studentéw. Jednymi z nich bylty zwykte 90 — minutowe zajecia z lekkoatletycznym ukierunkowaniem
(z wykorzystaniem biegu na krotkim dystansie 60, 100 m., skokow i sztafet, a takze ogolnorozwojowych
¢wiczen dla gtownych grup migsni rak i nog). Przerwy migdzy wykonaniem c¢wiczen wypetniaty si¢
wypoczynkiem biernym. Przeznaczony maksymalny czas na wysitek fizyczny wynioést 52—57 %. W drugim
wariancie zaje¢ byty wykorzystywane te same ¢wiczenia, jednak pauzy wypoczynku miedzy kazda proba
wysitkowa wypetniaty si¢ innymi ¢wiczeniami. Czas catego wysitku w zgjeciu wyniost 75-85 %.

Badania wydajnosci umystowej za pomoca tablicy Anfimowa pozwolity wyjasni¢, ze po zgjeciach
wychowania fizycznego z wykorzystaniem wypoczynku biernego migdzy seriami ¢wiczen zdolnosé do pracy
umystowej zostaje obnizona znacznie dtuze niz przy zajgciach z wykorzystaniem WA. Wiadomy fakt, ze po
intensywnych zajgciach wychowania fizycznego w ciagu dwoch nastgpnych godzin zdolnos¢ umystowa
zostaje nieco obnizona i tylko po 150 minutach wraca do punktu wyjsciowego, zarejestrowanego przed
rozpoczeciem zajec. Przeciwnie, po zajeciach wychowania fizycznego z wykorzystaniem WA obnizenie
zdolnosci umystowych praktyczne nie zauwazono. Otrzymane dane wskazuja na to, ze wiaczenie DA w
postaci ¢wiczen fizycznych miesni nie zmeczonych doprowadza do polepszenia stanu funkcjonalnego serca.
Standardowe obciazenie fizyczne przy tym towarzyszy skroconym czasem odnowienia. Podczas analizy
otrzymanych wynikoéw przede wszystkim zastuguje uwagi czynnik znaczacych roznic w dziatalnosci serca,
zwiazany z wykorzystaniem réznych DA w interwatach migedzy wysitkami fizycznymi. Tylko na pierwszy
poglad, odcingjac sie od stanu i sposobu dziatania innych grup migsniowych i koncentruja sie na wysitku
tylko “gtownych” migsni pracujacych, mozna uwazaé obciazenie fizyczne we wszystkich trzech rezimach
jednakowymi. W fizjologii dziatalnosci migsniowe juz dawno istniato zatozenie, o tym, ze wysitek liczy si¢
za “lekki”, lub “ciezki”, “umiarkowany” lub “ponadwymiarowy” okreslany jest nie absolutha jego
wielkoscia, lecz mozliwosciami organizmu [4; 6]. W fizjologji procesow zmeczenia i odnowienia byt
zrobiony nastepny krok w tym kierunku — w oparciu na zatozenie o tym, ze nie istnige rodzajow
dziatalnosci, ktory by nie przemierzali by si¢ odpoczynkiem, podobno prace komor serca — dostato uznanie o
roli wypoczynku jak o czynniku, ktory w znacznym stopniu okresla stan zmeczenia w przysziej dziatalnosci
sportows), lub zawodowsej [4; 7]. Innym stowem, mato efektywny wypoczynek moze doprowadzi¢ do tego,
ze zwykty wysitek, z ktorym organ mogt by poradzi¢, staje ponadwymiarowy i doprowadza do negatywnych
Zmian w jego stanie. Wiadomo, takze, ze przy znacznym uczeszczaniu rytmu skurczow sercowych — i,
oczywiscie, przy niewydajnosci pauzy tetnicze dla odnowienia zdolnosci do pracy serca—jego wysitek staje
nie efektywny. Wyniki badan $wiadcza o tym, ze zmienigjac charakter odpoczynku jestesmy w stanie
Zmienia¢ poziom obcigzenia, robiac jego bardzigj, lub, mnigy meczacym. Mozna uwzgledni¢, zeistnigja dwie
mozliwosci wptywu na poziom obciazenia — bezposredni, czyli, z mozliwoscia zmiany parametréw samego
obciazenia (jego intensywnosci, dtugosci wysitku i, przedstawiona w jednostkach pracy, objetosci), i
posredni, czyli, zmienigjac parametry wypoczynku przed nastepujacym wysitkiem (jego dtugosé, lub
odnawiajace dziatanie) (rys. 1).
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Rys. 1. Czynniki okreslajqce stopiern zmeczenia po wysiZku fizycznym

W przedstawionych badaniach dtugos¢ wypoczynku zostawata Si¢ nie zmienna, jednak istotne si¢
Zmieniato dziatanie odnawigjace wypoczynku. Te zmiany byty wyrazone posrednim sposobem — nie przez
wahania parametrow wypoczynku miesni pracujacych, lecz z powodu zmian nastepujacych w miesniach
symetrycznych, nie uczestniczacych w gtownym obciazeniu. Zmiany stopnia zmeczenia wysitku fizycznego
stosowanego w cyklach treningowych sa powodem rézng efektywnosci treningéw z réznymi DA. Takie
zatozenie daje mozliwos¢ zrozumie¢ powod bardzig) wysokigj efektywnosci treningéw z DA przygniataja-
cym odnowienie zdolnhosci do pracy miesniowe] — pogarszajace procesy odnawialne. Przeciwlegta sytuacja
ma migjsce podczas treningéw z wykorzystaniem DA stymulujacych odnowienie dziatalnosci migsniowe —
wzgledne zmnigjszenie obciazenia powoduje obnizenie wysitku treningowego, robiac jego Izejszym, mnigj
uciazliwym, czym aobniza jego efektywnosé. Takim czynem, jest podstawa sugerowaé, ze WA, przygnia-
tajacy procesy odnawialne w migsniach zmeczonych co sig liczyto jak czynnik nie sprzyjajacy i ktory przy
jednokrotnym jego stosowaniu bez watpienia negatywne wptywa na organizm, hamujac odnawianie, w
warunkach procesu treningowego moze przybiera¢ odwrotne, bardzo cenne walory. Taki WA moze wzma-
cnia¢ efekt treningowy, robiac bardzigg meczacym wysitek fizyczny. Tak jak zmeczenie jest stymulatorem
procesow adnawianych [7], to (WA-max) powoduje wzrost skutecznosci procesu treningowego.

Wiadomo, ze w nowoczesnym systemie treningowym, przewazne w sporcie wyczynowym ida
uporczywe wyszukiwania srodkéw zdolnych zwiekszy¢ napiecie dziatan trenujacych, przy tym wiadomo, ze
proste srodki zostaly juz dawno wyczerpane [4; 8; 10] dla tego fachowcy coraz aktywne szukaja nie
standardowych metodycznych i fizjologicznych rozwiazan podwyzszenia napiecia poziomu treningowego,
lecz nie kosztem wzrostu intensyfikacji wysitku. Jednym z takich przyktadow moga by¢ wptywy hipo-
ksyczne — przeniesienie czesci treningéw w warunki gorskie na wybrangj wysokosci, a takze powiekszenie
“martwego pola”’ drog oddechowych, i inne. Przedstawione badania swiadcza o istnieniu jeszcze jednego,
by¢ moze ngjmnig meczacego sposobu podwyzszenia intensyfikacji procesu treningowego — kosztem
wykorzystania DA przygniatajacych odnowienie zdolnosci do pracy miesniowsy.

Naturalne, ze otrzymane wyniki moga by¢ wykorzystane w zajeciach wychowania fizycznego uczniow i
studentéw. Podstawa tych zajeé jest proces treningowy w ktérym interwaty miedzy ¢wiczeniami fizycznymi
zajgte przewaznie wypoczynkiem biernym. Ignorowanie WA w wychowaniu fizycznym uczniéw i
studentéw mozna z petna swiadomoscia rozpatrywaé jak nie zrealizowana rezerwa w zdrowotnym
wykorzystaniu ¢wiczen fizycznych w  programach wychowania fizycznego. Z powodu zastosowania DA
przygniatajacych odnowienie zdolnosci do pracy migsniowe trzeba uwzgledniaé, ze “cena adaptacji”
organizmu (w szczegélnosci ukladu sercowo-naczyniowego potrzebujacego bez watpienia troskliwego
podejscia w warunkach treningowych ) znacznie si¢ powieksza. Poziom obciazenia serca, wskaznikiem
Czego jest “wartos¢ sercowa’ jednostki pracy wykonanej, przy tym znacznie si¢ powieksza. Takiego rodzaju
DA mozna rekomendowa¢ dla ludzi absolutnie zdrowych i dobrze przygotowanych fizyczne. Bezposrednim
wptywem takich dziatan jest obnizenie napigcia treningowego, co jest niezmierne wazne w stosunku
profilaktyki przemeczeniai przetrenowania
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Na podstawie przedstawionych badan mozna nie tylko uzasadni¢ praktyczne rekomendacje — sa
zZrealizowane dziatania przeciwlegtego typu, ktére tylko w przysziosci, w postaci diugotrwatego efektu
adaptacyjnego, doprowadzaja do polepszenia stanu organizmul.

Przedstawiony faktyczny materiat wskazuje na bardzig szerokie i urozmaicone znaczenie wspotdzia-
tania DA z procesem treningu fizycznego, z innymi formami wypoczynku i rekreacji. Mozliwos¢
polepszenia stanu funkcjonalnego ukladu sercowo- naczyniowego podczas wiaczenia DA w interwaty
wypoczynku w zagjeciach wychowania fizycznego uczniow i studentéw jest bardzo cenna. Ten czynnik, ze
pod wptywem DA, stymulujacych odnowienie zdolnosci do pracy miesniowe polepsza sie zdolnosé
umystowa i w znacznym stopniu neutralizuje si¢ przygniatajace dziatanie wysitku fizycznego na funkcje
psychiczne zaje¢ akademickich. Jednak, rownolegle z zajgciami programowymi wychowania fizycznego,
istnigje obszar, ktory znacznie mnigj byt ogarniety zainteresowaniem badawczym, chociaz nie w mnigjszym
stopniu potrzebuje stymulacji proceséw odnawialnych i polepszenia stanu funkcjonalnego osob ¢wiczacych.
Mowa o rekreacji fizycznej wiacznie z diugotrwatym odpoczynkiem, turystyce, ktore coraz czescig sa
taczone z problemem odnawiania zdolnosci do pracy i wzmochieniem zdrowia.

Jako przyktad, ktory §wiadczy o istotnym zapotrzebowaniu wykorzystania DA w rekreacji i turystyce
moga by¢ podane wyniki badan fachowcow uniwersytetu Aston w Birmingem (Anglia), ktore ustality, ze
bezposrednio po odpoczynku, spedzonym w podrézy, praca inteektualna, szczegétowo ilos¢ operagji
logicznych, pogarsza sie [9]. Te dane odpowiadaja wynikom, otrzymanym podczas badan bezposredniego
wpltywu zaje¢ wychowaniem fizycznym na zdolnosci umystowe studentow [1]. Przeanalizowane dane
swiadcza o tym, ze wiaczenie DA w zajecia wychowania fizycznego neutralizuje ten negatywny wptyw.
Istnigje przypuszczenie sugerowad, ze efekt podobny moze by¢ osiagniety w warunkach turystyki, podrozy i
innych form zaje¢ ¢wiczeniami fizycznymi. W zwiazku z tym, ze te formy odpoczynku, rozpatrywane jako
czesé rekreac]i fizyczng, skierowang na odnowienie sit i wzmocnienie zdrowia staja bardzo popularnymi,
oni zastuguja na specjalna uwagi w aspekcie WA. Na dzien dzisigjszy, juz wiadomo, ze poziom zycCiowy i
zdrowie cztowieka w bardzo duzym stopniu uzaleznione sa od tego, w jakich warunkach on spedza swoj
czas wolny [5]. Samo pojecie “urlop” coraz czgscig — przewazne od lat 60-ch XX stulecia stato sig
Zzamienia¢ pojeciem “rekreacja’ (od lat. recreatio — odnowieni€), istotne rézniace sie gtebokoscia swojego
napetnienia. W podstawie rekreacji ruchowej zatozona jest aktywnos¢ ruchowa, zrealizowana podczas czasu
wolnego, koncowy wynik ktorego przgawia si¢ w optymizacji stanu fizycznego, psychicznego i socjalhego.

Catkiem logiczne, ze aktywnos¢ ruchowa zrealizowana podczas odpoczynku i bedac skierowana na
odnowienie sit i mozliwosci organizmu wyczerpanych podczas poprzedniego czasu pracy przedstawia soba
WA. Wiece tego, rekreacja fizyczna przedstawia soba nie byle jaki wariant odpoczynku aktywnego, lecz ten
ktory moze zrealizowa¢ wszystkie mozliwosci potencjalne petng optymizacji stanu fizycznego, psychicz-
nego i socjalnego cztowieka, czyli WA, ktory jest sformowany na wykorzystaniu zasad fizjologicznych tego
efektu. Podstawa rekreacji fizyczng jest dziatalnosé¢ ruchowa z wykorzystaniem ¢wiczen fizycznych [2; 3],
do rzeczy, dawno wyjasnione. Wedtug strategii WHO do roku 2010 trzeba utozy¢ spoteczenstwo w ktorym
dla ludnosci $wiata bedzie zabezpieczony nie tylko niezbedny poziom opieki zdrowotnej, no i wartosciowy
wediug swojego zaplanowania odpoczynek i urlop, a takze jego zorganizowanie jak niezbedna czes¢ zycia
petnowartosci owego.

Rekomendacji praktyczne. Efekt wypoczynku aktywnego nalezy zastosowywaé hie tylko jako
czynnik optymizacji czasu przywroécenia zdolnosci do pracy po wyczerpujacych obciazeniach treningowych,
lecz rowniez jako nieodtaczna czes¢ dziatalnosci odnawialng w samym treningu. Wykorzystanie wypoczyn-
ku aktywnego w procesie treningowym pozwala na ukierunkowane polepszenie adaptacji do okreslonych
typow wysitkow fizycznych (sitowy, wytrzymatosciowy, szybkosciowy). Podczas wykorzystania maksymal-
ne intensywnych dziatan aktywizujacych nastgpuje zwigkszenie napigcia procesu treningowego. Wiaczenie
dziatan aktywizujacych w postaci wysitku nie zmeczonych grup miesni podczas zaje¢ wychowania
fizycznego uczniéw i studentéw pozwola nie tylko zwiekszy¢ wykorzystanie czasu zaje¢, a takze polepszy¢
stan funkcjonalny ukfadu sercowo-naczyniowego i przywréocenie zdolnosci do pracy umystowe
zmnigjszajace Sie podczas wysitku fizycznego. W treningu sportowym ludzi mtodych i zdrowych moga by¢
wykorzystane dziatania aktywizujace duzej intensywnosci, potrafiace zwickszy¢ ef ekt treningowy.
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Anomauii

Bonodumup Xooinog. Dizionoziunuil_mexanizm _naugy axmugHo20 GiONOUUHKY 6 ymoeax (hizuunoi niozo-
MmogKU. B ymoeax noemopHux Ha8anmaxicetvb, NPUMaManHux Qizuynomy mpeHyeanuio, egpekm akmusHo2o 8iONOYUHKY
(AB) nabysae nosux enacmugocmeii. Y3aemooitouu 3 npoyecamu 6momu i GiOHOGNEHHS Y (i3UUHOMY MEXAHIZMI, WO
3abe3nevyec mpeHy8anus, 6in CYmmeeo 3MiHIOE NPUCTNOCYS8AHHA 00 Qi3uunux Hasanmasicens. 3acmocysanna AB, axuil
CMUMYMIOE npoyec GiOHOGNEHH NPaye30amHOCi, 3HAYHO 3MEHUYE QYHKYIOHATbHE HABAHINANCEHHSA HA OP2AHIZM Y
npoyeci OisIbHOCII.

Kniouogi cnosa. akmugnuii 6ionouunok, Qizuyne HA8AHMAX}CEHHs, a0anmayis, npaye30amHicms

Braoumup Xoounos. @u3uonocuyeckuil MexanHu3m_6IUAHUA_AKMUGHO20 OMObIXA 8 YCl08uaX (husuueckoil
nO020MOBKU. B ycnosusax nosmophuix Hazpy30K, CEOUCMEEHHBIX (uU3UUECKOl mpeHuposKe, IQhghexm axmueno2o omobl-
xa (AO) npuobpemaem nogvie ceoiicmea. Bzaumooeiicmeys ¢ npoyeccamu ymomaeHus u 60CCMAHOGICHUSI 8 u3UO-
JI02U4eCKOM MexaHusme, KOmopulii obecneyusaem mpeHuposKy, OH SHAUUMETbHO USMEHAem a0anmayuio opeanu3ma K
Qusuueckum Hnacpyskam. Ilpumenenue AO cmumynupyiowezo occmanogienue Quauieckol pabomocnocooHocHu
SHAYUMENLHO YMEHbUAen GYHKYUOHATLHYIO HAZPY3KY HA OP2AHUM 6 npoyecce 0esmeabHOCl.

Knroueevte cnosa. akmuenwiii omowix, Qusuueckas HazpysKka, adanmayusi, pabomocnocooHocme.

Wolodymyr Chodinov. Physological Effects of Active Recreation Mechanism in the Terms of Physical
Training. The reseaarches had establiszed that effect of aktive rest (AR) that is realized in intervals between loads of
training exerciseis not limited by the period in which it turns on and the period of the following load, but it interrelates
with the repeatingactivity cycles. If the intensiveness of the active influence (Al) is being changed, it's possible to
significant by raise (or to lower — at extremely intensive Al) rehabilitating action of the rest.

Key words: aktive rest, phisical training, adaptation, phisical working ability.
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