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Wprowadzenie

Skoki na trampolinie to dyscyplina olimpijska wchodzaca w poczet sportow
gimnastycznych. Jest ona jeszcze w Polsce mato popularna, chociaz posiada
piekne tradycje, i co najwazniejsze, jest bardzo widowiskowa. W skokach
na trampolinie najlepsi zawodnicy wykonuja bardzo ztozone ewolucje. Sa
to podwdjne, potréjne salta z dodatkowymi obrotami w plaszczyzZnie po-
przecznej — ,Srubami”; a wszystko to odbywa sie w powietrzu, na wysokosci
ok 5-6 m po odbiciu od sprezystej powierzchni o wymiarach 426x213 cm.
W skokach na trampolinie o wyniku sportowy decyduje wiele czynni-
kow. Na sume punktow za uklad sktadaja sie¢ cztery pozycje (FIG 2017):

— techniczne wykonanie elementéw — sedziowie oceniaja pozycje wyjscio-
wa z siatki, pozycje podczas wykonywania elementu, moment otwar-
cia salt oraz pozycje zejsciowa do siatki trampoliny. Wyrdznia sie trzy
pozycje salt: kuczna, tamang oraz prosta. Pod uwage sedziowie biora
jeszcze ustawienie glowy, rak oraz stop;

— trudnos¢ elementéow — dwoch sedzidow wycenia uktad pod wzgledem
trudnosci wykonania elementéw zgodnie z tabelami trudnosci;
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— czas trwania uktadu — mierzony jest poprzez specjalna maszyne tenso-
metryczna, Czas trwania uktadu bezposrednio przelicza sie na punkty
doliczane do uktadu. Kiedy zawodnik uzyskuje wynik 15 sekund, do
sumy dopisane zostaje 15 punktow;

— przemieszczenia na siatce trampoliny — réwniez mierzone sg za pomo-
ca maszyny tensometrycznej. Na czterech platformach rozmieszczo-
nych pod nogami trampoliny, urzadzenie ,wyczuwa’ miejsce nacisku
na siatke. Im dalej od centralnej czesci siatki tym wiecej punktow
odejmowane jest zawodnikowi.

W wielu dyscyplinach sportowych zawodnik wykonuje jednak takie
czynnosci, ktore nie podlegaja bezposredniej ocenie sedzidéw lub nie podle-
gaja bezposredniemu pomiarowi czasu, odlegtosci, wysokosci, ale warunkuja
uzyskanie wysokiego wyniku sportowego. Sa to tak zwane czynnosci przy-
gotowawcze lub inaczej: fazy danego ruchu. Mowa tutaj m.in. o wszelkiego
rodzaju rozbiegach do skokéw w dal, wzwyz, o tyczce, przez stot gimna-
styczny, o obrotach w rzucie mtotem lub dyskiem. W skokach na trampo-
linie takimi czynno$ciami sg proste wyskoki przygotowawcze. Wyskoki te
wykonywane sg przez zawodnika przed rozpoczeciem pierwszego elementu
na trampolinie. Pozwalaja one uzyska¢ odpowiednia wysokos¢ i ustawié sie
w odpowiednim miejscu na siatce trampoliny. Zawodnicy w trakcie zawo-
dow wykonuja pewna liczbe takich wyskokéw, a nastepnie rozpoczynaja
program konkursowy. Liczba tych wyskokéw nie moze by¢ jednak zbyt du-
za, gdyz grozi to utraceniem energii niezbednej do wykonania uktadu oraz
otrzymaniem kary od kierownika komisji sedziowskiej. Wedlug przepisow
Swiatowej Federacji Gimnastycznej zawodnik zaczyna uklad na sygnat da-
ny przez kierownika komisji sedziowskiej (arbitra). Po sygnale zawodnik ma
jedna minute, aby wykonaé¢ pierwszy element uktadu. W przeciwnym ra-
zie zawodnik otrzymuje kary: 0,2 pkt po 61. sekundzie od sygnatu arbitra,
0,4 pkt. po 91. sek., 0,6 pkt. po 121. sek., natomiast po 181. sekundzie
nastepuje dyskwalifikacja zawodnika (FIG 2017).

Pidmiennictwo dotyczace skokéw na trampolinie dotyczy gléwnie ta-
kich zagadnien, jak przygotowanie fizyczne zawodnikow (Gao i wsp. 2011;
Gao 1 wsp. 2009), badanie reakcji fizjologicznych na wysitek w skokach na
trampolinie (Mohammed, Joshi 2015; Jensen i wsp. 2013), analiza przy-
czyn i skutkéw kontuzji (Bolling, Leite 2013, Xu i wsp. 2002). Przyktadem
licznych opracowan dotyczacych analizy wspoétzawodnictwa w skokach na
trampolinie jest praca Hughesa i Bartletta (2002). Problem optymalizowa-
nia czynnosci przygotowawczych w skokach na trampolinie, a w szczeg6l-
nosci ustalenie optymalnej ze wzgledu na koricowy rezultat liczby skokow
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przygotowawczych nie zostal opisany w dostepnym pismiennictwie.

Problemem badawczym niniejszej pracy stala sie wiec optymalizacja
czynno$ci przygotowawczych w skokach na trampolinie, polegajaca na usta-
leniu obiektywnego kryterium wyboru najlepszego momentu rozpoczecia
uktadu w skokach na trampolinie tak, aby uktad byl wykonany w catosci
i zblizony do ideatu.

Cel pracy, pytania badawcze

Podejmujac sie badan nad znaczeniem czynnosci przygotowawczych w sko-
kach na trampolinie autorzy postanowili znalez¢ zaleznosci pomiedzy liczba
wyskokow przygotowawczych a jakoscig wykonania programu w skokach na
trampolinie.

Celem pracy byto eksperymentalne wyznaczenie optymalnej, ze wzgledu
na jakos¢ wykonania uktadu, liczby wyskokéw wykonywanych przed rozpo-
czeciem uktadu w skokach na trampolinie.

Aby cel pracy zrealizowa¢ sformutowano nastepujace pytania badawcze:

— Jaki jest zwiazek liczby skokéw przygotowawczych z sumaryczna oce-
na sportows za wykonany uktad?

— W jaki sposéb liczba skokéw przygotowawczych wplywa na wykonanie
techniczne elementow uktadu?

— Czy liczba skokéw przygotowawczych ma zwiazek z czasem wykonywa-
nych elementéow uktadu skokéw na trampolinie oraz rozmieszczeniem
wykonanych salt w centralnej czesci trampoliny?

Material i metody badawcze oraz organizacja badan

Badania zostaly przeprowadzone w marcu 2018 roku w hali akrobatycznej
MOSiIR w Zielonej Gorze. Byt to eksperyment badawczy, majacy na celu
okreslenie optymalnej (dla kazdego badanego oddzielnie) liczby wyskokow
przygotowawczych do rozpoczecia uktadu na trampolinie tak, aby uzyskaé
jak najlepszy wynik sportowy. W badaniach wzicto udzial czterech zawod-
nikéw: dwoch junioréow oraz dwdch seniordéw. Wszyscy badani to mezczyzni,
cztonkowie Kadry Narodowej Polski w skokach na trampolinie. Reprezen-
towali oni mistrzowsks i pierwsza klase sportowa. Uczestnicy badania byli
wczesniej poinformowani o eksperymencie i wyrazili zgode na udziat w nim.

Liczba uczestnikéw eksperymentu nie ma znaczenia o tyle, ze okresla-
no optymalna liczbe wyskokéw przygotowawczych oddzielnie dla kazdego
badanego.

Zawodnicy wykonywali uklad sktadajacy sie z pieciu elementdw:
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— salto w tyl w pozycji kucznej,

— podwdjne salto w przod z 180° obrotu w pozycji tamanej

podwojne salto w tyl z 360° obrotu w pozycji kucznej,
— podwdjne salto w przoéd z 180° obrotu w pozycji kucznej,
— podwdjne salto w tyl w pozycji kucznej.

Wszystkie elementy ukladu nalezaly do podstawowego zakresu umie-
jetnosci uczestniczacych w eksperymencie zawodnikéw. Kazdy z nich wy-
konywal ten sam ukltad. Uczestnicy badania po kolei wykonywali uktad
rozpoczynajac go odpowiednio po 4, 6, 8, 10, 12, 14 oraz 16 wyskokach
przygotowawczych. Skoczkowie zostali poddani ocenie wykonania uktadu,
czasu trwania lotu oraz przemieszczeni na siatce zgodnie z systemem ocenia-
nia uktadéw na zawodach sportowych. Komisja sedziowska, sktadajaca sie z
dwoch sedzidw posiadajacych licencje sedziowskie Polskiego Zwiazku Gim-
nastycznego, oceniala wykonanie. Czas lotu oraz przemieszczenia na siat-
ce zostaly zmierzone elektronicznie poprzez specjalne urzadzenie tensome-
tryczne firmy Eurotramp wykorzystywane na zawodach sportowych (HDTS
trampoline measurement system!). Maksymalna ocena za wykonanie ukta-
du od jednego sedziego to 5 pkt. (za kazdy element po 1 pkt.). Sedziowie
za kazdy element maksymalnie moga odja¢ 0,5 pkt. w zaleznosci od skali
bledéw wykonania. Maksymalna ocena za przemieszczenie w ukladzie to 5
pkt. Urzadzenie firmy Furotramp automatycznie odejmuje maksymalnie po
0,3 pkt. za kazdy element w zaleznosci od miejsca ladowania poszczegélnych
salt. Najbardziej cenione sg skoki na srodku trampoliny. Czas wykonania
uktadu mierzony jest tylko wtedy, kiedy zawodnik znajduje sie w powietrzu
(nie ma kontaktu z siatka).

Ocena koncowa wykonania uktady skokéw obliczana jest wg wzoru (1).

OK = E x 2+ ToF + HD (1)

gdzie:
E — ocena za wykonanie ($rednia ocena dwoch sedziow),
ToF — czas uktadu,

HD - ocena za przemieszczenie.

'Opis urzadzenia: https://www.eurotramp.com/fr-pl/products/accessories/
hdts/
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Wyniki badan i ich analiza

Oceny za uktady poszczegdlnych zawodnikow z uwzglednieniem liczby wy-
skokéw przygotowawczych przed tymi uktadami przedstawiono w tabeli 1.
W tabeli tej znajduja sie oceny koncowe za ukltad (suma) oraz poszczegolne
sktadowe oceny: E — ocena za wykonanie techniczne elementéw, ToF — czas
trwania uktadu oraz HD — ocena za przemieszczenia na siatce trampoliny.

Tabela 1

Oceny za uklady poszczegolnych zawodnikoéw

Ocena Liczba wyskokow
4 | 6 | 8 [ 10 ]| 12 | 14 | 16
B 84 | 88 9,5 9,0 8,5 84 | 76
5 | ToF 8,13 | 845 | 889 | 886 | 8,66 | 853 | 834
g HD 47 | 49 | 48 | 48 | 45 | 44 | 42
Suma | 21,23 | 22,15 | 23,19 | 22,66 | 21,66 | 21,33 | 20,14
o LE 84 | 92 9,6 9,3 9,0 84 | 7.8
5 | ToF 834 | 866 | 946 | 940 | 9,25 | 921 | 9,00
g | HD 44 | 47 | 49 | 48 | 46 | 44 | 42
Suma | 21,14 | 22,56 | 23,96 | 23,5 | 22,85 | 22,01 | 21,00
| E 7.6 77 | 84 | 82 7.8 7.6 7,2
5 | ToF 778 | 785 | 811 | 817 | 8,06 | 7,99 | 7.84
E HD 44 | 45 | 46 | 47 | 44 | 42 3,9
Suma | 19,78 | 20,05 | 21,11 | 21,07 | 20,26 | 19,79 | 18,94
~|E 7,2 7,6 8,0 8,3 7.6 7,0 6,5
5 | ToF 742 | 758 | 7,93 | 806 | 7,92 | 787 | 7.67
E HD 43 | 44 | 45 | 47 | 44 | 40 | 39
Suma | 18,92 | 19,58 | 20,43 | 21,06 | 19,92 | 18,87 | 18,07

Zrddto: opracowanie wlasne.

7 wynikoéw eksperymentu przedstawionych w tabeli nr 1 wynika, ze
trzech z czterech zawodnikow (dwoch senioréw i jeden junior) uzyskalo naj-
lepszy wynik za uktad, ktory rozpoczat sie po osmiu wyskokach przygoto-
wawczych, natomiast drugi najlepszy wynik zawodnicy ci uzyskiwali w ukta-
dzie rozpoczynajacym sie po dziesieciu wyskokach przygotowawczych. Je-
den zawodnik (junior) uzyskal najlepszy wynik w uktadzie rozpoczynaja-
cym sie po dziesieciu wyskokach przygotowawczych, a drugi najlepszy wynik
w uktadzie poprzedzonym o$mioma wyskokami. Wszyscy badani zawodni-
cy uzyskiwali najgorsze rezultaty w ukladach, ktére rozpoczynaly sie po
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szesnastym wyskoku przygotowawczym. Drugi najgorszy wynik zawodnicy
osiagali w ukladach poprzedzonych czterema wyskokami (dwoch seniorow
i jeden junior) oraz w uktadzie poprzedzonym czternastoma wyskokami (je-
den junior) (wykres 1).
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Wykres 1. Liczba punktéw za uktady czterech zawodnikéw wzgledem liczby wyskokow

przygotowawczych.
Zrddto: opracowanie wlasne.

Zawodnicy oceniani byli m.in. pod wzgledem technicznego wykona-
nia elementéw. Z przeprowadzonego eksperymentéow wynika, ze liczba wy-
skokoéw przygotowawczych do ukladu ma wplyw na ocene za wykonanie
techniczne elementéw. Trzech zawodnikow (dwoch senioréw i jeden junior)
otrzymatlo najlepsza ocena za wykonanie w uktadzie, ktéry poprzedzony byt
o$mioma wyskokami przygotowawczymi, a druga najlepsza ocene za uktad
rozpoczety po dziesiatym wyskoku. Jeden zawodnik (junior) otrzymal naj-
lepsza ocene za wykonanie w ukladzie poprzedzonym dziesiecioma wysko-
kami przygotowawczymi, a druga najlepsza ocene za uktad rozpoczety po
o6smym wyskoku. Wszyscy zawodnicy otrzymali najgorsza (dla siebie) ocene
za uktad, ktory rozpoczynat sie po szesnastu wyskokach przygotowawczych
(wykres 2).



OPTYMALIZACJA LICZBY SKOKOW... 331

ocena za wykonanie [pkt.]

]
e e )

)

A

I

6 8 10 12 14 16
liczba wyskokdéw

Esenior1 @senior2 Bjunior1l [junior 2

Wykres 2. Ocena za wykonanie uktadu czterech zawodnikow wzgledem liczby wyskokdw

przygotowawczych.
Zrddto: opracowanie wlasne.

W skokach na trampolinie mierzony jest takze czas wykonywanych ele-
mentow i catego uktadu (bez wyskokow przygotowawczych). Jest to bardzo
znaczaca skladowa oceny za ukltad. Posrednio czas wykonania poszczegol-
nych elementéw uktadu wyraza wysoko$é nad trampoling na jaka sie wznosi
sie zawodnik. Wynika to bezposrednio z praw opisujacych ruch ciata w po-
lu grawitacyjnym. Polowa czasu zwiazana jest ze swobodnym spadaniem,
gdzie wysokos¢ wyraza sie wzorem (pomijajac sity oporu) (2).

h = gt*/2 (2)

Powyzszy wzor jest zamieszczany w kazdym podreczniku mechaniki np.
R. Resnick, D. Halliday, Podstawy fizyki, wydanie IX, T. I, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 1993.

Pomiar czasu wykonania uktadu jest technicznie tatwiejszy niz precy-
zyjne okreslenie wysokosci nad trampolina, jaka osiagnal zawodnik. Zgodnie
ze wzorem (2) wysoko$¢ lotu zawodnika jest proporcjonalna do czasu jego
lotu, dlatego pomiar czasu wykonania poszczegélnych skokéw jednoznacznie
wyznacza wysokosé, na jaka wzbil sie zawodnik.

Liczba wyskokéw przygotowawczych do uktadu ma bardzo duzy wplyw
na wysokos$¢ (czas) wykonania calego ukladu. Prawidtowe wyskoki pozwa-
laja zawodnikowi uzyskaé¢ odpowiednia wysoko$é oraz ustawié¢ sie w opty-
malnym miejscu do rozpoczecia pierwszego elementu uktadu.
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Podczas przeprowadzonego eksperymentu seniorzy uzyskiwali najlep-
szy czas (tj. wysokosé¢) uktadu rozpoczynajacego sie po osmiu wyskokach
przygotowawczych, a drugi najlepszy czas w ukltadzie rozpoczynajacym sie
po dziesiatym wyskoku. Badani juniorzy uzyskiwali najwyzsza wysokosé
w uktadzie, ktory rozpoczat sie po dziesiatym wyskoku, a druga najwyzsza
wysokos¢ w uktadzie po 6smym wyskoku. Wyniki te moga swiadczyé o tym,
ze seniorzy, ktérzy posiadaja wicksze umiejetnosci i do$wiadczenie na tram-
polinie wzgledem mtodszych kolegdéw, potrzebuja mniejsza liczbe wyskokow
do uzyskania duzej wysokosci na trampolinie (wykres 3).
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Wykres 3. Czas uktadu czterech zawodnikow wzgledem liczby wyskokdw

przygotowawczych.
Zrddto: opracowanie wlasne.

Analizujac zebrany material zauwaza si¢ réwniez réznice w wycenie za
przemieszczenia podczas uktadu wzgledem liczby wyskokéw przygotowaw-
czych. U dwoch zawodnikow (dwoch junioréw) najlepsza ocene za przemiesz-
czenia podczas uktadu zanotowano w uktadzie rozpoczynajacym sie po 10
wyskokach przygotowawczych, u jednego zawodnika w uktadzie rozpoczy-
najacym sie po 8 wyskokach przygotowawczych, natomiast drugi zawodnik
uzyskal najlepsza ocene za przemieszczenia w uktadzie poprzedzonym 6 wy-
skokami. Wszyscy zawodnicy otrzymali najgorsza note za przemieszczenia
w uktadzie, ktéry rozpoczat sie po 16 wyskokach przygotowawczych.

Dyskusja

Uzyskane wyniki poréwnano z danymi wynikajacymi z obserwacji zachowa-
nia skoczkéw Swiatowej elity w czasie Igrzysk Olimpijskich 2012 i Mistrzostw
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Swiata 2017, co pokazano w tabeli 2. Okazato sie, ze wyniki prezentowane-
go eksperymentu w duzym stopniu pokrywaja sie z rzeczywistymi zachowa-
niami skoczkéw w czasie waznych imprez sportowych, co moze $wiadczy¢
o znaczeniu uzyskanych wynikéow dla praktyki sportowe;j.

Tabela 2

Liczba wyskokow przygotowawczych do uktadéow uczestnikow Igrzysk Olimpijskich 2012
oraz Mistrzostw Swiata 2017

. Liczba wyskokéw przygotowawczych
Rodzaj zawodéw | n
$rednia | mediana ‘ Min. ‘ Max.
10 2012
16 9,3 7,5 7 14
(eliminacje)
MS 2017
15 9,2 8 6 21
(final druzynowy)

Zrddto: opracowanie wlasne.

Niewatpliwie, optymalna liczba skokéw przygotowawczych jest rézna
dla poszczegélnych zawodnikéw. Zbyt mala liczba wyskokéw nie pozwala
na osiagniecie odpowiedniej wysokosci, co wpltywa bezpos$rednio na ocene
uktadu. Jednak zbyt duza liczba wyskokéw najprawdopodobniej negatyw-
nie wplywa na prace miesni konczyn dolnych, ktére poddane sa duzym
oporom w czynnosciach koncentrycznych i ekscentrycznych, co wpltywa na
ich lokalne zmeczenie.

Szukajac analogicznych czynnosci przygotowawczych w innych dyscy-
plinach sportowych mozna uznaé, ze rozbieg do skoku w dal, wzwyz, skoku
o tyczce oraz przez stot gimnastyczny najbardziej odpowiada tego typu
czynno$ciom. We wszystkich rodzajach rozbiegu w konkurencjach skoczno-
Sciowych wazne jest, aby zawodnik rozwinat jak najwicksza predkosé, a na-
stepnie odbil sie¢ w odpowiednim miejscu. Celem rozbiegu w skoku w dal
i trojskoku jest osiagniecie przez skoczka jak najwickszej predkosci pozio-
mej w momencie wykonania odbicia (Makaruk, Sadowski 2008; Sozanski,
Tomaszewski 1995; Ernst 2010). Skoczek rozpoczyna rozbieg od razu szyb-
kim biegiem, uzyskujac najwieksza szybkos¢ juz w pierwszej czedci rozbiegu,
po czym stara si¢ ja utrzymaé¢ w dalszej czedci rozbiegu. W ostatnich kro-
kach przed odbiciem zawodnicy szybkosciowi staraja sie zwickszyé czesto-
tliwos¢ krokéw czesto kosztem ich diugosci, natomiast w wariancie sitowo-
skocznosciowym skoczek rozpoczyna rozbieg spokojnie, dtugimi krokami.
Predkos¢ rozbiegu oraz czestotliwos¢ stopniowo narastaja w trakcie catego
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rozbiegu. Predkos¢ maksymalna osiagana jest na 4-6 krokéw przed odbi-
ciem, ale jednoczesnie nie osiaga ona wartosci uzyskiwanych przez ,skoczkow
sprinteréw”. Braki szybkosciowe rekompensowane sa mocniejszym odbiciem.
Dhugosé rozbiegu uzalezniona jest przede wszystkim od zdolnosci szybko-
Sciowych skoczka. Rozbiegi najlepszych skoczkéow wynosza 40-50 m. Odle-
glo$é ta pokonywana jest w 20-24 krokach. W zaleznosci od typu rozbiegu
i zdolnosci zawodnika, Huntington (za: Wojsa 2014) proponuje nastepujaca
dhugosé rozbiegdw wyrazong liczba krokéow w czasie rozbiegu, wg roéznych
wariantow:

— 8-6-6 — 20 krokow — elita skoku w dal i tréjskoczkowie wolno przy-
spieszajacy (gdzie: 8 — napedzenie, 6 — kontynuowanie napedzenia, 6
— przygotowanie do odbicia)

— 6-8-6 — 20 krokow — elita skoczkow w dal i trojskoczkow (gdzie: 6
— napedzenie, 8 — kontynuowanie napedzenia, 6 — przygotowanie do
odbicia)

— 6-6-6 — 18 krokéw — zaawansowani skoczkowie w dal i trojskoczkowie,
elita junioréw.

Znaczenie liczby krokéw wykorzystanych do uzyskania predkosci w sko-
ku w dal bylo rzadko badane. Istnieja jednak dowody na to, ze istnieje
zalezno$¢ miedzy odlegtoscia skoku w dal a iloscia wykonywanych krokow
rozbiegu. Badanie tej zaleznosci przeprowadzil Young, ktéry dokonywat po-
miaréw skoku w dal z miejsca z pozycji stojacej obunoéz oraz skoku z dobicia
jedna noga z rozbiegu o dtugosci 1, 3, 51 7 krokéw. Z analizy tych badan
wynika, ze srednia wartosci dtugosci skoku w dal rosta wraz z liczba krokow
rozbiegu, jednak tylko do liczby 5 krokéw rozbiegu. W przypadku 7 krokow
rozbiegu odleglos¢ skoku w dal zmniejszata sie (Young i in. 1999).

Linthorne i Weetman (2012) dokonali eksperymentu, w ktorym badali
m.in. znaczenie dlugodci rozbiegu na predkosé tego rozbiegu oraz wysokosé
skoku o tyczce. Kazdy z szeSciu zawodnikéw wykonywal skok o tyczce po
2,4, 6, 8,121 16 krokach rozbiegu. Kolejnosé rozbiegéw byta losowa, a za-
wodnicy mieli nieograniczony czas miedzy skokami.

7 badan przeprowadzonych na grupie skoczkéw o tyczce wynika, ze ist-
nieje korelacja miedzy dlugoscia rozbiegu a jego predkoscia — predkosé roz-
biegu ro$nie wraz z dtugoscia tego rozbiegu i uzyskuje najwicksza wartos¢ na
16. kroku rozbiegu, natomiast predkosé rozbiegu silnie koreluje z predkoscia
odbicia (Linthorne, Weetman 2012).

Dokonano réwniez poréwnania wysokosci skoku o tyczce szesciu réznych
zawodnikéw podczas treningu w zaleznosci od dtugosci rozbiegu. Zawodnicy
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uzyskiwali rozne wysokosci skokéw, ale u wszystkich zaobserwowano wzrost
wartosci wysokoéci skoku o tyczce zraz ze wzrostem dlugosci rozbiegu. Naj-
lepsze rezultaty zawodnicy uzyskiwali w skokach poprzedzonych rozbiegiem
w przedziale 14-18 krokow (Linthorne, Weetman 2012).

W skoku wzwyz, oprocz optymalnej predkosci rozbiegu, wazny jest réw-
niez kat nabiegu do poprzeczki, ustawienie stopy pod odpowiednim katem
oraz oczywiscie samo miejsce odbicia (Dapena 1995). Rozbieg nie jest row-
niez bez znaczenia w takiej konkurencji gimnastycznej, jaka jest skok przez
stol gimnastyczny. Mimo ze na wyskoki rezultat sportowy w skoku przez
stol gimnastyczny sktada sie wiele czynnikéw, m.in. trudnosé elementu, typ
elementu, techniczne wykonanie, ladowanie, rowniez predkos$é rozbiegu ma
tutaj znaczenie. Co prawda, trudno sie dopatrywaé silnych wspotzaleznosci
predkosci rozbiegu z ocena koricowa za element (Sands 2000), ale badania
Toshiyuki Fujihary (2016) pokazuja, ze predkosé rozbiegu dodatnie koreluje
z trudnoscia elementéw. Duza predkosé rozbiegu wpltywa na mocniejsze od-
bicie, a to powoduje, ze zawodnik znajduje si¢c wyzej i tym samym ma wiecej
czasu w powietrzu na wykonanie trudnych elementéw (potrojnych salt lub
elementow z wielokrotnymi obrotami — Srubami) (Fujihara 2016). Obser-
wuje sie¢ réwniez zmiane predkosci rozbiegu wzgledem typu wykonywanego
elementu w skoku przez stél gimnastycznych. Analiza skokéw podczas za-
wodow z 1997 i 2007 roku pokazuja, ze zawodnicy i zawodniczki uzyskuja
najwieksze predkosci rozbiegu w skokach typu ,handspring”, troche mniej-
sza predko$é w elementach typu , Tsukahara”, a najmniejsza predkos¢ w ele-
mentach typu ,Yurchenko”. Mimo iz wartosci predkosci rozbiegu réznia sie
miedzy kobietami i mezczyznami oraz miedzy wynikami z roku 1997 i 2007,
tendencje zmian wzgledem typow elementéw pozostaja te same (Naundorf
2008).

Podsumowanie 1 wnioski

Przeprowadzony eksperyment dostarczyt interesujacych danych pozwalaja-
cych sadzi¢, ze jako$é czynnosci przygotowawczych wyrazajaca sie liczba
udanych wyskokéw ma duze znaczenie dla wyniku sportowego w skokach
na trampolinie.

Zdaniem autoréw wyniki badari upowazniaja do wyciagniecia nastepu-
jacych wnioskow:

1. Istnieje zwiazek miedzy liczba wyskokow przygotowawczych do uktadu
w skokach na trampolinie a ocena koiicowa za ten uktad.

2. Liczba wyskokéw przygotowawczych do ukladu w skokach na tram-
polinie miata zwiazek z ocena sedziowska za wykonanie techniczne
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eksperymentalnego uktadu skokow, czasem wykonania uktadu (wyso-
koscig nad trampolina wykonywanych ewolucji) oraz z nota za prze-
mieszczenia na siatce.

3. Zawodnicy uzyskiwali najlepsze rezultaty w uktadach rozpoczynaja-
cych si¢ po oémiu lub dziesieciu wyskokach przygotowawczych.
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OPTIMALIZATION OF THE NUMBER OF PREPARATORY JUMPS
BEFORE PERFORMING SELECTED JUMPS ON THE TRAMPOLINE
BY PROFESSIONAL COMPETITORS

Keywords: gymnastics, trampoline jumps, preparatory jumps.

In many sports disciplines, competitors perform activities that are not directly evaluated
by referees, and whose time, length, or height are not directly measured, but which
determine good sports results. In the case of trampolining, such activities involve the
jumps that precede the program during competitions. Those preparatory jumps help
the competitor perfom jumps for which he can receive the best notes. By undertaking
research on the importance of preparatory activities in trampoline jumps, the authors
decided to discover the interdependence between the number of preparatory jumps and
the quality of the performance.

The aim of the article was to experimentally indicate the optimal number of perfor-
med jumps before starting the program.

The authors used an experiment involving 4 elite competitors in trampolining: two
juniors had the first sports class and two had the master class. Having done 4, 6, 8,
10, 12, 14, and 16 preparatory jumps, the competitors performed a program consisting
of 5 elements. Two qualified referees, using a measuring device, evaluated the performed
program. It turned out that in 3 cases the best jumps were performed after 8 preparatory
jumps, and in 10 cases, after one jump. Fewer than 8 and more than 10 jumps lead to
worsening the quality of performance. This conclusion is a valuable practical tip for
coaches.
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OPTYMALIZACJA LICZBY SKOKOW PRZYGOTOWAWCZYCH
PRZED WYKONANIEM WYBRANYCH SKOKOW NA TRAMPOLINIE
PRZEZ ZAWODNIKOW WYCZYNOWYCH

Stowa kluczowe: gimnastyka, skoki na trampolinie, skoki przygotowawcze.

W wielu dyscyplinach sportowych zawodnik wykonuje takie czynnosci, ktére nie podle-
gaja bezposredniej ocenie sedziéw lub nie podlegaja bezposredniemu pomiarowi czasu,
odlegtosci, wysokosci, ale warunkuja one uzyskanie wysokiego wyniku sportowego. Takimi
czynno$ciami w skokach na trampolinie sg skoki, ktére poprzedzaja wykonanie programu
podczas zawodow. Ich celem jest nabranie przez skoczka odpowiedniej wysokosci, tak aby
mogt on uzyskaé jak najwyzsza ocene za wykonanie programu. Podejmujac si¢ badan nad
znaczeniem czynnosci przygotowawczych w skokach na trampolinie autorzy postanowili
znalezé zaleznosci pomiedzy liczba wyskokéw przygotowawczych a jakoscia wykonania
programu w skokach na trampolinie.

Celem pracy byto eksperymentalne wyznaczenie optymalnej liczby wyskokéw wyko-
nywanych przed rozpoczeciem uktadu w skokach na trampolinie.

Postuzono si¢ metoda eksperymentu, ktéremu poddano czterech zawodnikéw elity
w skokach na trampolinie: dwoch junioréw reprezentujacych klase Ii dwoch posiadajacych
klase mistrzowska. Zawodnicy ci wykonali program skladajacy sie z 5 elementéw po 4, 6,
8, 10, 12, 14 i 16 skokach przygotowawczych. Dwoch kwalifikowanych sedziéw wspieranych
przez aparature pomiarows dokonalo oceny wykonania tych programéw. Okazalto sie, ze
najlepsze oceny uzyskiwano po 8 skokach przygotowawczych w 3 przepadkach, a po 10
skokach w jednym przypadku. Nizsza liczba skokéw przygotowawczych niz 8 i wyzsza
niz 10 zawsze prowadzily do obnizenia jakosci wykonania programu, co stanowi cenny
wniosek praktyczny dla trenerdw.



