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kraulem na grzbiecie i kraulem na piersiach”

Damian Jerszynski

Wstep Zajecia w wodzie ukierunkowane sa na wszechstronny rozwdj fizyczny,
bezpieczenstwo, a takze fizjologiczng adaptacj¢ organizmu do réznorodnych warunkéw
otoczenia. Nauczyciele, trenerzy czy tez instruktorzy sportu nie powinni pozostawaé obojetni
na trendy zachodzace w metodyce nauczania ruchu oraz dostosowywac¢ metody tak, aby byly
jak najbardziej atrakcyjne dla uczniéw. Istnieje wiele czynnikéw, ktére wplywaja na progresje
wynikéw sportowych w ptywaniu. Zaliczamy do nich indywidualny rozwoj poszczegélnych
zdolnosci motorycznych zawodnika oraz poprawng technik¢ wykonywania ruchu. Na
szczegblne wyrdznienie zastuguje w opinii autora ostatni z wymienionych aspektow, ktory
poddany zostal analizie w niniejszej pracy. Wizualizacja ruchu stala si¢ wazng metodg

badawczg i narz¢dziem metodycznym, ktore nalezy rozwijac.

Cel gléwny Celem pracy bylo okreslenie wptywu autorskiej metody wizualizacji ruchu na

zmiany w technice ptywania kraulem na grzbiecie i kraulem na piersiach u dzieci.

Material Wyniki zebrano na przykladzie 50 dzieci. Do szczegdlowej analizy
zakwalifikowano 18 chlopcow, ktorzy uczestniczyli we wszystkich terminach badan oraz
posiadali komplet wynikéw. Badanych podzielono na dwie grupy: grupe eksperymentalna,
realizujgca standardowy program nauczania poszerzony o wizualizacj¢ ruchu oraz grupe
kontrolng realizujacg wylgcznie standardowy program nauczania. Przeprowadzana analiza
statystyczna wykazatla jednorodno$¢ grup badawczych w odniesieniu do wieku, masy ciata

oraz wskaznika BMI. R6znica pomiedzy badanymi grupami nie byla istotna statystycznie.

Metoda W ciggu trwania badan uczniowie zrealizowali trzydziesci dwie jednostki lekcyjne,
opierajgce si¢ na zaproponowanych konspektach zaje¢ dotyczacych nauczania techniki
plywania kraulem na grzbiecie oraz kraulem na piersiach. Zatozono przeprowadzenie jednych
zaje¢ tygodniowo w wymiarze czasu czterdziestu pigciu minut. Obie grupy plywackie
prowadzil ten sam wykwalifikowany trener plywania. W ramach zastosowanej metody
badawczej zarejestrowano technike¢ ptywania kraulem na grzbiecie oraz kraulem na piersiach
przy uzyciu kamer cyfrowych marki SONY. Kamera rejestrowata obraz z czgstoscig 25 klatek
na sekunde. Nastepnie przy uzyciu programu ,,Avi Image” zostaty okreslone wartosci katowe

badanych cech w obu technikach plywania, zaliczono do nich: kgt natarcia, kat



maksymalnego kata zgigcia w stawie lokciowym prawego i lewego ramienia, kat rotacji
prawego i lewego ramienia (pomigdzy lustrem wody a linig barkow) oraz czas trwania fazy

wihasciwej i przygotowawczej.

Wyniki badan Obserwacje badanych grup wykazaly, ze przyrost wysokosci ciala oraz
dhugosci koficzyn powoduje trudnosci w utrzymaniu przez uczniow prawidlowych wartosci
katowych. Zestawienie wynikéw maksymalnego zgigcia obu ramion w stawie fokciowym w
kraulu na grzbiecie pokazalo, ze w obydwu grupach badawczych wartos¢ katowa badanej
cechy obniza si¢ systematycznie. Spowodowane bylo to faktem, ze ruch wykonywany przez
ucznia byt tatwy do korekty poprzez szereg ¢wiczen technicznych zastosowanych przez
trenera. Jednoczesnie uczen po wezesniejszym opisie techniki oraz poprawnym pokazie sam
moze kontrolowa¢ ruch ramienia. Wyniki uzyskane podczas analizy kata ataku w kraulu na
grzbiecie w momencie, gdy rami¢ znajduje si¢ na poczatku fazy wlozenia do wody wykazaty,
iz $rednia opisywanej zmiennej w grupie kontrolnej oraz eksperymentalnej zdecydowanie
obniza si¢ miedzy terminami badan (I-III). Spadek wartosci kata ataku w grupie
eksperymentalnej jest stopniowy. Zaobserwowane zmiany sa podyktowane w gléwnej mierze
$wiadomym wyobrazeniem ruchu, ktory zostal zaobserwowany przez uczniéw na filmie.
Zarejestrowane elementy techniki plywania umozliwity aktywne i konsekwentne
poszukiwanie optymalnej pozycji ciala w wodzie. Przedstawiona analiza
techniki ma zasadniczy wplyw na dlugos¢ tzw. kroku plywackiego czyli odcinka

przeplynigtego w czasie wykonania jednego cyklu ruchowego ramion i nog.

Whioski Prezentowana praca jest pierwsza probg okreslenia najefektywniejszej techniki
nauczania ptywania u dzieci i stanowi istotne uzupetnienie dotychczas wykonywanych badan.
Wyniki uzyskane przez uczniow z grupy eksperymentalnej wskazuja na stusznos¢
zastosowania metody wizualizacji ruchu dla podniesienia efektywnosci nauczania techniki
plywania. Daje to mozliwos¢ przyspieszenia procesu nauczania wykorzystujgc bardziej
zlozone i zaawansowane ¢wiczenia. Nalezy jednak pamigtaé, ze metoda wizualizacji ruchu
nie moze shuzy¢ jako przedwczesne wdrazanie do treningu sportowego, lecz tylko jako

efektywna metoda nauczania lub wsparcie metod nauczania ruchu.



