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Streszczenie

Monika Kolendowicz: Zmienno$¢ sily ciagu ptywakoéw na wstepnym etapie szkolenia.

Wprowadzenie W pogoni za progresjg wynikow czesto zapomina si¢ o tym, aby trening
byt zaplanowany $wiadomie i z uwzglednieniem indywidualnych mozliwos$ci oraz
potrzeb ptywaka na wstgpnym etapie szkolenia. Na tym etapie priorytetem powinna by¢
nauka w formie zabawowej oraz prawidlowo dobrane ¢wiczenia techniczne wraz
z obcigzeniem treningowym nieprzekraczajacych aktualnych mozliwosci adepta. Proces
ten powinien by¢ sterowany z uwzglednieniem aktualnego poziomu rozwoju
biologicznego dziecka. Profesjonalne podejscie do treningu, juz na tym etapie szkolenia,
jest zgodne z podstawami szeroko pojetej optymalizacji procesu treningowego, ktorej
celem nadrzednym jest stosowanie zasad etapizacji, w gtownej mierze zwigzanej ze
stopniowa progresja elementow technicznych i sprawnosci ogdlnej przektadajacych sie
na wynik sportowy oraz jego utrzymanie w kolejnych latach szkolenia.

Na poprawe wynikow rywalizacji wptyw ma wiele czynnikéw, wsrod ktorych nalezy
wymieni¢: budowe somatyczng, poziom wybranych zdolnosci motorycznych,
srodowisko, technike wykonania ruchu, etc. Na réznych etapach szkolenia akcenty
rozktadajg si¢ odmiennie. Dla przykladu nalezy wskaza¢, ze wyniki badan w grupie
plywakoéw trenujacych na poziomie ukierunkowanym i specjalnym, sugeruja, ze jednym
z kluczowych elementow poziomu przygotowania startowego jest okreslenie deficytu
sity, poza innymi standardowo wykonywanymi pomiarami. Deficyt jest roznica
pomigdzy pltywaniem pelnym stylem a sumg pracy konczyn goérnych 1 dolnych,
zarejestrowanych osobno. Wynik ten daje trenerowi informacje o poziomie sity ciagu
ptywaka oraz skoordynowania poszczego6lnych sktadowych wyszkolenia. Do tej pory nie
spotkano badan z udziatem zawodnikow mlodszych grup wiekowych (etap szkolenia

wszechstronnego).

Cel gléwny Celem pracy bylo zbadanie wptywu autorskiego programu podniesienia
efektywnosci techniki ptywania na sile ciggu, w trzech wariantach, oraz na wyniki
w plywaniu aktywnym na dystansie 25m. Celem dodatkowym byto okreslenie poziomu
deficytu sity i jego zmiennosci pod wpltywem zastosowanego programu szkolenia

w okresie objetym obserwacja.



Material Wyniki zebrano na przyktadzie 90 dzieci obojga pici w wieku 9-11 lat.
Badanych podzielono na dwie grupy: grupe eksperymentalng (n=45; dziewczeta n=18,
chtopcy n=27), miodych ptywakéw, uczniow Szkoty Podstawowej nr 3 im. Adama
Mickiewicza w Obornikach. Grupe kontrolng stanowito 45 dzieci (n=45; dziewczeta
n=18, chlopcy n=27) z Klubu Ptywackiego Kozieglowy realizujaca standardowy program
nauki ptywania PZP.

Metoda Obserwacja obejmowata okres 12 tygodni podczas, ktorych obie grupy
zrealizowaty 24 jednostki treningowe. Grupa eksperymentalna realizowata program
doskonalenia techniki ptywania kraulem na piersiach zgodnie ze standardami
okreslonymi przez Polski Zwigzek Ptywacki (PZP), poszerzony o autorski program
doskonalenia techniki ptywania. Grupa kontrolna realizowata wytacznie standardowy

program PZP.

W procesie badawczym wykonano pomiary antropometryczne, sprawnosci motorycznej
oraz zarejestrowano poziom sity ciggu, przy predkosci zerowej, na uwiezi w trzech
wariantach (A — peten styl, B — same rece, C — same nogi). Ponadto, za pomoca liczby
ruchéow konczyn goérnych w wariancie A (peten styl) i B (same rgce) oceniono
efektywnos¢ ptywania na dystansie 25 metréw metodg kraulowg. Zmierzono rowniez
predkos¢ jaka uzyskaly badane dzieci na dystansie 25 metréw w trzech wariantach.
Nowatorskim elementem przeprowadzonych badan byto okreslenie deficytu sity ciagu

u mtodych ptywakow, na wstepnym etapie szkolenia sportowego.

Wyniki badan Obserwacje badanych grup wykazaly wzrost sity ciggu we wszystkich
badanych wariantach zard6wno w grupie chlopcow jak 1 dziewczat z grupy
eksperymentalnej. Odnotowano poprawe efektywnosci ptywania pelnym stylem
w grupie eksperymentalnej w wariancie A (peten styl) i B (same r¢ce). Zestawienie
wynikow sity ciagu i1 efektywnos$ci ptywania wskazalo na istotny wptyw pracy nad
technikg ptywania na uzyskane wyniki w ptywaniu na dystansie 25m. Przeprowadzona
analiza zarejestrowanego materiatu pokazata, ze suma wartosci sity ciggu konczynami
dolnymi i gérnymi byta wyzsza niz sita ciggu pelnym stylem. Wsrdd dziewczat
1 chtopcéw dominowala praca konczynami géornymi. Uzyskiwany wynik w deficycie sity

nie wptywat jednoznacznie na wynik w ptywaniu aktywnym.



Whnioski Uzyskane wyniki przez mtodych ptywakow z grupy eksperymentalnej wskazuja
na stuszno$¢ zastosowania metody pomiaru sily ciggu na uwigzi dla podniesienia
efektywnosci doskonalenia sprawno$ci specjalnej. Daje to mozliwo$¢ sprawdzenia
jakosci zsynchronizowanych ruchéw konczyn gérnych i dolnych w pltywaniu pelnym
stylem. Nalezy jednak pamigtac, ze metoda pomiaru sily ciggu na uwi¢zi na wstgpnym
etapie szkolenia nie moze sluzy¢ jako przedwczesne wdrazanie do treningu silowego,
lecz ma by¢ wsparciem dla treneréw w celu okreslenia deficytu pomiedzy ptywaniem
pelnym stylem a sumg konczyn gornych i dolnych. Odpowiednie skoordynowanie
ruchow konczyn goérnych i dolnych pozwoli na osiagnigcie wysokich wynikow

sportowych w przysztosci.



1. Wstep

Wspoltczesne szkolenie sportowe oparte jest na szerokiej wiedzy pochodzacej
zarowno z doswiadczen metodycznych ale przede wszystkim z licznych badan
prowadzonych przez przedstawicieli wielu obszarOw nauki. W ponizszym wstepie
przedstawione zostang podstawowe, wybrane zagadnienia zwigzane z rozwigzywanym

problemem badawczym.

1.1. Sport, szkolenie dzieci i mlodziezy

Obecnie, aktywno$¢ fizyczna podejmowana jest przez wszystkie grupy spoteczne
w réznym wieku 1 staje si¢ ,,modna”, podobnie jak dazenie do utrzymania zdrowia na
dobrym poziomie. Zwigzane jest to migdzy innymi z Systematycznym zwigkszaniem
swiadomosci o prozdrowotnym wptywie szeroko pojetej kultury fizycznej na cialo
i psychike¢ cztowieka. Ustawa o Kulturze Fizycznej z dnia 18 stycznia 1996 r., wskazuje,
ze Lkulturq fizyczng jest wiedza, wartosSci, zwyczaje, dziatania podejmowane dla
zapewnienia rozwoju  psychofizycznego, wychowania, doskonalenia uzdolnien
i sprawnosci fizycznej cziowieka, a takze dla zachowania oraz przywracania jego
zdrowia” [Dziennik Ustaw 1996 Nr 25 poz. 113]. Cele, ktore wymienione sg w WW.
definicji kultury fizycznej realizowane sa poprzez wychowanie fizyczne, sport, rekreacje
ruchowa oraz rehabilitacje ruchowa, i cho¢ uregulowania prawne w tym obszarze
zmieniaty si¢ juz wielokrotnie, mozna uzna¢ to podejscie za jedno
z najbardziej klarownych 1 porzadkujacych zagadnienia w omawianym obszarze.

Niniejsza praca zwigzana jest z zagadnieniami dotyczacymi dziatalno$ci sportowej
dzieci, w zwigzku z powyzszym kolejne akapity porusza¢ beda tematyke zwiazang
z wplywem regularnego uczestnictwa w zajeciach sportowych na wczesnym etapie

szkolenia na budowe ciata 1 sprawnos$¢ fizyczng dzieci.

Zasady uprawiania i organizowania sportu uregulowane zostaty Ustawa 0 Sporcie
z dnia 25 czerwca 2010 r., z pdzniejszymi zmianami, ktora wskazuje, ze: ,, Sportem sq
wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktore przez uczestnictwo dorazne lub zorganizowane
wplywajq na wypracowanie lub poprawienie kondycji fizycznej i psychicznej, rozwoj
stosunkow spotecznych lub osiggnigcie wynikow sportowych na wszelkich poziomach”

[Dz. U. z 2019r. poz. 1468, 1495, 2251. Ustawa z dnia 25 czerwca 2010 o sporcie].



Wachowski [1982] uwazal, ze ,, Sport to dziatalnos¢ majgca na celu podnoszenie
sprawnosci fizycznej i jej manifestacje, uprawiana systematycznie wedtug pewnych regut,
w ktorej wystepuje pierwiastek wspotzawodnictwa i dgzenie do osiggania jak najlepszych
wynikow.”

Obecna wiedza na temat teorii treningu sportowego, suplementacji, zywienia (lub
wspomagania zywienia suplementacja), medycyny sportowej czy odnowy biologicznej,
daje mozliwo$¢ sportowcom na realizacje wymagajacych programoéw treningowych tak,
aby w petni mogli wykorzysta¢ mozliwosci funkcjonalne swojego organizmu [Rakowski
2010; Strzelczyk i wsp. 2015].

Pomimo, ze sportem potocznie nazywa si¢ praktycznie kazdy rodzaj
zorganizowanego wspotzawodnictwa nalezy rozrdzni¢ sport podejmowany dla rekreacji
od sportu kwalifikowanego. Sport taki posiada swoje $cisle zorganizowane struktury,
Federacje i Polskie Zwiazki Sportowe zrzeszajace uprawiajacych dang dyscypling
zawodnikow, treneréw i dziataczy, zgodnie z obowigzujagcymi przepisami. Sport
wyczynowy w dzisiejszych czasach prezentuje si¢ rosnagcym poziomem wynikow
[Sozanski 2013]. Dotyczy to zawodnikow nie tylko reprezentujacych najwyzszy poziom
sportowy, bowiem ksztalttowanie mistrzostwa jest wieloletnim procesem, ktory
rozpoczyna si¢ juz wWe wczesnym okresie zycia.

Aktywnos¢ sportowa podejmowana przez mtodego cztowieka nie tylko rozwija
go w kategoriach fizyczno-zdrowotnych, ale takze ma wptyw na rozwoj emocjonalny,
spoteczny 1 psychiczny. Wiasciwosci te powinny by¢ ksztalttowane w odpowiedni
1 odpowiedzialny sposdb oraz musza by¢ zauwazane przez trenerow, aby nie doprowadzic¢
do powaznych skutkéw w konsekwencji lekcewazenia podstawowych zasad treningu
dzieci 1 milodziezy [Malina 2010]. Uprawianie sportu powinno mie¢ charakter
pozytywny, przynosi¢ satysfakcje i przyjemnos$¢ dla samych zawodnikdéw oraz trenerow
[Rakowski 2010].

Istotg sportu najmtodszych jest zapewnienie aktywnego spedzenia czasu wolnego
z uwzglednieniem wszechstronnego, ukierunkowanego szkolenia, ktorego celem jest
wprowadzenie dzieci do aktywnosci podejmowanej w  dorostym = Zyciu
w celach rekreacyjnych. Szkolenie sportowe dzieci i milodziezy powinno by¢
heteroteliczne. Oznacza to spetnianie zadan zdrowotnych, spoteczno-wychowawczych,
edukacyjnych oraz szkoleniowych, a nie wylacznie walka o punkty i zwyciestwo za
»wszelka cen¢”. Szkolenie powinno pomaga¢ w motywowaniu do dzialania

i efektywnym funkcjonowaniu w zyciu codziennym [Sozanski i wsp. 2013].



Szkolenie dzieci i miodziezy traktowane jest, ponadto, jako podsystem sportu
wyczynowego, ktorego uzasadnieniem jest fakt, ze ksztattowanie funkcji i umiejetnosci
w kazdej fazie ontogenezy przebiega w okreslony sposob, przy czym obcigzenia nalezy
dostosowa¢ do indywidualnych mozliwosci zawodnika [Malina 1 wsp. 2004; Sozanski
I wsp. 2012; Sozanski 2013; Armstrong 2019]. Wobec tego, powigzane jest
z uwarunkowaniami rozwoju biologicznego [Malina i wsp. 2004; Malina i wsp. 2019].
Co wiecej, jest wstepem do zlozonego procesu budowy mistrzostwa. Na tym etapie
ksztattujg sie predyspozycje sportowe w zgodzie ze wzrastajgcymi mozliwo$ciami
biologicznego potencjalu ustroju. Nie znajduje si¢ w literaturze dowodow, iz
przyspieszanie kolejnych etapoéw szkolenia sportowego u dzieci moze w pozytywny
sposob wptyna¢ na rozwoj ich organizmu. Wregez przeciwnie znajduje si¢ dowody,
swiadczace o tym ze taki sposob postepowania doprowadza do przecigzenia ustroju,
kontuzji a w konsekwencji rezygnacji ze wspotzawodnictwa sportowego (Malina 2010;
Kosendiak 2012; Sozanski 2013).

Kolejnym zagadnieniem zwigzanym z nieodpowiednim doborem obcigzen
treningowych do tempa rozwoju biologicznego jest zjawisko wczesnej specjalizacji
w wyniku, ktorej zawodnik nie osiggnie maksymalnych mozliwo$¢ organizmu z powodu
ograniczonego rozwoju wszechstronnego, stanowigcego fundament w procesie
treningowym na rzecz rozwoju specjalnego ukierunkowanego na konkretng dyscypling
sportu (Malina 2010).

Rozwdj sportowy W wspomnianym wyzej Szkoleniu realizuje si¢ poprzez
racjonalng etapizacje, dzigki ktorej formutowane sg odpowiednie cele 1 dobierane do nich
dzialania trenerskie, w tym obcigzenia treningowe, ktére uwzgledniajg zasady
stopniowania rozwijania mistrzostwa oraz praw rozwoju biologicznego mtodych
zawodnikow [Malina 1 wsp. 2004, 2019; Balyi 1 wsp. 2013; Kosendiak 2014; Sozanski
2015].

Jak podajg Strzelczyk i Karpowicz [2012] etapizacja dotyczy rowniez stazu
treningowego. Oznacza to, ze przez poszczegOlne etapy powinien przejs¢ kazdy
sportowiec, bez wzgledu na wiek oraz pte¢, w ktorym rozpoczat zorganizowang sportowa
aktywno$¢ fizyczng. Potwierdzajg to badania Ericssona i wsp. [1993] oraz Cote i wsp.
[2015] wskazujac, ze dla osiagnigcia peini przygotowania do wspdizawodnictwa
sportowego potrzebne jest minimum 10 lat progresywnego szkolenia lub 10 tysigcy
godzin treningowych, jako zobrazowanie niematej objgtosci niezbednej do zbudowania

bezpiecznej 1 zdrowej przysztosci mtodego sportowca. Aktywno$¢ ta nie ogranicza si¢
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wylacznie do zajec¢ treningowych czy wychowania fizycznego, ale rowniez do codziennej
aktywnos$ci poza nimi, co obecnie jest zasadniczym problemem do spehienia.
Dodatkowo, w okresie wszechstronnym uprawiana dyscyplina sportu ma wplyw
na osigganie wynikow sportowych. Sozanski [2013] wyroznia grupg sportow tzw.
,hormalnych”, w ktorej wyniki na wysokim poziomie osiggane s3 po zakonczonym
procesie rozwoju biologicznego — sg to np.: sporty zespotowe, sporty walki, kolarstwo,
lekkoatletyka oraz grupa sportow ,,wczesnych”, w ktorych osigganie wysokich wynikow
przypada na okres dynamicznego rozwoju biologicznego — sa to: ptywanie, gimnastyka

sportowa, skoki do wody, tyzwiarstwo figurowe, akrobatyka.

Poczatek szkolenia w sportach wczesnych przypada na tzw. miodszy wiek
szkolny u dzieci (6-7 lat do okoto 10-12 lat) nazywany rowniez etapem dziecka
doskonatego. W okresie tym bardzo tatwo dzieci przyswajajg nowe ruchy. Dynamicznie
ksztattuje si¢ ich naturalny rozwdj min. wytrzymatosci, szybkos$ci, koordynacji.
Organizm dziecka jest w tym okresie bardzo plastyczny i trenerzy z petng §wiadomoscia
efektywnie realizuja zadania, ktére moglyby sprawi¢ trudno$¢ w pdzniejszym okresie
zycia [Sozanski 1 wsp. 2012; Sozanski 2013].

Bergeron i wsp. [2015] oraz Cote i wsp. [2015] zaznaczaja, ze udziat w sporcie
zorganizowanym czgsto zaczyna si¢ juz w wieku 5 lat, kiedy dzieci wcigz rozwijaja
podstawowe wzorce ruchowe. Zwracaja oni uwage na to, aby indywidualny rozwoj
dziecka byl optymalnym czasem przejscia do kolejnych etapoéw rozwijania umiejetnosci
motorycznych, bowiem dlugoterminowe sukcesy sg zwykle budowane na podstawie
doswiadczen ruchowych uzyskanych na wstepnym etapie szkolenia. Baxter-Jones [1993]
wskazuje natomiast na zlozono$¢ techniczng oraz przygotowanie fizyczne
I psychiczne szczegdlnie w sportach, ktore wymagaja treningu juz w mtodym wieku. Nie
zmienia to faktu czgstego ,,pdjécia na skroty” bedace powodem wielu problemow
zdrowotnych i spotecznych mtodych zawodnikow jak urazy, uczucie odrzucenia itp.
[Malina 2010].

Dla uzyskania optymalnych wynikéw mtodzi zawodnicy powinni pozna¢ rézne
dyscypliny sportu o réznych strukturach motorycznych dla zbudowania podstawowych
wzorcoOw ruchowych pod przyszta specjalizacje oraz utrzymanie zdrowia. Jak wykazuje
Brenner [2016] mtodzi zawodnicy, ktorzy uczestniczg w roznych zajeciach sportowych
doznaja mniejszej ilosci urazow i uprawiaja sport dtuzej anizeli ci, ktérzy podejmuja

specjalizacje przez okresem dojrzewania.
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Systematyczne i regularne szkolenie umiej¢tnosci sportowych wptywa na rozwoj
dzieci w wieku 9-13 lat [Krzysiak-Rydel i wsp. 2014]. Nowe umiej¢tnosci
u dziewczat przyswajane s3 szybciej szczegéOlnie przed skokiem pokwitaniowym
[Seefeldt i wsp. 1982; Malina 1993; Malina i wsp. 2004]. Uwaza sig, ze ,, Dziewczynki
majq lepsze poczucie rownowagi, wykazujq wigkszq plynnosé¢ i rytmizacje ruchow”
natomiast chlopcy przed skokiem pokwitaniowym charakteryzuja si¢ wyzszym
poziomem szybkosci i sity [Sozanski 1 wsp. 2015].

Stopniowy rozwoj mistrzostwa sportowego rozpoczyna si¢ zwykle w wieku 8-10
lat. Jego tempo rozwoju przejawia si¢ w dynamice rozwoju wynikow i rdézni si¢ ze
wzgledu na pte¢ oraz specjalizacje. Najlepsze rezultaty kobiety osiagaja w wieku 17-20
lat a m¢zezyzni w wieku 18-22 lat [Ptatonow 1997].

Nie zmienia to faktu, ze waznym elementem juz na wczesnym etapie uczestnictwa
w szkoleniu ptywackim sa sporty uzupetniajace na ladzie, ktére powinny byé
kontynuowane rowniez na kolejnych etapach rozwoju zawodnika.

Morseth i wsp. [2011] uwazaja, ze istniejacy wptyw aktywnosci fizycznej na
tkank¢ kostng zwigzany jest z mechanizmem obcigzenia mechanicznego ktory wptywa
na proces kosSciotworzenia. Gomez-Bruton i wsp. [2014] przeprowadzili badania
u miodych ptywakow (11-18 lat), ktore wykazaly znikomy wptyw ptywania na rozwdj
szkieletu i kosci, co wskazuje koniecznos¢ prowadzenia treningdéw poza Srodowiskiem

wodnym.

1.2.Trening sportowy

Nieodlagcznym elementem sportu jest trening sportowy okreslany jako
., wieloletni, celowo organizowany proces pedagogiczny, w przebiegu ktorego zawodnik
opanowuje oraz doskonali technike i taktyke danej specjalnosci, ksztaltuje sprawnosé
fizyczng, rozwija dyspozycje psychiczne, intelektualne i osobowos¢” [Sozanski 2015].

Z kolei Bompa [1990] uwaza, Ze trening ,,0znacza systematyczne, specyficzne,
dtugotrwate dzialania w celu zwiekszenia lub poprawienia pewnych okreslonych
wczesniej umiejetnosci, postaw, wiedzy lub cech”.

Ponadto, wielu autorow uznaje, ze celem treningu sportowego jest zblizenie
sportowcow do ich genetycznych granic wydolnosci w sposob najbezpieczniejszy

I najbardziej etyczny [Harre 1982; Pope 1988; Yeasalis 1993, Sozanski 2015].
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Trening sportowy jest procesem dynamicznym i zréznicowanym w kolejnych
etapach szkolenia ze wzgledu na zwickszajace si¢ mozliwosci biologiczne ustroju oraz
cele doskonalenia sportowego. W Europie bardzo czesto wyrdznia si¢ trzy etapy
wieloletniego  procesu treningowego: trening wszechstronny, ukierunkowany
1 specjalistyczny [Platonow 1997; Bartkowiak 2008; Rakowski 2010; Kosendiak 2012;
Sozanski 2015].

Uwzgledniajac specyfike sportu ptywackiego etapy przybierajg nastepujaca postac:

Etap treningu wszechstronnego przypada na wiek wczesnoszkolny (8-10 a 13
lat) w ktorym dazy si¢ do kompleksowego usprawniania organizmu do aktywnosci
sportowej. Glownym celem w plywaniu na tym etapie jest przygotowanie techniczne
zawodnika, pelne oswojenie z woda, wprowadzenie elementéw wspotzawodnictwa
o charakterze sportowym, zwigkszenie mozliwos$ci acrobowych organizmu.

Etap treningu ukierunkowanego przypada na wiek 13-16 lat. Stosuje si¢ tutaj
metody i $rodki kompleksowe i analitycznie. Na tym etapie w ptywaniu kontynuuje si¢
prace nad technikg czterech styli ptywackich oraz techniki startow i nawrotow. Zwigksza
si¢ mozliwosci acrobowe zawodnika oraz ksztattuje zachowania sportowe.

Etap treningu specjalistycznego przypada na przetom wieku 17-18 roku zycia.
Celem tego etapu jest kontynowanie zadan szkoleniowych z poprzednich etapoéw
wplywajacych na ksztaltowanie i doskonalenie poziomu sportowego dla maksymalizacji

osiggniec 1 osiggnigcie mistrzostwa sportowego.

Dodatkowo w treningu sportowym bardzo wazng role odgrywaja trzy sktadowe
mocno ze sobg powigzane jest to trening fizyczny, trening techniczny i trening mentalny
[Malina 1993; Sozanski 2015]:

Trening fizyczny przygotowuje zawodnika pod wzgledem fizycznym, wptywa
na popraw¢ zdolnosci motorycznych takich jak sity, szybkos$ci, wytrzymatosci,
skoczno$ci oraz zwigkszenia zakresu w stawach — gibko$ci. Glownym zadaniem jest
zwiekszenie fizycznej wydolnosci, ktéra ma bezposredni wpltyw na osiagnigcie
zamierzonego wyniku sportowego [Rakowski 2010].

Trening techniczny odgrywa bardzo wazng rol¢g w procesie treningowym.
Bezcelowe jest zwigkszanie sity lub innych zdolnos$ci motorycznych, jezeli utozenie

ciata jest btedne czy tez ruch napedowy zawodnika traci swoja odpowiednig trajektorig.
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Plywanie jest dyscypling $cisle techniczng i w okresie rozwojowym jest czynnikiem,
ktory warunkuje rozwoj sportowy [Rakowski 2010; Bartkowiak 2008].

Trening mentalny we wszystkich dyscyplinach sportu odgrywa kluczowa rolg
w osigganiu wysokich wynikow sportowych, szczegdlnie w ptywaniu, gdzie setne
sekundy r6znicuja kolejne rezultaty w zawodach [Dorfman 2017]. Gléwnym zadaniem
treningu mentalnego jest zwigkszenie efektywnos$ci treningu sportowego poprzez
miedzy innymi zmniejszenie negatywnych bodzcow stresogennych [Klodecka-
Rozalska 2002], uniemozliwiajacych realizacje celow szkoleniowych i startowych.
Ograniczenie stresogennych sytuacji zapewni w glownej mierze wlasciwe
przygotowanie techniczne zawodnikéw wsparte dobrym poziomem sprawnosci ogolnej
oraz trafnie dobrane obcigzenia treningowo-startowe dostosowane do aktualnych
mozliwosci indywidualnych dla konkretnego etapu szkolenia.

Trener powinien rozpatrywac proces treningowy w trzech wyzej wymienionych
sktadowych i tak przygotowac¢ zawodnika, aby byly one na jak najwyzszym poziomie.
Stosunek tych trzech zmiennych powinien by¢ zmienny w zaleznos$ci od etapu rozwoju
sportowego. Wykres 1 przedstawia procentowy stosunek udziatu sktadowych treningu

w roznych etapach rozwoju sportowego.

etap treningu specjalistycznego

etap treningu ukierunkowanego

etap treningu wszechstronnego

0 20 40 60 80 100

B trening fizyczny W trening mentalny ¥ trening techniczny

120

Wykres 1. Procentowy stosunek udziatu sktadowych treningu w réznych etapach

rozwoju sportowego. [za: Rakowski 2010]
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W okresie wczesnoszkolnym 80%, catkowitego treningu powinno sktadac si¢
z ¢wiczen ksztattujacych technikg ptywania. W okresie maksymalnych osiagnigé
sportowych doskonalenie techniki ptywania wynosi 10%. Trening mentalny powinien
osigga¢ podobne wartosci na prawie kazdym etapie kariery zawodniczej chociaz na
etapie maksymalnych osiggni¢¢ swoja trescig na pewno powinien si¢ znacznie réznic¢
od etapow wczesnoszkolnych. Bowiem, zawodnik niezaleznie od wieku czy tez stazu
treningowego powinien wyznaczy¢ sobie cel, ktory powinien by¢ skonsultowany
z trenerem i odpowiednio zweryfikowany w czasie. Dzialanie takie pozytywnie wplywa
na motywacj¢ i pozwala na wyznaczenie kierunku funkcjonowania zawodnika. Bardzo
wazna jest rola trenera, ktory bedzie potrafil wspiera¢ swojego zawodnika i poprzez
min. technik¢ wyobrazeniowa bedzie wzmacnia¢ poczucie wiary i koncentracji na celu

i zadaniu postawionym przez sportowca [Maglischo 2015].

Liczni autorzy (Bompa 1985; Malina 1993; Raczek 2001; Malina i wsp. 2004;
Rakowski 2010; Kosendiak 2012) zgodnie ustalaja, ze kazdy etap wieloletniego procesu
treningowego powinien uwzgledni¢ indywidualny rozwoj biologiczny dziecka. Dodaja,
ze o przejsciu do kolejnego etapu nie powinien decydowac jedynie wiek kalendarzowy
sportowca czy uzyskiwane wyniki, ale opanowanie przez zawodnika konkretnych
umiejetnosci  ruchowych wsparte przez odpowiedni etap rozwoju biologicznego
i psychicznego.

Podstawowym celem treningu na etapie wstgpnym powinien by¢ zatem
optymalny rozwoj psychofizyczny miodego sportowca, ktéry bedzie uwzgledniac
adaptacje organizmu do wysitku zgodnie z prognozowanym modelem mistrzostwa
przewidywanej dyscypliny. Dlatego zamierzenia i cele na tym etapie nie moga miec
charakteru celéw wynikowych, a by¢ celami zadaniowymi. Ponadto, nalezy na tym etapie
stworzy¢ funkcjonalne podstawy dla osiggnie¢ W wieku dojrzatym [Counsilman 1968;
Barszowski i wsp. 1999; Raczek 2002; Sozanski 2013].

W plywaniu osigganie wynikow jest powigzane z jako$ciag wykonanego treningu
we weczesniejszych etapach, szczegdlnie w obszarze doskonatosci techniczne;j.
Przygotowanie funkcjonalne do etapu najwyzszych obcigzen treningowych [Bartkowiak
2008; Rakowski 2010; Sozanski 2015; Armstrong 2019].

Dla zapewnienia najwyzszej jakoS$ci, trening powinien by¢ oparty o naukowe

fundamenty, ktore powinny wspiera¢ trenera w podejmowaniu decyzji dotyczacych
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konstruowaniu jednostek treningowych i odnosi¢ si¢ do zidentyfikowanych
indywidualnych potrzeb zawodnika wynikajacych z obiektywnie przeprowadzonych
pomiarow umieszczonych w systemie kontroli i oceny oraz czasowej strukturze
treningu [Wazny 1987; Hannula, Thronton 2001; Fiton 2003; Rakowski 2010; Bompa,
Haff 2010].

1.3. Plywanie — charakterystyka dyscypliny

Rozdziat ten przedstawia charakterystyke ptywania jako dyscypliny sportu, ze

szczegblnym uwzglednieniem charakterystyki doskonalenia elementow techniki

ptywania.

Ptywanie zaliczane jest do grupy sportow wytrzymatosciowych, ktore
charakteryzujg si¢ cykliczng strukturg ruchu, w ktérych osigganie wysokich rezultatow
w znacznej mierze zalezy od wysokiego poziomu rozwoju podstawowych zdolno$ci
motorycznych takich jak szybkos$¢, sita, wytrzymalos¢, zwinnos$¢. Ponadto,
w uzyskiwaniu wysokich wynikow sportowych odgrywaja rowniez czynniki dziedziczne
oraz $srodowiskowe. Do czynnikow dziedzicznych zaliczymy m.in. wysoko$¢ ciala oraz
masg¢ ciata, cho¢ w mniejszym stopniu. Do czynnikow $rodowiskowych mozna zaliczy¢
m.in. czynniki rodzicielsko-spoteczne, szkolno-klubowe, w ktorym oddziatywanie
treningu ma kluczowe znaczenie. Ponadto ptywanie zaliczane jest do grupy sportow
wczesnych, w ktorych etap rozpoczecia nauki ptywania ma bardzo istotne znaczenie w
kierunku budowy mistrzostwa [Strzelczyk 1983; Maglischo 2003; Sozanski 2013;
Pietrusik i wsp. 2016].

W wodzie ruchy powtarzane s3 cyklicznie, doprowadzajac po pewnym czasie
do powstania nawyku ruchowego. Jak wskazuje Czajkowski [1995] ,,nawyk czuciowo-
ruchowy jest to nabyta, wyuczona, oparta o mechanizmy neurofizjologiczne, czynnosé
postrzezeniowo-ruchowa pozwalajgca na uzyskanie z gory przewidzianych wynikow
dzialania z duzq pewnoscig, sprawnie, oszczednie z minimalng stratg czasu i energii
i nader czesto w stanie nieswiadomosci wtornej”. W nawigzaniu do ptywania okre§lone
zdolno$ci motoryczne odgrywaja waznag role, a wlasciwa technika - doskonale
opanowany nawyk ruchowy pozwala na petne wykorzystanie zdolnosci wysitkowych

i osiagniecie wysokiego wyniku sportowego [Czajkowski 1995].
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Ilo§¢ powtdrzen <¢wiczen doskonalagcych technike bedzie decydowata
o efektywnosci nawyku, ktéory moze pozytywnie wplynaé¢ na m.in. dlugos¢ kroku
ptywackiego. Jest on zwigzany z wielkos$cig sity ciggu oraz predkoscig ptywania. Kiedy
ruch jest bardziej ztozony potrzeba wykona¢ powtorzenie z wicksza doktadnoscia, aby
utrwali¢ pozadany nawyk. Kazde ¢wiczenie techniczne, ktore bytlo wykonane wczeéniej
mozna powtorzy¢ w taki sposob, aby wplywac na uktad nerwowo-mig$niowy i aby sam
nowy ruch uleglt wstepnej automatyzacji. Istota doskonalenia nawyku jest poprawa
ruchu przy uwzglednieniu nowego 1 zmieniajgcego si¢ poziomu sprawnosci
czynno$ciowo-ruchowej oraz wzajemny stosunek sity, szybkosci I wytrzymatosci
[Czajkowski 1995; Sweetenham 2002; Rakowski 2010].

Jako$¢ i doktadnosé techniki ptywania decyduje o stopniu ,,odtwarzania” ruchu.
Uktad nerwowy ma tendencje¢ do kompensacji, czyli zamiany zmgczonych wtokien na
inne, sasiadujgce z nimi. Tym samym zmienia si¢ wzorzec ruchu, zaczynaja dziatad
inne migsnie i dochodzi do zaktocenia dotychczasowego ruchu. Z tego powodu technika
ptywania staje si¢ mniej efektywna, a zmiany wzorca ruchu moga doprowadzi¢ do urazu
sportowego. Dlatego tez bardzo wazna jest praca nad doskonaleniem techniki ptywania
w kazdej grupie wickowej od najmtodszych lat do wieku seniora. Niezwykle wazne
jest, aby technika rozwinigta w mtodym wieku byta w stanie doprowadzi¢ sportowca
do sukcesu w wieku dorostym [Rostkowska i wsp. 2001; Sweetenham 2002; Maglischo
2003; Karpowicz i wsp. 2015].

Rozwo6j nauki wspierajacej proces treningowy oraz liczne doswiadczenia jg
weryfikujagce sprawiaja, ze systematycznie powstaja nowe metody 1 sposoby
doskonalenia techniki ptywania. Rakowski [2010] wskazuje, ze najbardziej popularng
metodg nauczania w Stanach Zjednoczonych jest nauczanie reguly ,,od wewnatrz do
zewnatrz”. Odnosi si¢ ona do nauczenia najpierw prawidtowej pozycji ciata w wodzie,
a nastgpnie przechodzi do nauczania pracy konczyn dolnych i gérnych. Jest to metoda
nauczania stosowana m.in. przez trenera Billa Boomera, ktory poprowadzit druzyne
USA na Letnich Igrzyskach Olimpijskich w 2000 roku, w Sydney, zdobywajac
1 miejsce w klasyfikacji medalowej. Metoda ta co raz powszechniej stosowana jest
rowniez w Polsce na co wskazuja dyskusje pomiedzy trenerami oraz szkolenia
organizowane przez Srodowisko plywackie pod patronatem Polskiego Zwigzku
Plywackiego (PZP).

Nauczanie ptywania moze stanowi¢ pozytywny przyktad prawidtowego procesu

dydaktycznego. Wiesner [2005] podkresla, ze ,,proces nauczania oraz wyrazona w ten
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sposob dziatalnos¢ intencjonalna ma spowodowac glownie uczenie si¢ podmiotu”.
Wyuczone umieje¢tnosci ruchowe zwigkszaja poziom sprawnosci fizycznej ucznidow
i powinny mie¢ miejsce w ich aktywno$ci ruchowej przez cale zycie. Autor stwierdza
robwniez, ze dzieci poddane procesowi nauki ptywania sg zdolne do wykonania
obszerniejszego zakresu ¢wiczen ruchowych oraz wykazuja wigksza aktywnos$é
werbalna.

Zasady ekonomicznego pltywania, okreslane jako umiejetnosc¢ ,,ptywania szybko
1 tatwo” [Leonard 2008; Wilmore i wsp. 2008] stosowane s3, aby przygotowac
zawodnikow do zawoddéw sportowych. Na jej poprawe wptywa nie tylko trening
wydolnosciowy 1 silowy, ale takze techniczny, aby zawodnik nauczyt si¢ ruchu,
zapamigtat go, i w pelni zautomatyzowat [Bompa 1999].

Boomer [2002] wskazuje, ze ekonomizacja w plywaniu wyrazana jest
w efektywnosci samych ruchow zawodnika. Aby ekonomia ptywania byla na wysokim
poziomie trener musi zwroci¢ uwage na poprawne utozenie ciala w wodzie tak, aby nie
tworzyl si¢ zbedny opdér oraz aby praca nad napgdem konczyn goérnych
1 dolnych byla efektywna i poprawna. Podobnie twierdza Salo i Riewald [2008]
wskazujac, ze efektywno$¢ plywania uzalezniona jest przede wszystkim od
skutecznos$ci technicznej ruchow napedowych, sily migsniowej, gibkosci stawow,
odpowiedniej pozycji ciata w wodzie, poziomu wytrenowania oraz budowy fizycznej
ptywaka.

Wedlug Bartkowiaka [2008] technika plywania ma ogromne znaczenie
w wieku rozwojowym a trening techniczny w tym okresie powinien wynosi¢ do 80%
catkowitej objetosci treningowe;.

Dlatego zawodnicy doskonalacy technike ptywania powinni nie tylko skupiac¢
si¢ na jak najwyzszych predkosciach plywania, ale takze kontrolowaé¢ dlugos¢ kroku
ptywackiego - czyli ,liczbe ruchow potrzebnych do przepltynigcia odpowiedniego
dystansu” [Lutomski 2008]. Zaniedbanie kontroli techniki ptywania moze miec
negatywny wplyw na osigganie lepszych rezultatéw podczas zawodow. Obie wyzej
wymienione wartosci nalezy w szczego6lny sposob ksztattowaé w treningu zawodnikoéw
mlodocianych aby doskonali¢ na kolejnych etapach szkolenia [Rakowski 2010].

Wielu autorow natomiast uwaza, ze wzrost wynikow sportowych poprzez
doskonalenie techniki ptywania ciagle jest niedoceniany. Proponuja, aby wprowadzié¢
do treningu specjalne zestawy diagnostyczne, ktore pozwolg na wszechstronng oceng

dynamicznej i kinematycznej struktury ruchow [Ptatonov 1997; Haljand 1 wsp. 2007].
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Efektywna technika ptywania to doprowadzony do perfekcji nawyk ruchowy,
ktory umozliwia osigganie najlepszych wynikéw. Nalezy pamigta¢ jednak o tym, ze
wzrastajacy organizm nie jest ,,miniaturg cztlowieka dorostego”, tak wiec obcigzenia
muszg uwzgledniaé wtasciwosci rozwojowe 1 by¢ precyzyjnie dobrane pod katem

trenowanego zawodnika [Bompa 1990; Malina i wsp. 2004, 2019; Armstrong 2019].

1.4.Charakter obcigzen treningowych na wstepnym etapie szkolenia

Optymalizacja treningu ma na celu osiggnigcie tzw. ideatu sportowca, a nie tylko
zwiekszenie lub zmniejszenie niektorych jego cech. Nalezy zwrdci¢ uwage na charakter
obcigzen treningowych, ktére powinny by¢ zoptymalizowane dla mtodego sportowca
w zalezno$ci od wieku, wielkosci ciata, stanu dojrzatosci biologicznej 1 rozwoju
motorycznego, bowiem nie zawsze zwigkszone obcigzenia treningowe powoduja
osigganie lepszych rezultatow [Olbrecht 2000; Lloyd i wsp. 2015; Lloyd i wsp. 2015].

Wedlug Sozanskiego [2015] ,, obcigzenie treningowe jest to wielkos¢ wysitku

fizycznego okreslonego rodzaju i intensywnosci w danym C¢wiczeniu, jednostce
treningowej czy cyklu. Wyraza si¢ w nim skumulowany efekt funkcji informacyjnych
I energetycznych ustroju, aktywizujgcych wykonanie zadania ruchowego lub ich zbioru
w okreslonych sekwencjach czasu.”
Obciazenia treningowe charakteryzuja wszystkie parametry pracy: objetos¢ - jako
sktadowa ilosciowa, intensywno$¢ - jako sktadowa jakos$ciowa, oraz czas i charakter
przerw wypoczynkowych - jako umiej¢tnos¢ doboru zastosowanych metod i srodkow
treningowych [Sozanski 2015; Janowski i wsp. 2015].

Badania coraz czes$ciej wskazuja, ze realizacja obcigzen treningowych
szczegolnie w odniesieniu do objetosci jest mniej wykorzystywana szczeg6lnie
W przygotowaniu startowym. Spostrzezenie to pokazuje zmiang polegajacg na odejsciu
od metody ilosciowej na rzecz jakos$ci treningu. Podnoszenie efektywnos$ci treningu
przez zwigkszanie objetosci zanika, poniewaz zawodnicy na treningu wykonujg prace
o maksymalnej objetosci treningowej. Zwigkszanie objetosci treningu powoduje
wyczerpanie si¢ adaptacyjnych rezerw biologicznych, skutkiem czego dyspozycje
startowe zawodnika nie utrzymujg si¢ na najwyzszym poziomie. Nalezy zatem zwrocic
szczegblng uwage na odpowiedni dobor metod 1 Srodkéw treningowych do

indywidualnych potrzeb zawodnika. [Ptatonow 1997; Rakowski 2010; Cote 2015].
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Wiesner [2005] zauwazyl, ze wzrasta $wiadomo$¢ szkoleniowcow, ktorzy
stuchaja swoich zawodnikow, wykonuja mniej czynnosci werbalnych oraz swoje
dziatania ukierunkowujg w wickszym stopniu na percepcj¢ ptywakow. Takie dziatania
wplywaja na usprawnienie komunikacji dydaktycznej podczas procesu nauczania
ptywania. Gracz i Sankowski [2007] dodaja, ze aby obcigzenia treningowe nie byly
postrzegane tylko poprzez dane trenerskie, ale uwzglednialy odczucia zawodnikow.
Zgadzaja si¢ z Wiesnerem [2005] uznajac, ze dobrze kierowany proces treningowy
powinien uwzglednia¢ informacj¢ zwrotng od zawodnikow.

W tym kontek$cie nalezy przypomnie¢, ze nie jest to nowos$¢ obserwowana
w ostatnim czasie, a ze juz Wazny [1981, 1994] opracowal rozwigzanie systemowe
odnoszace si¢ wlasnie do uktadu ,trener — zawodnik”. Uwzglednia on kompromis
miedzy stronami oraz dziatanie srodowiska na trenera i zawodnika. ,,Samo sterowanie
jest celowym oddzialywaniem jednego czlonu interesujgcego nas uktadu (cztonu
sterujgcego) na czton drugi (czton sterowany) w celu uzyskania okreslonych zmian
procesow zachodzgcych w tym drugim” [Wazny 1981].

Dlatego istota treningdw jest ich jakos$¢, czyli podniesienie skutecznos$ci
treningu technicznego, zwickszenie intensywnosci treningu, optymalizacja wedtug
indywidualnych potrzeb zawodnika, wigksza ingerencja nauki w proces treningowy,

zwigkszenie kontroli treningu sportowego [Ptatonow 1997; Sweetenham 2002].
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pulap potencjalnych mozliwosci zawodnika

wynik sportowy

faza wystapienia pierwszych objawow

procesow inwolucyjnych

staz treningowy

Rycina 1. Schemat wptywu r6znych wariantéw oddziatywania treningowego na tempo rozwoju
i poziomu mistrzostwa sportowego: 1 — trening o charakterze wczesnej specjalizacji
(intensywny), 2 — trening ogdlnorozwojowy, 3 — trening dostosowany do warunkéw ontogenezy
— progresywny (za: Sozanski 2015)

Stwierdzenie, iz trening powinien by¢ prowadzony od ogdlnorozwojowego do
specjalnego jest niezmienne i podtrzymywane przez wielu przedstawicieli nauk
o sporcie i praktykéw [Platonow 1987; Malina i wsp. 2004; Bartkowiak 2008;
Rakowski 2010; Sozanski 2013; Armstrong 2019].

Sweetenham [2002] twierdzi, ze dynamika poprawy stanu wytrenowania nie jest
proporcjonalnie skorelowana ze wzrostem obcigzen treningowych. Dlatego tez,
szkoleniowiec powinien w doborze jednostki treningowej kierowaé si¢ zasada
minimalnego bodzca w celu uzyskania mozliwie najwigkszego, optymalnego efektu.
Olbrecht [2001] sformutowatl regule ,,zmniejszajacego si¢ efektu treningowego na
stymulacje treningowa”. Oznacza to, ze zawodnik bardziej wytrenowany potrzebuje
wigkszego bodzca treningowego do uzyskania minimalnej zmiany wydolnosci
fizycznej co moze prowadzi¢ do przetrenowania lub kontuzji (rycina 1, linia 1
[czerwona]). Tym samym u zawodnika mniej zaawansowanego mniejsze obcigzenie
wywota pozadang reakcje metabolizmu wysitkowego (rycina 1, linia 3 [zielona]).
Dzieki temu zwigksza si¢ potencjalna dlugo$¢ kariery zawodniczej poprzez

oszczedzanie zapasu mozliwos$ci adaptacyjnych u zawodnika.
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W zwigzku z powyzszym w poszukiwaniu sposobu na prawidlowy i zoptymalizowany

trening nalezy wzia¢ pod uwage rodzaj, strukture i wielko$¢ obcigzen [Sozanski 2015].

Porownujac dwoch zawodnikow, ktorzy osiggaja podobny wynik sportowy
nalezy zaznaczy¢, ze zawodnik, ktory trenowat z dotychczasowym mniejszym
obcigzeniem jest mniej narazony na narastajgce przecigzenia i dzigki temu ma wigkszg
szans¢ na dtuzszg oraz bardziej efektywng karier¢ sportowa niz osoba, ktéra zostata
zaadoptowana przedwczesnie (wczesna specjalizacja sportowa) do realizacji wiekszych

obcigzen treningowych (rycina 1, linia 1 [czerwona]).

Sands [1993] dodaje, ze aby sportowiec byl w stanie robi¢ postepy bardziej
efektywnie, trener powinien optymalizowac obcigzenia treningowe pod wzgledem jego
wieku, plci, aktualnego poziomu sprawnos$ci i talentu. Oczywistym jest, ze W tym
procesie powinno zachowac¢ si¢ odpowiednig cenzure czasowg niezbedng do adaptacji
z zachowaniem zasady superkomensacji i odnowy biologicznej np. regeneracja migs$ni
nastepuje po treningu sitowym do 48 godzin po zakonczeniu pracy. Nie przestrzeganie
wyzej wymienionych zasad prowadzi do nadmiernego obcigzenia, przemgczenia
1 moze by¢ przyczyng powstawania m.in. standOw przetrenowania 1 urazow

przecigzeniowych [Kawczynski 2019].

Bompa [1999] twierdzi, ze dobdor obcigzen treningowych jest powigzany
z indywidualnymi cechami zawodnika oraz jego stazu treningowego i jakikolwiek
wzrost obcigzenia nalezy wprowadza¢ stopniowo. Ponadto wskazuje, ze ,,zbyt duze
obcigzenia w wieku rozwojowym nie wplywajq pozytywnie na rozwoj biologiczny
jednak, aby osiggngcé wysoki poziom sportowy nalezy wigczy¢ etap maksymalnych
obcigzen w wieloletni proces rozwojowy zawodnika” juz na etapie wszechstronnym.
Z kolei Maglischo [1993] proponuje, aby zwickszaé obcigzenie tylko wtedy, gdy nie

zauwaza si¢ poprawy dyspozycji wysitkowych pod wplywem realizowanego treningu.

Doskonala sita migsni wptywa na wyniki w wielu sportach w tym
mtodziezowych, a odpowiednio dobrany i1 kontrolowany trening sitowy jest istotnym
sktadnikiem zrownowazonego programu treningowego sportowca [Armstrong 2019].

Charakterystyka treningu sily w odniesieniu gldwnie do plywania stanowigcej
jeden z kluczowych obiektow zainteresowania w niniejszej pracy zostala przedstawiona

W ponizszym podrozdziale.
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1.5.Sila migeSniowa

Sita nalezy do jednej z gtownych zdolno$ci motorycznych cztowieka. Korzystny
poziom sily mige§niowej na poszczegolnych etapach rozwoju ma kluczowy wptyw na
funkcjonowanie w codziennym zyciu od najmtodszych lat az do pdznej starosci.
Zwigkszanie sity migsniowej to proces bardzo wazny, ktory moze wptywac na osigganie
wysokich wynikéw sportowych oraz na podnoszenie i utrzymanie sprawnosci fizycznej
[Trzaskoma, Trzaskoma 2001].

Gléwnym celem treningu sity migSniowej jest jej zwickszenie oraz transfer na
technike ruchu w celu podwyzszenia jej efektywnosci. Trening sitowy powinien braé
pod uwage zarowno wieloaspektowa charakterystyke danej dyscypliny, odnoszacg si¢
do obciazenia startowego 1 wynikajace z niej potrzeby treningowe na poszczegolnych
etapach szkolenia, jak i niwelowanie ztych nawykéw mogacych mie¢ niekorzystny
wplyw na uzyskiwanie postepy a docelowo wyniki sportowe. Jednak nie moze to
prowadzi¢ do ograniczenia skutecznosci realizacji gtownego celu, tj. zwigkszania sity
mieg$niowe] — szczegOlnie w jej najbardziej pozadanej formie tj. mocy [Trzaskoma
2003; Farpour-Lambert 2008].

Sita miesni u mtodych zawodnikow zwigzana jest ze ztozonym potaczeniem
takich elementow jak wiek, pte¢, wielkosci ciata, stan dojrzatosci biologicznej oraz
czynnikow genetycznych 1 §rodowiskowych [Armstrong 2019]. Badania wykonane
przez Faust [1977] oraz Carron [1974], wykazaly, ze 40-80% zmian sily wyrazanej
przez miodych sportowcoOw zwigzane jest z réznicami wieku, wysokosci ciata lub masy
ciata. Wnioski te zostaty poparte przez badania Nevila i wsp. [1998], Armstronga i wsp.
[2002] i Wooda [2004].

Wilasciwie prowadzony, dostosowany do mozliwo$ci 1 potrzeb oraz
systematycznie monitorowany trening sitowy dzieci i mlodziezy to wedlug Rians
I wsp. [1987] bezpieczna i pozyteczna aktywnos$¢ fizyczna, ktora ,,prowadzi do
zwigkszenia sily, koordynacji, a nawet elastycznos$ci”.

Rians 1 wsp [1987] w badaniach chtopcéw w wieku 8,3+1,2 lat wykazali, ze
trening sity koncentrycznej (45-minut 3 razy w tygodniu przez 14 tygodni) wptynat na
rozwoj sity w badanej grupie. W swoich poszukiwaniach nie znalezli oni dowodow na
to, iz prawidtowo prowadzony trening oporowy jest szkodliwy dla wzrostu kosci lub

miesni.
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DeLorme [1946] jako pierwszy udokumentowat, ze ¢wiczenia z duzym oporem
z malg liczbg powtdrzen i wykonywane jak najszybciej zwigkszajg moc, a ¢wiczenia
z matym oporem ale z wigckszg liczbg powtdérzen zwickszaja wytrzymato$¢ migsniows.
Dodaje rowniez, ze kazdy z tych wyzej wymienionych ¢wiczen nie przyniesie efektow
uzyskanych przez drugi. Faigenbaum i wsp. [2005] w swoich badaniach
przeprowadzonych z udzialem dzieci w wieku 10,6+1,3 lat potwierdzaja, ze
wykonywanie zestawu ¢wiczen z niewielkim oporem ale z duza liczbg powtorzen
korzystnie wptyng¢to na przyrost wytrzymatosci mi¢sni w badanej grupie.

Trening z uzyciem oporu wykazuje korzystne zmiany w pomiarach
wytrzymato$ci miesniowej wsrod ptywakow [Blinksby 1981]. Blimkie i wsp. [2008]
oraz Behringer 1 wsp. [2010] dodaja, iz trening z uzyciem oporu w wodzie jest

uznawany za bezpieczny oraz korzystnie wptywa na zwigkszenie sity u mtodziezy.

Trening sily ptywaka ma na celu nie tylko wzrost maksymalnych mozliwos$ci
zawodnika, ale takze ich transfer na technike wykorzystywang podczas startow, co
wymaga zgodno$ci pomiedzy rozwojem tej zdolnosci, doskonaleniem poprawnej
techniki i pracg uktadow wegetatywnych [Ptatonow 1997]. Oddziatywanie na predkosé¢
ruchdéw przez zastosowanie ¢wiczen sitowych bedzie celowe, gdy sita zwigkszy si¢ w
tym samym ruchu, w ktérym oczekujemy osiggnig¢cia najwyzszej predkosci oraz bedzie
to zwigzane rowniez z optymalnym poziomem techniki ruchu ptywaka dla danego etapu
szkolenia. Oznacza to, ze obcigzenia o charakterze sitowym nie powinny prowadzi¢ do
zmiany wytworzonych zwigzkow czasowo-przestrzennych charakterystycznych dla
uprawianej dyscypliny lub konkurencji, a wspiera¢ w realizacji konkretnego zadania
ruchowego. Powstaje zatem koniecznos$¢, jak podkresla Strzelczyk [1982], zwigkszania
sity w podstawowej formie nawyku ruchowego z zachowaniem techniki ruchu, co
jednoczesnie stwarza mozliwos¢ jej doskonalenia.

W treningu sportowym mozna spotka¢ wiele rozwigzan zmierzajacych do
podnoszenia poziomu sprawnosci i umiej¢tnosci specjalistycznych. Dla przyktadu
podczas ¢wiczen na trenazerach, ktore odtwarzaja ruch w wodzie (nawigzujacych do
obcigzen startowych) roznego typu, bardzo wazne jest, aby pracowaé¢ w tempie
zapewniajagcym wykonywanie ruchdw z maksymalna mocg. Czgsto zawodnicy btednie
uwazaja, ze podczas imitacji pociggni¢¢ wygodniej jest pracowa¢ w wolnym tempie,
poniewaz przy matej predkosci ruchdw mozna przyktada¢ wigksze sity. Podejscie to

moze prowadzi¢ do rozwoju sity ogolnej, a nie mocy, co wptywa¢ moze m.in. na
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obnizenie predkosci wykonywania ¢wiczen w wodzie i zaburzenia poprawnej struktury
ruchu. W praktyce natomiast, najwicksza ilo§¢ pracy wykonuje si¢ wtedy, kiedy
wystepuje zgodno$¢ migdzy tempem 1 wielko$cig rozwijanych sit, ktore sa

charakterystyczne dla dziatalno$ci sportowej [Ptatonow 1997; Bartkowiak 2008].

Do kontroli poziomu przygotowania sitowego w ptywaniu wykorzystujemy
pomiar sity maksymalnej, ktoéra przejawia si¢ w wielkosci zewnetrznych oporéw
pokonanych przez ptywaka. Wystepuje to podczas catkowitej mobilizacji uktadu
nerwowo-migsniowego. Do uzyskania tej sity wykorzystujemy stymulacje maksymalng
oraz submaksymalng. Poziom sity maksymalnej mozemy bada¢ zarowno w warunkach
statycznych jak i dynamicznych, natomiast do najefektywniejszych badan, omawianego
elementu, wykorzystuje si¢ warunki izokinetyczne. W trakcie ruchu izokinetycznego
opor  przyboru  jest staly, = wymaga to  maksymalnego  napigcia
w ciggu catego zakresu ruchu i w ten sposdb pozwala rozwingé¢ sit¢ maksymalng
w dowolnym jego punkcie. Zaleta tej metody jest takze to, ze sit¢ maksymalng mozna
osigga¢ przy roznych predkosciach ruchu, ktore zadaje si¢ poprzez odpowiednio
dobrany opo6r [Maglischo 2003].

Pomiar sity ciggu najlepiej wykonywaé w ¢éwiczeniach specjalnych np.
w plywaniu na uwigzi. Takie ¢wiczenie pozwala migdzy innymi na scharakteryzowanie
wielko$ci wykonanej pracy oraz uzyskanie istotnych informacji o zaleznosci pomigdzy
silag ciggu a predkoscig ptywania. [Strzelczyk 1983; Bompa 1990; Platonow 1997;
Rakowski 2010; Maglischo 1993, 2003].

Wraz z przyrostem sily specjalnej, zwigksza si¢ predkos¢ ptywania, ktora jest
jednym z elementdw przygotowania ptywaka. Zawodnicy reprezentujacy wysoki
poziom umiejetnosci sportowych charakteryzuja si¢ wyzszymi wartosciami sity ciggu
[Bober, Czabanski 1966; Sweetenham 2003]. W oparciu o wyniki badan
przeprowadzonych z udzialem zawodnikow kadry narodowej Polskiego Zwiagzku
Ptywackiego (PZP) w wieku 14-16 lat wykazano, iz wzrost sity powinien i$§¢ w parze z
rozwojem innych zdolno$ci motorycznych 1 stanowi¢ rezultat pracy nad rozwojem

og6lnej sprawnosci fizycznej zawodnika — ptywaka [Adach, Adach 1992].
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1.6.Sila ciagu

Szczegblnego znaczenia nabiera praktyczne wykorzystanie sity w sytuacji
treningowo-startowej w srodowisku wodnym. W ptywaniu ciato porusza si¢ do przodu
na skutek dziatania roéznych sil. Ptywanie dynamiczne moze by¢ wywotlane przez sity
zewnetrzne, jak na przyktad odepchnigcie si¢ od S$ciany (pos$lizg) oraz przez ruchy
konczyn wywolujace zainicjowanie ciala w ruch postgpowy. Tak jak w plywaniu
statycznym dziatajg dwie sity - sita cig¢zko$ci oraz sita parcia (wyporu), tak w ptywaniu
dynamicznym wystepuja reakcje hydrodynamiczne ze sktadowa pozioma, ktéra zmienia
charakter uktadu tych sit [Hay 1993; Czabanski, Fiton, Zaton 2003].

III zasada dynamiki Newtona mowi, ze oddziatywania ciat sa zawsze wzajemne. Sity
wzajemnego oddzialywania dwodch ciatl maja takie same warto$ci, taki sam kierunek,
przeciwne zwroty i rozne punkty przytozenia (kazda dziata na inne ciato). Oznacza to, ze
podczas ptynigcia z okreslong sitg i W okres§lonym kierunku, woda utworzy opoér rowny
co do wielkosci tej sity i przeciwnie skierowany do nadanego kierunku. Wielko$¢ oporu
jest zalezna od: przekroju czotowego, predkosci przesuwania ciala oraz jego ksztattu
[Czabanski 1974; Bartkowiak 2008].

Gestos¢ wody oraz powstawanie oporu podczas pltywania, stwarzaja dogodne
warunki w plywaniu sportowym. Rycina 2 przedstawia, jak powstaty opor pozwala na
»oparcie si¢” o wodg podczas ruchu wiostujacego konczyn gornych (A), skutkiem czego
jest przesuniecie ciata do przodu (B). Gestos¢ wody warunkuje technike ptywania.
Oprocz sity ciezkosci i sity parcia (wyporu) na ciato pltywaka w ruchu dziataja takie sity

jak: opor czotowy, sila unoszaca cialo oraz sila ciggu [Czabanski 1974].

Rycina 2. Wykorzystanie oporu wody podczas ptywania. A — Sita z jakq dziata
phwak, B — reakcja na dziatanie sily plywaka pozwala na przesunigcie ciata pbywaka w

przod (zZrodio https://slideplayer.com/slide/9796792/)
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Na opér wody wptywa rowniez predkos¢ ptywania. Opor zmienia si¢ wprost
proporcjonalnie do kwadratu predkosci plywania. Warto§¢ kwadratu jest wartoscia
przyblizong, poniewaz moze ulega¢ pewnym zmianom w zaleznosci od ksztattu ciata oraz
jego predkosci. Jezeli predkos¢ ptywania wzrosnie dwukrotnie to opor wody wzrasta

czterokrotnie [Czabanski 1974; Hay 1993; Czabanski, Fiton, Zaton 2003].

Sila ciagu w plywaniu, to sila, ktora jest rezultatem wzajemnego dzialania
konczyn ptywaka i srodowiska wodnego, przejawiajaca si¢ w formie reakcji oporu wody
na ruch konczyn. Efektem dziatania tej sity jest poruszanie si¢ ptywaka w przod. Trening
sity ciggu powinien by¢ realizowany w zakresie ksztattowania sily, ktérg mozna nazwac
specjalng. Aby sila ciggu wytworzyla przyspieszenie nadane cialu musi posiada¢: punkt
przytozenia, kierunek dziatania oraz okreslong wielkos¢ [Strzelczyk 1983; Bartkowiak
2008].

Na wielko$¢ sity ciggu wptywa tempo oraz rytm ruchéw. Tempem bedziemy
okresla¢ ilos¢ pelnych cykléw ruchéw konczyn wykonanych w okreslonym czasie.
Z kolei rytm bedzie wyraza¢ stosunek czasu pracy potrzebny zawodnikowi na
wykonanie ruchow w fazie wlasciwej i przygotowawczej w jednym pelnym cyklu
[Czabanski 1 wsp. 2003].

Na podstawie badah wykonanych z udzialem ptywakéw na zaawansowanym
poziomie umiejetno$ci ptywackich, przyczepionych do nierozciagliwej liny, czyli
wykonujacych ruchy dynamiczne w warunkach statyki (w miejscu), wykazano, ze
podczas ruchu kraulowego reki mozemy wywolaé site rowng 14-18 kilograméw (138—

177N) [Strzelczyk 1982].

Jednak, jak wskazywat Czabanski [1974], podczas ptywania wartosci te moga
by¢ znacznie mniejsze. Wynika to z roznicy, ktéra powstaje pomiedzy ruchem
konczyny, a przesuwajgcym si¢ ciatem w specyficznym srodowisku wodnym. Bowiem,
w wyniku pociggni¢cia ramieniem narasta przyspieszenie nadane ciatu, oznacza to, ze
w wyniku  tego, powinna wzrasta¢ predko$¢ ruchu ramienia. Jezeli
w trakcie ruchu reki w fazie pociaggnigcia ramieniem nie zwigkszytaby sie predkosé
reki, to przestataby dziatac sita ciggu. W przypadku, gdy predkos¢ ciata bytaby wigksza

niz predkos¢ ruchu konczyny, to wéwczas hamuje ona ruch postepowy ciata ptywaka.

Jak wskazujg badania 1 obserwacje na rytm ruchow konczyn ptywaka wptyw ma

przede wszystkim styl ptywacki. Inny rytm pracy wystepuje w stylu klasycznym,
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a inny w kraulu na piersiach. Na rytm oddziatuje réwniez opanowanie techniki danego
stylu. Ptywak, ktory posiada znakomita koordynacj¢ ruchéw ptywa w ten sposéb, ze
etapy przyspieszenia i opoznienia w jednym cyklu ruchowym sg minimalne. Bowiem
stopien wytrenowania zawodnika takze wplywa na rytm ruchéw. Obserwujac
ptywakdéw mozna zauwazy¢, ze nie poruszaja si¢ z jednakowa predkoscia.
W poszczegdlnych fazach cyklu ruchowego osiggane sa wigksze lub mniejsze
przyspieszenia. Zmiany te uzaleznione sg od masy ciata, masy, gestosci oraz
temperatury wody i czasu, w ktorym dochodzi do spadku predkosci od maksymalnej do
minimalnej, co wynika m.in. z fazy/cyklu ruchowego. Sita ciggu bedzie najbardziej
efektywna, gdy w czasie cyklu ruchowego ptywak bedzie przesuwat si¢ do przodu bez
wigkszych roznic w przyspieszeniach. W kraulu na piersiach latwiej jest utrzymac stale
przyspieszenie ze wzgledu na naprzemianstronna, ciggla prace konczyn [Czabanski
1974; Bartkowiak 2008] niz w innych stylach ptywackich jak np. klasyczny [Stanula i
wsp. 2014].

Kraul na piersiach jest najszybszym sposobem plywania charakteryzujacym si¢
naprzemianstronng praca konczyn gérnych oraz dolnych. Wzajemna wspotpraca konczyn
pozwala na zachowanie cigglosci i rownomiernosci ruchu [Bartkowiak 2008].

Jak wskazuja Czabanski, Filon 1 Zaton [2003] konczyny gérne sa najwazniejszym
elementem napedowym w technice kraulowej i stanowig ponad 70% catego napedu.
Autorzy dodaja, ze sita konczyn gérnych, mierzona ,,na uwiezi” zalezy od predkosci
ptywania i wynosi 190-210N. Kofczyny dolne wykazuja si¢ okoto 30% udziatem w
ruchu lokomocyjnym. Ich wartos¢ sily ciggu wynosi u mezczyzn 140N,
a u kobiet 98N [Czabanski, Fiton, Zaton 2003].

Pomigdzy sita ciggu konczyn gornych, a dtugoscig ciata stwierdzono wysokie
wspotczynniki korelacji. Ustalono takze, ze wigkszg site ciggu w ptywaniu kraulem
wykazuja plywacy o wigkszej masie ciata. Wnioski te zostaly sprecyzowane na podstawie
wielu badan przeprowadzonych u ptywakoéw [Alley 1952; Kopriva 1967; Ruchlewicz,
Tworzydto 1971; Strzelczyk 1982].

Znajomos¢ silty napedowej ptywaka stanowi istotng informacje m.in. dla trenera
1 ma znaczenie przy uktadaniu plandw treningowych stosownie do poziomu oraz

specjalizacji stylowej konkretnego zawodnika.
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Zagadnienia te inspirowaty do wykonywania pomiaréw i obserwacji licznych

autoré6w. Ponizej przedstawi¢ wybrane pozycje piSmiennictwa pogrupowane

w zaleznosci od wiodacego problemu badawczego podejmowanego w publikacji:

1)

2)

3)

Prace teoretyczne bazujace na wiadomos$ciach z dziedziny hydrodynamiki —
Onopirijenko [1961], Parfienow [1965], Kopriva [1967], Czabanski, Fiton
[2003], ktore przedstawiajg zespot czynnikow dziatajacych na ruch ptywaka w
srodowisku wodnym (sita cigzkosci, wypor sity wznoszacej, opor czotowy itp.)
Prace dotyczgce zaleznos$ci pomiedzy sitg i predkoscig ptywania - Bartkowiak
[1968], Strzelczyk [1982], Lutomski i wsp. [2008], Gatta i wsp. [2018] — oparte
na eksperymentach i pomiarach.

Badanie sity ciagu przy réznych predkosciach zawodnikow na najwyzszym
poziomie sportowym — Costill i wsp. [1983,1992], Strzelczyk [1982, 1994],
Maglischo [1993, 2003], Lutomski [2008], Stanula i wsp. [2019].

Wielkos¢ sity ciggu rozpatrywano stosujac rézne formy pomiaru:

1)

2)

3)

4)

5)

Costill [1966] zastosowat ergometr umozliwiajacy programowanie wielkosci
sity ciggu w celu doskonalenia techniki ruchu pltywaka w wodzie, uzywajac
dynamometrow impulsu rozwijane;j sity.

Strzelczyk [1975, 1976, 1978, 1980, 1981, 1983, 1994] przedstawit cykl prac
dotyczacych pomiardw sity ciagu. Zmodyfikowal ergometr uzyty przez Costilla
[1966] oraz stworzyt aparaturg rejestrujacg analogowo rozwijang sile ciggu w
wyznaczonym czasie.

Ruchlewicz 1 Tworzydio [1971] przy pomocy dynamometru sprezynowego
okreslili maksymalne warto$ci sity ciggu osobnikéw niewyspecjalizowanych
w plywaniu, odnoszac je do dlugosci 1 cigzaru ciata.

Onopirijenko 1 Bartaszuk [1973] rozpatrywali ksztatltowanie si¢ zaleznos$ci
pomigdzy sila ciggu, a ciezarem wlasciwym ciata oraz predkoscig ptywania.
Swaine [2010] przeprowadzitl badania na ladzie na ergometrze ptywackim
z udzialem ptywakow 20-letnich, ktdre potwierdzily istot¢ pracy ndog w kraulu

na piersiach.

Wykorzystujac autorskie urzadzenie rejestrujace i treningowe [Strzelczyk 1979,

1983], rozwijane i modyfikowane w kolejnych latach przez Gierg i Konarskiego [2003],

Lutomskiego [2008] oraz Szczepankiewicz [2018] zaobserwowano wptyw sity ciggu na
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osiggane predkosci plywania. Relacje te miaty charakter istotny statystycznie. Co
wiecej, bardzo istotny wplyw miala opanowana technika ptywania.

Morouco 1 wsp. [2014, 2015] wzi¢li pod uwage wzgledny udziat pracy ramion
1 nég w kraulu na piersiach wsrdd 15-latkéw. Uwazajg oni prace ndg za istotng na
dystansie 0 wysokiej intensywnosci (25-50m). Uzyta przez nich metoda badan (pomiar
sity ciaggu w plywaniu na uwigzi) moze by¢ skuteczna do identyfikacji btgdow
technicznych oraz koordynacyjnych. Na podstawie wynikoéw Stwierdzili, ze roéznice
w pltywaniu przeprowadzone u zawodnikow zaawanasowanych nie sg adekwatne do
etapu rozwojowego. Dla petniejszego zbadania tego zagadnienia oszacowali oni deficyt
sity jaki pojawil si¢ u badanych. Deficyt jest rozumiany jako réznica pomiedzy suma
wartosci sily ciggu uzyskanej podczas plywania 0sobno samymi r¢ekoma i nogami
a sila ciagu uzyskang pelnym stylem.

Ogita 1 wsp. [1996] stwierdzili, ze ptywanie pelnym stylem, kraulem na
piersiach wytwarza mniejszg site¢ niz ptywanie samymi konczynami goérnymi lub
dolnymi. Wydaje si¢ zatem, Ze wytworzona energia w grupach mig$niowych
zaangazowanych do pracy w teScie samymi kofniczynami goérnymi lub dolnymi nie
zostanie w petni osiggnigta podczas ptywania pelnym stylem.

Z kolei, Stager i Coyle [2005], Morouco [2011] opisuja w swoich badaniach site
ciagu jako gtoéwny czynnik sukcesu w ptywaniu. Test ptywania na uwig¢zi wydaje si¢
by¢ wiarygodnym do oceny wielko$ci sily ciagu ptywaka w konkurencjach na krotkich
dystansach (25-50m) [Morouco 2011].

Strzelczyk i Wachowski [1994] zauwazyli zwigzek istotny statystycznie
pomiedzy czasem uzyskanym na okreslonym dystansie, a silg ciggu rozwijang w tym
samym czasie co przeptynigty dystans. W przypadku plywania pelnym stylem
odnotowali najwyzsze wartosci czasu ptywania i sity ciagu, nastgpnie osobno
konczynami goérnymi i dolnymi. Zaobserwowali réwniez zaleznos¢ wskazujaca, ze
jezeli czas pracy wydtuza sig, nastgpuje wigkszy, istotny statystycznie, udziat konczyn
dolnych w utrzymaniu predkosci plywania. Sweetenham [2003] twierdzi, ze
wihasciwemu rozwojowi wyzej wymienionych dyspozycji silowych sprzyja
systematyczna kontrola poziomu sity specjalnej podczas ptywania na uwiezi. Pozwala
ona na indywidualnie programowanie treningu sity ciggu 1 sprawdzanie jego

efektywnosci i jest to zgodne ze stanowiskiem Strzelczyka i Wachowskiego [1994].
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Przedstawiony przeglad badan odnoszacych si¢ do podjetej tematyki dotyczyt
zawodnikéw na najwyzszym poziomie umiejetnosci ptywackich. Nie spotkano do tej
pory opracowan podejmujgcych omawiane zagadnienie dotyczace deficytu sity ciggu
odnoszacych si¢ do zawodnikow mtodych bedacych na etapie wszechstronnego
treningu sportowego w ptywaniu i z matym stazem treningowym.

W oparciu o dostgpne pismiennictwo oraz na podstawie uzyskanych wynikow
badan pilotazowych zauwazono, ze u dzieci i mlodziezy wystepuje znaczgca roznica
pomiedzy sumg warto$ci sity ciggu rejestrowanej samymi rekoma i samymi nogami,
a sitg ciggu osiagnigta pelnym stylem [Szczepankiewicz 2018]. Wskazywac to moze na
nizsze umiej¢tnosci techniczne oraz koordynacyjne u badanych, poniewaz jest to
w sprzeczno$ci z ogélnie przyjetym modelem opisanym u zawodnikéw dorostych
[Strzelczyk, Wachowski 1994]. Wskazane powyzej roznice mozna okresli¢ za Morouco
I wsp. [2014, 2015] deficytem. Poznanie zatem, wartosci deficytu sity
w plywaniu petnym stylem moze by¢ uzyteczne w celu zidentyfikowania stabych lub
mocnych stron zawodnika w odniesieniu do nizszych wartosci sity i/lub koordynacji.
Ponadto, wyniki uzyskane w pomiarze na uwi¢zi dajg obraz wielkos$ci uzytej sity, ktora
mozna poprawi¢ i wykorzysta¢ do ptywania na krotkich odcinkach [Morouco
I wsp. 2014], na obecnym lub kolejnych etapach szkolenia.

Wydaje si¢ to interesujagcym zagadnieniem dajacym mozliwo$¢ pozyskania
dodatkowych informacji na temat jakosci ptywania oraz pomiaru sit generowanych
W wodzie, ograniczony do pracy samymi konczynami goérnymi lub dolnymi
u pltywakow na wstepnym etapie szkolenia. Wiedza na wskazany temat moze by¢
kluczowa w przygotowaniu nowych programow treningowych i uzyskiwania
w przysztosci bardziej zadawalajacych wynikow sportowych przy jednoczesnym
obnizeniu ryzyka wystgpienia urazéw, a zarazem z zachowaniem prawidlowych
warunkéw sprzyjajacych wzrastaniu i1 dojrzewaniu o0sOb uprawiajacych ptywanie

sportowe.
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2. Cel pracy oraz pytania badawcze

Celem pracy bylo zbadanie wpltywu autorskiego programu podniesienia
efektywnosci techniki ptywania na site ciggu w trzech wariantach oraz na wyniki
w ptywaniu aktywnym na dystansie 25m. Celem dodatkowym byto okreslenie poziomu
deficytu sity i jego zmiennosci pod wpltywem zastosowanego programu szkolenia

w okresie objetym obserwacja.

Zebrane wyniki beda podstawg proby opracowania modelu poziomu sity ciggu na
wstepnym  etapie szkolenia stanowigc z jednej strony zapelnienie luki
w dotychczasowym materiale badawczym, a z drugiej strony, dzigki walorom
aplikacyjnym beda pomocne dla trenerow w diagnozie poziomu sity ciggu oraz
mozliwych deficytow dla zwigkszania trafnosci doboru obcigzen treningowych. Poznanie
powyzszych relacji umozliwi dobor optymalnego planu treningowego, ze szczegdlnym
uwzglednieniem techniki ptywania, dla obserwowanej grupy wieku i plci oraz
wykorzystania potencjalu motorycznego zwigzanego z wilasciwa relacjag migdzy silg

ciggu rozwijang w badanych wariantach.

Dla realizacji celu gldownego postawiono pytania szczegdtowe:

1. Czy, a jezeli tak, to jaki zwigzek wystepuje pomiedzy sila ciagu a predkoscia
plywania w wariantach A, B, C (A — peten styl, B — same regce, C — same nogi) u
badanych zawodnikdéw na wstgpnym etapie szkolenia?

Odpowiedz na to pytanie moze wplynaé na optymalizacj¢ planowania treningu
sportowego oraz ukaza¢ prawidlowosci taczenia treningu motorycznego na ladzie

1 w wodzie z treningiem techniki ptywania.

2. Czy wystepuje deficyt sity w ptywaniu pelnym stylem w obserwowanej grupie,
a jezeli tak, to w jakim stopniu roznica w deficycie sity mogla wptyna¢ na
uzyskane wyniki sportowe?

Uzyskanie odpowiedzi na to pytanie badawcze umozliwi trenerowi
prowadzacemu dokonanie oceny obrazu obecnej jakosci techniki plywania
zawodnika oraz opracowanie planu poprawy techniki zmierzajacej do progresji

wynikow. Okreslenie deficytu sily ciggu moze by¢ uzyteczne w celu
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zidentyfikowania nizszych wartos$ci sity i/lub koordynacji dla zmiany tej sytuacji

poprzez wlasciwie opracowany trening indywidualny.

Czy, a jezeli tak, to w jakim zakresie zastosowany program eksperymentalny
wplynat na zmiang warto$ci sily ciggu obrazujacych udziat konczyn gérnych
i konczyn dolnych w kraulu na piersiach a w efekcie na uzyskiwane wyniki

sportowe?

Uzyskane wyniki dadza obraz trenerom w jakim stopniu trening techniczny
wplywa na poprawe efektywnosci ptywania na wstepnym etapie szkolenia oraz

jaki ma wplyw na poprawe wynikow sportowych.
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3. Material i metody badawcze

W tym rozdziale zaprezentowano charakterystyke grup biorgcych udziat
w obserwacji oraz metody badawcze, ktore wykorzystano podczas realizacji przyjetych
celow. Dokonano réwniez opisu realizacji eksperymentu oraz metod analizy statystycznej

zgromadzonego materiatu.

3.1. Podmiot badan

Wyniki zebrano na przyktadzie mtodych ptywakéw - ucznidow klasy ptywackiej
Szkoly Podstawowej nr 3 im. Adama Mickiewicza w Obornikach oraz Klubu
Ptywackiego Koziegtowy. Zatozono, ze grupa uczestniczacag w eksperymentalnym
treningu technicznym beda dzieci ze Szkoty Podstawowej nr 3 w Obornikach — okreslang
dalej jako grupa eksperymentalna — E, natomiast grupe kontrolng — K, stanowi¢ beda
dzieci Klubu Ptywackiego Koziegtowy. Wyniki badan do analizy zostaty zgromadzone
w roku szkolnym 2017/2018.

Gltéwnym kryterium doboru Klubow byl realizowany program szkolenia. Biorac
to pod uwage Trenerzy obu klubow prowadzili zajecia wedlug programu szkolenia
sportowego w ptywaniu zaproponowanego do realizacji przez Polski Zwigzek Ptywacki
naroku szkolny 2017/2018. Program ten jest ogélnodostepny 1 udostepniony na oficjalne;j
stronie internetowej PZP [PZP 2017]. Szczegdty eksperymentu omowiono

w podrozdziale Organizacja eksperymentu, ktory zamieszczony zostat w dalszej czesci

pracy.

Badaniami obj¢to 90 dzieci, uczgszczajacych na zajgcia z ptywania (zwanych
zZwyczajowo ,,ptywakami”), w tym 36 dziewczat i 54 chlopcdéw. Obie grupy liczyty po 45
ptywakow. Sredni wiek dziesigtny badanych wynosit 10,9 lat w przedziale wieku 9 — 11
lat. Grupy byly do siebie zblizone wiekiem oraz stazem udzialu w zajeciach
z ptywania, ktéry wynosit 2 lata. Szczegétowe dane poszczegdlnych grup z podziatem na
wiek i pte¢ zaprezentowano w tabeli 1, w rozdziale Wyniki.

Gléwnym kryterium zakwalifikowania dzieci 9, 10 i 11 letnich do jednej grupy
byl zblizony charakter stosowanych obcigzen treningowych oraz to, iz wszyscy ptywacy
miescili si¢ w jednakowym okresie dojrzewania plciowego — w wieku

przedpokwitaniowym [Malina, Bourchard, Bar-Or 2004; Charzewski i wsp. 2004].
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Ponadto, mtodzi adepci sportu prezentowali podobny poziom umiej¢tnosci ptywackich
okreslony za pomoca ¢wiczen sprawdzajacych i1 kwalifikujacych do uczestnictwa
w zajeciach.

Dobér dzieci do grup badawczych zaktadat sprawdzian wyjsciowych umiejetnosci
ptywackich, ktory przeprowadzono przed przystapieniem do eksperymentu, polegajacy
na przeptynigciu odcinka 50 metrowego stylem grzbietowym. Sprawdzian ten
nawigzywal do wytycznych zgodnych z Polskim Zwigzkiem Sportowym. Ocenie
podlegata podstawowa technika ptywania na grzbiecie wedlug zasady ,,wykonat probe”

lub ,,nie wykonat proby” [Jerszynski i wsp. 2016].

Obserwowane dzieci uczestniczace W eksperymencie zaréwno w grupie
eksperymentalnej jak i kontrolnej, charakteryzowaty si¢ wyré6wnanym poziomem
sprawnosci 1 umiejetnosci ptywackich. Ze wzgledu na wczesny etap szkolenia
sportowego oraz ogdlnych zalozen nauczania ptywania w Polsce [PZP 2017] dzieci nie
specjalizowaty sie w rdznych stylach oraz dystansach. Biorac to pod uwage zdecydowano
si¢ na wykorzystanie podstawowej techniki plywania za jaka uwaza si¢ kraula na
piersiach (tzw. styl podstawowy — w ktorym prowadzi si¢ wigkszo$¢ treningu

wytrzymalosciowego w okresie rozwojowym) [Rakowski 2010].

Przeprowadzone badania uzyskaty zgod¢ Komisji Bioetyki przy Uniwersytecie
Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu (nr 689/18) oraz zgod¢ rodzicow
/ opiekundéw prawnych dzieci biorgcych udzial w badaniach, samych dzieci i ich

trenerow.

3.2. Metody pomiarowe

Badania zostaly wykonane w trzech, wcze$niej ustalonych terminach.
Kazdorazowo pomiary odbywatly si¢ przez cztery kolejne dni w celu uniknigcia
skumulowania zmegczenia oraz aby nawigza¢ obcigzeniem do standardowego dnia
treningowego. W pierwszy dzien odbyly si¢ pomiary antropometryczne, drugi dzien
sktadat si¢ z pomiarow sprawnosci motorycznej ogolnej w sali gimnastycznej. Trzeci
dzien pomiaréw zakladat pomiar sily ciggu w wodzie w trzech wariantach: A — pelen styl,

B — same konczyny gorne, C — same konczyny dolne. W czwartym dniu zmierzono
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sprawnos¢ specjalng w wodzie Wykonujac pomiar predkosci ptywania w trzech

wariantach: A — pefen styl, B — same konczyny gorne, C — same konczyny dolne.

3.2.1. Cechy somatyczne

Charakterystyke badanych dzieci zebrano na podstawie standardowych metod
badawczych stosowanych w badaniach grup sportowych - sondazu diagnostycznego
realizowanego technikg badan ankietowych oraz wywiadu diagnostycznego [Krajewski
2006]. Za pomoca antropometru [Holtain, UK] zmierzono wysoko$¢ ciata
z doktadnoscig 0,1cm zgodnie z metodyka Martin i Saller [1957] oraz Malina, Bourchard,
Bar Or [2004]. Przy uzyciu wagi elektronicznej Tanita BC-418 MA (Japonia), ktory
zawiera analizator segmentowy oparty na bioelektrycznej impedancji (BIA) z
oprogramowaniem GMON (wersja 3.2.8) wykonano pomiary masy i sktadu ciala. Do
charakterystyki somatycznej obu grup wykorzystano warto$ci masy ciata, wysokosci
ciala oraz procentowej zawarto$¢ tkanki ttuszczowej. Zebrane dane przedstawiono w
rozdziale 4. Wyniki, podrozdziat 4.1. Cechy somatyczne i sktad ciata badanych
zawodnikow. Wszystkie pomiary wykonane byly przy wspoOlpracy z osobami

przeszkolonymi 1 doswiadczonymi w rejestracji ww. zmiennych.

3.2.2. Pomiar sprawnosci ogolnej

Do oceny poziomu przygotowania motorycznego obu grup, przeprowadzono
cztery testy sprawnosci odzwierciedlajace podstawowe oczekiwania odnosnie poziomu
wiodacych zdolno$ci motorycznych, kierowane do osob podejmujacych trening ptywacki
lub uprawiajacych pltywanie na wyzszym poziomie zaawansowania Sportowego
[Ptatonow 1997].

Pomiar gibkosci, ktory odzwierciedla ruchomos¢ kregostupa, ruchomos¢ stawow
krzyzowo — biodrowych oraz dlugos¢ migsni kulszowo — goleniowych. Ponadto,
niedostateczny poziom gibkosci moze ogranicza¢ amplitud¢ ruchow, nie pozwala na
ksztattowanie efektywnej techniki, moze ogranicza¢ wykorzystanie sity, szybkosci,
koordynacji. Moze prowadzi¢ do obnizenia efektywnos$ci ptywania [Ptatonow 1997].

Pomiar dynamometryczny sily dloni mierzony dynamometrem dtoniowym,
ktory obrazuje jaka site, zawodnik jest w stanie wygenerowaé. Obrazuje to réwniez

0golny poziom sprawnosci w elemencie sitowym majacym zasadnicze znaczenie
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w wielu dyscyplinach sportu jak i w zyciu. Jak wskazuja Czabanski, Fiton i Zaton [2003]
konczyny gérne w kraulu na piersiach stanowiag ponad 70% calego napedu.

Pomiar skocznosci - skok w dal z miejsca, ktory jest wskaznikiem mocy konczyn
dolnych. W badaniach przeprowadzonych przez Rebutini i wsp. [2016] wykazano, ze
doskonalenie skoku w dal z miejsca przyczynito si¢ do poprawy skoku startowego oraz
poprawito moc odbicia od $ciany po nawrocie. Test sily eksplozywnej konczyn dolnych
jest oszczedny czasowo i nie wymaga uzycia zaawansowanego sprzetu a przynosi istotne
informacje 0 omawianej zdolnos$ci motorycznej [Castro-Pinero i wsp. 2010].

Ponadto, dokonano pomiaru zwinnosci w biegu wahadlowym 4x10m. Pomiar
ten pozwala na okreslenie poziomu zarowno szybkosci jak i koordynacji zawodnika.
Ptatonow [1997] wskazuje w odniesieniu do zwinno$ci, ze wyraza ona ,,zdolnos¢ do
oceny i regulacji parametrow dynamicznych i przestrzenno-czasowych ruchow — wyraza
doskonatos¢ takich specjalistycznych umiejetnosci, jak czucie rozwijanej silty, czucie
czasu, tempa, rytmu i czucie wody”.

Przeprowadzone testy zdolno$ci motorycznych charakteryzuja sprawnosé¢
koordynacyjno — sitowa jaka zawodnik powinien si¢ wykaza¢ podczas wykonywania
elementéw technicznych m.in. w kraulu na piersiach oraz bezposrednio wynikaja ze
zidentyfikowanych elementéw wiodacych dla ptywaka i nawigzujg do charakterystyki

obcigzenia startowego.

Metodyka wykonania poszczegdlnych testow:

e Pomiar gibkosci [cm] kregostupa okreslono na podstawie wykonanego sktonu

w przod z tawki. Badany bedac w maksymalnym skionie tutowia zaznacza jak
najnizej palcami rak slad na przymocowanej w tym celu do tawki podziatce.
Pomiaru dokonano z doktadnoscig do jednego centymetra, wybierajac wynik
lepszy z dwoch prob. Na linii stop przyjeto punkt O [Pilicz 1 wsp. 2005; Dobosz
2012].

e Pomiar_sily miesni_zginaczy palcéow reki [KG] wykonano dynamometrem

rgcznym. Przestrzegano zasady, aby w czasie pomiaru konczyna gorna byta
wyprostowana

w stawie tokciowym. Pomiar wykonano dwukrotnie prawa i lewa konczyna
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gorng, zapisujac wynik lepszy [Wachowski, Strzelczyk 1994; Pilicz i wsp. 2005;
Dobosz 2012].

e Skoczno$é [cm] - skok w dal z miejsca. Badany stawal za linig, po czym

z jednoczesnego odbicia obun6éz wykonywat skok w dal na odleglos$¢. Skocznosc
mierzono w metrach. Zawodnik wykonywat probe dwukrotnie, liczyt sie wynik

lepszy [Pilicz i wsp. 2005; Dobosz 2012].

e Pomiar zwinnosci [S] w biegu wahadlowym 4x10m. Badany staje na linii startu.

Na komendg ,,start” biegt do drugiej linii (odlegtos¢ 10m), podnosit klocek, po
czym wracat na lini¢ startu, gdzie odktadat klocek. Klocek nie mogt by¢ rzucony.
Nastepnie biegl po drugi klocek i wracajac kladt go na linii startu. Pomiar
wykonano dwukrotnie biorgc pod uwage czas lepszy z doktadnoscig do 1/10s.
Proba zostata zakonczona z chwila, gdy drugi klocek zostal potozony na podtozu

[Pilicz i wsp. 2005; Dobosz 2012].

3.2.3. Pomiar sily ciagu przy predkosci zerowej w trzech wariantach

(A — pelnym stylem, B — same rece, C — same nogi)

Do pomiaru sity ciggu w warunkach statyki byt wykorzystany ergometr
skonstruowany przy wspolpracy Zakladu Teorii Sportu Akademii Wychowania
Fizycznego w Poznaniu z Instytutem Informatyki Politechniki Poznanskiej wraz
z zestawem aparatury kontrolno-pomiarowej umozliwiajacej pomiar wartosci sity
w dowolnym czasie (Giera i wsp. 2003). Rozwoj zastosowanej implementacji
doprowadzil modyfikacji rejestratora ze wsparciem technicznym przedstawicieli Wagi
Wielkopolska®. Sprzet sktadal sie¢ z mikrokontrolera AduC812 oraz 8 i 12 kanatowych
przetwornikoéw ACD, ktdre pozwolity na kalibracj¢ urzadzenia umozliwiajacag wykonanie
pomiaréw z  wicksza  doktadnoscia niz w  prototypowym  urzadzeniu
w modyfikacji wykorzystywany jest rowniez zestaw pomiarowy AXIS FM vl.lla

(Polska) z oprogramowaniem (ryc. 3).
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Rycina. 3. Wykres pomiaru sily ciggu rejestrowany w programie AXIS FM.

Dzigki temu, ze modut wyposazony jest w port szeregowy RS232, dane przesylane sg do
podiaczonego komputera i zapisane jako wykres analogowy (ryc. 4) oraz jako zapis
cyfrowy (ryc. 5). Wyniki kazdej badanej osoby zapisane byly w kilogram sita [kG],
a nastgpnie przekonwertowane na Newtony [N] [Strzelczyk 1983; Giera, i wsp. 2003;
Lutomski i wsp. 2008].
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Rycina 4. Analogowy zapis sity ciggu.
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Rycina 5. Cyfrowy zapis sily ciggu.

Procedura badawcza obejmowata zalozenie pasa biodrowego przez plywaka,

ktory nastepnie wchodzil do wody. Pas biodrowy potaczony byt z aparaturg pomiarowa

— dynamometrem poprzez nierozciagliwa linke, co umozliwiato rejestracje pracy zadane;j

przez prowadzacego test w tym: pomiar sity ciggu konczyn gérnych, dolnych oraz przy

zachowaniu petnej techniki ptywania. Linki byly umieszczone na poziomie lustra wody

zgodnie z zasadami biomechanicznymi i opracowang szczegdtowa procedurg badawczg

[Strzelczyk 1983; Lutomski i wsp., 2008]. Rycina 6 przedstawia model uktadu

pomiarowego - ergometr oraz zawodnika podczas wykonywania testu.

Badany rozpoczynat 1 konczyt probe na sygnat prowadzacego.

System pomiarowy

Pas
biodrowy

Nie rozciagliwa
lina

Linia
wody

Krawedz
basenu

Laptop z
oprogramowaniem
i ukladem
pomiarowym

Rycina 6. Obraz przedstawia model kompletnego systemu pomiarowego

wykorzystywanego do rejestracji sity ciggu badanych
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3.2.4. Pomiar szybkosci plywania na dystansie 25m w trzech wariantach

(A — pelnym stylem, B — same rece, C — same nogi)

Badany zawodnik wchodzit do wody na tor przeznaczony do wykonania testu.
Na wysokosci stupka startowego przyjmowal pozycje gotowosci do startu z wody -
analogicznie do pozycji wykorzystanej do pomiaru sity ciggu: pozycja kuczna, stopy
oparte o $cian¢ basenu, jedna regka przytrzymuje cate cialo przy Scianie trzymajac si¢
drazka od stupka, z kolei druga reka wyciaggnigta w przéd w kierunku ptyniecia. Gtowa
zwrdcona w strone reki wyznaczajacej kierunek. Badany w chwili gotowosci do startu
rozpoczynal przeptyniecie dystansu w dowolnie wybranym przez siebie momencie.
W czasie oderwania si¢ stop od $ciany basenu zostal wlaczony r¢czny czas pomiaru.
Recznego pomiaru czasu dokonano przy uzyciu stopera marki FINIS model 3X-100M
(Rycina 7). Po ukonczeniu pltywania zakonczonego dotknigciem reka $ciany czas zostat
zatrzymany, podany do wiadomosci badanego i zapisany. Sposéb pomiaru czasu
nawigzywat do przepisow PZP i byl wykonywany zawsze przez te same do$wiadczone
1 przeszkolone osoby dla minimalizacji bigdu pomiarowego.

W przypadku wykonania testu samymi rekoma badany zawodnik trzymat
pomigdzy nogami ptywaczek marki ZOGGS koloru szaro — niebieskiego (Rycina 7).
Natomiast podczas wykonania testu nogami technikg kraulowa badany trzymat deske w
dtoniach marki ZOGGS (Rycina 7) koloru zottego i przyjmowat pozycje strzatki na
piersiach. Wykorzystany sprz¢t posiadal wymagane atesty i jest standardowo uzywany

podczas treningdw i zaje¢ ptywackich z obserwowanymi grupami.

Rycina 7. Sprzet wykorzystany do wykonywania testow na dystansie 25m. Od lewej:
Stoper FINIS 3X-100M, deska ZOGGS, plywaczek ZOGGS.
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3.2.5. Pomiar efektywnosci plywania

Pomiar efektywnos$ci ptywania odbywat si¢ podczas testu na odcinku ptywania
25m stylem dowolnym technikg kraulowg, pelnym stylem (wariant A). Badacz
rejestrowat ruchy konczyn goérnych, ktore zostaly wykonane przez badanego na
obserwowanym dystansie. Wyniki przedstawiono w postaci liczby ruchow wykonanych

kazdg konczyng gorng jakie wykonat badany.

3.2.6. Obliczenie deficytu sily ciagu w stylu dowolnym

Deficyt sity ciggu stanowi réznice pomiedzy sumg wartosci sity ciggu rekoma

1 nogami a sifg ciggu uzyskang pelnym stylem [Morouco i wsp. 2015].

D = (sita ciggu RR + sita ciggu NN) — (sita ciggu pelnym stylem) [N]

Gdzie: D — wartos¢ deficytu sily ciggu; RR — rece; NN — nogi;

3.3. Organizacja eksperymentu

Poszukiwanie zwigzkéw zachodzacych pomigdzy sitg ciggu a czasem pokonania
25 metrow wykonano we wczesniejszych latach (Strzelczyk 1979, 1982, 1994; Adach
1992; Lutomski 2008; Morouco 2014, 2015; Szczepankiewicz 2018). Doswiadczenia te
pozwolily na przygotowanie autorskiego programu eksperymentu.

Zmienna eksperymentalna stanowil autorski zbior ¢wiczen doskonalacych
technike plywania kraulem, ktory zaktadat 12 jednostek treningowych. Treningi
z elementami technicznymi byly prowadzone we wtorki i czwartki na porannej jednostce
treningowej. Konspekty zrealizowanych treningdéw przedstawiono w Aneksie. Konspekty
przygotowano w oparciu o wytyczne przedstawione przez Pracowni¢ Plywania

I Ratownictwa Wodnego na AWF w Poznaniu.

Badania we wszystkich terminach dla grupy eksperymentalnej przeprowadzono
na ptywalni o dtugosci 25 m w Centrum Rekreacji Oborniki. W Szkole Podstawowej nr
3 im. Adama Mickiewicza w Obornikach w sali gimnastycznej odbyly si¢ testy

identyfikujace aktualny poziom zdolno$ci motorycznych oraz badania antropometryczne.
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Dla grupy kontrolnej przeprowadzono wszystkie terminy badah na pltywalni Akwen
w Kozieglowach o dlugosci 25 metrow, a testy zdolnos$ci motorycznych oraz badania
antropometryczne odbyty sie w sali treningowej w tym samym obiekcie.

Uczestnicy badan, zostali poinformowani o przebiegu kazdej z prdob, nastepnie
uczestniczyli w rozgrzewce na ladzie 1 w wodzie, ktorg przeprowadzili trenerzy

prowadzacy zajecia.

Ptywacy z obu grup bioracy udzial w badaniach zostali zakwalifikowani do
uczestnictwa w eksperymencie na podstawie przeprowadzonego sprawdzianu
wyjsciowych umiejetnosci ptywackich (szczegoély zostaty opisane w podrozdziale 3.1.
Podmiot badan).

Pomimo, Ze coraz wigcej odbywa si¢ zaje¢ ptywackich, a liczba ptywajacych oraz
obiektow systematycznie wzrasta organizacja badan jest nadal wyzwaniem
organizacyjnym. Realizowany w obu Klubach program szkolenia zawierat taka sama
liczbe jednostek treningowych w mikrocyklu (szczegoty opisano ponizej). Ze wzgledu na
duze podobienstwo w planach szkoleniowych, autor zdecydowala si¢ na wykonanie

badan przy wspolpracy z ww. grupami treningowymi.

Treningi eksperymentalne obejmowaty okres 12 tygodni, od 02.01.2018 roku do
20.04.2018 roku. W tym okresie zrealizowano 24 jednostki treningowe. Podzielono je na
dwa zasadnicze etapy roznigce si¢ intensywnoscig stosowanych obcigzen. Przed
przystapieniem do eksperymentu ptywakoéw obu grup zapoznano ze sposobem pomiaru
sity ciggu plywania przy predkosci zerowej. W pierwszym etapie eksperymentu
wykonano badania wstepne, w ktorych okreslono poziom poczatkowy — maksymalne
mozliwos$ci w zakresie sity ciggu mierzonej w czasie 30 sekund. Do szczegdtowej analizy
odrzucano pierwsze i ostatnie 5 sekund zarejestrowanych warto$ci i analizie poddano
srodkowe 20 s pracy.

Przyjeto, ze czas pomiaru odpowiada w przyblizeniu czasowi niezb¢dnemu na
przeplynigcie dystansu 25 metrow stylem dowolnym wsrdéd badanych zawodnikow
[Strzelczyk 1975, 1978; Lutomski i wsp. 2008]. Ustalony czas pomiaru, co potwierdzono
w badaniach pilotazowych, nie byt nadmiernym obcigzeniem dla dzieci na wstepnym

etapie szkolenia i pozwolit na wykonanie testu bez zaktdcenia techniki ptywania kraulem.
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Grupa eksperymentalna jak i1 kontrolna realizowaty trening 0 tej samej ilosci
jednostek treningowych tygodniowo oraz zblizonych obcigzeniach. Zawodnicy obu grup
(E i K) uczestniczyli w 3 jednostkach treningowych tygodniowo, z czego na treningu
przeptywali od 1 do 2 kilometrow. Podczas jednostek treningowych, na ktorych
zawodnicy z grupy eksperymentalnej realizowali specjalne zadania techniczne ptywacy
z grupy kontrolnej pltywali realizujac przyjete przez trenerow i badaczy zatozenia, aby
kazda grupa przeptywata taki sam dystans (,kilometraz”), bez zwracania szczegdlne;j
uwagi na technike ptywania poza standardowym programem.

Zadania techniczne byly wykonywane przez zawodnikéw z grupy E. z nalezyta
starannos$cig 1 zaangazowaniem, a trenerzy poprzez stosowane metody stwarzali

optymalne warunki do realizacji ¢wiczen.

Na zakonczenie eksperymentu zorganizowano spotkanie z dzie¢mi biorgcymi
udziat w badaniach i ich rodzicami zaréwno w grupie eksperymentalnej jak
i w kontrolnej w celu przedstawienia uzyskanych wynikow i ich wyjasnienia. Dzieci oraz

rodzice, ktorzy wyrazili chg¢ otrzymali wyniki poparte komentarzem.

3.3.1. Grupa Eksperymentalna
Opis analizowanego cyklu treningowego

Po niezbednym dla obu grup zgromadzeniu niezbednych pozwolen i wyjasnieniu
rodzicom kluczowych dla eksperymentu informacji oraz rozptywaniu dla wyréwnania
umiejetnosci 1 przygotowaniu uczestnikow do badan, przystgpiono po przerwie
Swigteczno-noworocznej do realizacji gldwnej czgséci eksperymentu.

W okresie od poczatku stycznia 2018 roku do konca lutego 2018 roku dla dzieci
9, 10, 11-letni zaplanowano pierwszy mezocykl konczacy si¢ testami kontrolnymi oraz
startem na dystansie 50m stylem dowolnym. Od poczatku marca rozpoczeto drugi
mezocykl, ktory zakonczyt si¢ ostatnim terminem badan pod koniec kwietnia oraz startem
na dystansie 50m stylem dowolnym.
Bioraca udziat w badaniach grupa E. przeznaczyla pierwszy mezocykl (styczen — luty) na
realizacj¢ zadan zwigzanych z doskonaleniem techniki kraulowej. Drugi mezocykl
(marzec — kwiecien) zaktadal powtoérzenie zbioru ¢wiczen doskonalgcych technike

ptywania kraulem (rycina 8, kolor zielony).

43



Terminy badan (rycina 8, kolor zo6tty) wynikaly z rocznej organizacji szkolenia
sportowego w obserwowanej grupie i obejmowaty:

-Termin I (T1) -» 11 —15.12.2017 roku,

- Termin Il (T2) -» 26.02. — 03.03.2018 roku,

- Termin Il (T3) -» 23 — 27.04.2018 roku.

T1 T2 T3
MEZOCYKL 1 MEZOCYKL 2

XII I I TVIIL I v v

2017 2018 2018 2018 2018 2018 2018

Rycina 8. Plan organizacji szkolenia dla badanych pfywakow z grupy eksperymentalne;j.

Badania zostaty przeprowadzone dla grupy eksperymentalnej na ptywalni CRO
w Obornikach. Badania przeprowadzili trenerzy prowadzacy grupe pod kierownictwem
autora eksperymentu.

Przeprowadzone pomiary szybkosci na dystansie 50m stylem dowolnym na
zakonczenie kazdego terminu badan umozliwity uzyskanie stosunkowo petlnego obrazu

ksztattowania si¢ predkosci ptywania na wskutek dziatania bodzcow eksperymentalnych.

3.3.2. Grupa Kontrolna
Opis analizowanego okresu badan

Analogicznie jak w przypadku grupy eksperymentalnej dzieci z grupy kontrolnej
uczestniczyly w pierwszej fazie eksperymentu w standardowym rozptywaniu realizujac
program uczestnikoéw kursu ptywania.

W okresie od poczatku stycznia 2018 roku do konca lutego 2018 roku dla dzieci
9, 10, 11-letnich z grupy kontrolnej zaplanowano pierwszy mezocykl konczacy si¢
testami oraz startem na dystansie 50m stylem dowolnym. Od poczatku marca rozpoczeto
drugi mezocykl, ktéry zakonczyt si¢ ostatnim terminem badan na koniec kwietnia oraz
startem na 50m stylem dowolnym.
Bioraca udziat w badaniach grupa K. przeznaczyta pierwszy mezocykl (styczen — luty)

oraz drugi mezocykl (marzec — kwiecien) na realizacje zadan zwigzanych
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Z przeptywaniem poréwnywalnego dystansu bez szczegdtowego zwracania uwagi na

doskonalenie techniki kraulowej (rycina 9 kolor biaty).

Terminy badan (rycina 9, kolor zo6ity) wynikaly z rocznej organizacji szkolenia
sportowego i obejmowaty:

-Termin I (T1) -» 11 —15.12.2017 roku,

- Termin Il (T2) -» 26.02. — 03.03.2018 roku,

- Termin 11 (T3) -» 23 — 27.04.2018 roku.

Tl T2 T3
MEZOCYKL 1 MEZOCYKL 2

XII I I IVIII I v v

2017 2018 2018 2018 2018 2018 2018

Rycina. 9. Plan organizacji szkolenia dla badanych phwakéw z grupy kontrolne;j.

Badania zostaty przeprowadzone dla grupy kontrolnej na 25 metrowej ptywalni
Akwen w Kozieglowach. Badania przeprowadzili trenerzy prowadzacy grupe pod
kierownictwem autora eksperymentu.

Przeprowadzone pomiary szybkos$ci na dystansie 50m stylem dowolnym na
zakonczenie kazdego terminu badan umozliwity uzyskanie stosunkowo pelnego obrazu

ksztattowania si¢ predkosci pltywania na wskutek dziatania zadan technicznych.

3.4. Narzedzia statystyczne

W pierwszym kroku analizy statystycznej przedstawiono dane przy pomocy
podstawowych statystycznych charakterystyk opisowych: $redniej (M), odchylenia
standardowego (SD), mediany (MD) oraz kwartyli: dolnego (Q1) i gornego (Q3z).

Nastepnie przy pomocy testu Shapiro-Wilka, przeprowadzono weryfikacje
hipotezy o normalnosci rozktadow analizowanych zmiennych.

Poniewaz dla wigkszo$ci zmiennych w obu grupach i w kolejnych terminach
nalezato odrzuci¢ hipoteze¢ o normalnosci rozktadéw, w dalszych analizach zastosowano

testy nieparametryczne. Dla oceny istotno$ci roznic pomiedzy dwoma terminami badan
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zastosowano test Wilcoxona, a dla stwierdzenia istotnosci roznic migdzy zastosowanymi
programami treningowymi zastosowano test U Manna-Whitneya. Na potrzeby okreslenia
sity zwiagzku pomiedzy r6znymi zmiennymi zastosowano korelacje rang Spearmana. Do
opisu sity zwigzkéw Rang Spearmana zastosowano nast¢pujgcg skale [Stanisz 2006]:

'ty = 0 zmienne nie sg skorelowane

0 <rxy <0,1 korelacja nikta

0,1 <ryxy < 0,3 korelacja staba

0,3 < ryxy < 0,5 korelacja przecietna

0,5 <ryxy < 0,7 korelacja wysoka

0,7 < rxy < 0,9 korelacja bardzo wysoka

0,9 <rxy < 1 korelacja prawie petna.

Ze wzgledu na spehlienie warunkow sferycznosci sprawdzonych testem
Mauchleya, dla porownania mi¢dzy terminami i grupami jednoczes$nie zastosowano
klasyczng analiz¢ wariancji ANOVA dla powtarzanych pomiarow z testami post-hoc NIR
Fishera. Na podstawie wynikéw testow ANOVA sporzadzono wykresy interakcji w
uktadzie GRUPA * TERMIN.

Dla wykonania profili obserwowanych grup i wybranych zawodnikow dla
porownania zmiennych iloSciowych reprezentujacych odmienne jednostki wykonano
normalizacje wynikéw na $rednig arytmetyczng i odchylenie standardowe obu grup.
Otrzymane warto$ci unormowane (Z-scores) zaprezentowano na wykresach radarowych.
W analizie uzyskanych wykresow, w zwigzku z jednostkami przyjeto interpretacje
wizualng, ze warto$ci znajdujace si¢ im dalej srodka wykresu, tym wartosci sg wigksze
w odrdznieniu od tych usytuowanych blizej. Profile wykonano w programie MS Excel
dla Windows 10.

Wszystkie hipotezy weryfikowano na poziomie istotnosci p=0,05.

Analizy statystyczne przeprowadzone zostaly przy wspotpracy z  Sekcja
Obliczeniowa AWF w Poznaniu przy wykorzystaniu programu STATISTICA wersja 10
(data analysis software system, StaSoft, INC. 2010).

W pracy przedstawiono wartosci wzgledne sity ciagu ze wzgledu na istniejace
réznice w budowie ciata pomiedzy grupami, w zwigzku z tym nalezalo wyeliminowac

mozliwos¢ wpltywu masy ciata badanych na wynik. Bowiem, wysoka bezwzgledna
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warto$¢ sily ciggu daje mozliwo$¢ rozwijania duzej sity i mocy wzglgdem otoczenia,
z kolei sita wzgledna ,,decyduje o skutecznosci ruchow wykonywanych catym ciatem lub
Jjego czesciami (np. konczynami gornymi)” [Trzaskoma, Trzaskoma 2001]. W sportach,
w ktorych rozwijanie duzej sity w stosunku do wilasnej masy ciata potrzebne jest do
wykonywania zadan technicznych istotne jest uwzglgdnienie sity wzglednej [ Trzaskoma,

Trzaskoma 2001]. Warto$ci wzglednej sily ciggu opisane sg jednostka Newton na
kilogram masy ciata badanego [N/kg].
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4. Wyniki

W rozdziale tym przedstawiono analiz¢ wynikow zarejestrowanych
w obserwowanym okresie. Ponizej przedstawiono charakterystyke badanych grup
(eksperymentalnej 1 kontrolnej) oraz ocenianych wskaznikow techniczno -
motorycznych w ujgciu statystycznym. Przedstawiony zostat rowniez deficyt w technice
plywania jako gléwny element wykonanych analiz majacych stanowi¢ podstawe
aplikacyjnych przestanek wykonanej pracy. Ponadto, przedstawiono wyniki analizy
korelacji pomiedzy obserwowanymi zmiennymi dla zbadania interakcji pomig¢dzy
badanymi zmiennymi. W ostatniej czeSci zaprezentowano przyklad zastosowania
przedstawionych wynikéw badan, uzyskanych w niniejszej pracy do diagnozy

i projektowania wyniku sportowego.

4.1. Cechy somatyczne i sklad ciala badanych zawodnikow

Wysokosé ciala

Whyniki analizy podstawowych cech somatycznych wysoko$ci oraz masy ciata
przedstawiono w tabeli 1.

Zaobserwowano, ze dziewczeta w grupie eksperymentalnej przed
eksperymentem charakteryzowaly sie §rednig wysokos$cig ciala wynoszaca 143,6+7,13
cm, natomiast na zakonczenie eksperymentu srednia wysoko$¢ ciata wzrosta 1 wynosita
145,9+7,44 cm. W grupie kontrolnej $rednia warto§¢ omawianej cechy u dziewczat
W kolejnych terminach obserwacji wynosita kolejno 149,7+£13,90 cm 1 152,7£13,51 cm.

Na podstawie przeprowadzonej szczegotowej analizy zauwazono, rdznice
statystycznie istotng pomig¢dzy terminami w grupie eksperymentalnej na poziomie
p=0,0004 oraz dla grupy kontrolnej na poziomie p=0,0002, $wiadczaca o przyroscie
omawianej cechy.

Ptywacy z grupy E. bioracy udziat w badaniach przed eksperymentem
charakteryzowali si¢ $rednig wysokoscig ciata 147,9+10,00 cm, na zakonczenie
eksperymentu $rednia wysokos$¢ ciata wynosita 149,7£9,91 cm. U chtopcéw z grupy
kontrolnej $rednia warto§¢ omawiane] cechy przed eksperymentem wynosita
150,8£15,98 cm, a na zakonczenie badan 150,6+15,73 cm. Pomigdzy terminami
zaobserwowano statystycznie istotne przyrosty omawianej cechy. Dla grupy

eksperymentalnej na poziomie p=0,0001 i dla grupy kontrolnej p<0,0001.
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Obie grupy badawcze zaréwno dziewczat jak i chtopcow z grupy E. i K.
znajdowaty si¢ na 50 centylu lub wyzej na siatkach centylowych opracowanych przez
Instytut Matki i Dziecka w obu terminach obserwacji [Palczewska, Niedzwiecka 2001].
Tabela nr 1 przedstawia zmiany wysokosci ciala w badanych grupach z podziatlem ze

wzgledu na plec.

Tabela 1. Zmiany wysokosci ciata w badanych grupach z podziatem ze wzgledu na pleé¢

[cm]
M +SD
©
S (min-max) p
o Termin 1 Termin 3
) 143,6+7,13 145,9+7,44
Dziewczeta E 0,0004
(129 — 157,4) (129,1- 160,3)
n=18 (gr. E)
149,7+13,90 152,7413,51
n=18 (gr. K) K 0,0002
(128 - 168,8) (132,4-171)
147,9+10,00 149,749,911
Chtopcy E 0,0001
(131,4-168,8) (133,3-171)
n=27 (gr. E)
150,8+15,98 150,6+15,73
n=27 (gr. K) K 0,0000
(121 -179) (122,5-180,6)

Gdzie: p — poziom istotnosci testu kolejnosci par Wilcoxona

Masa ciala

Dziewczynki w grupie eksperymentalnej w pierwszym terminie obserwacji
charakteryzowaly si¢ §rednig masg ciata wynoszacg 35,9+7,13 kg, natomiast w trzecim,
ich $rednia masa ciata wzrosta osiggajac 38,3+6,65 kg. Grupa kontrolna przed
eksperymentem charakteryzowala si¢ Srednig warto$cig omawianej cechy na poziomie
43,4+12,89 kg, a na zakonczenie badan 45,1+£12,60 kg. Na podstawie przeprowadzonej
szczegotowej analizy zauwazono, réznice statystycznie istotng pomiedzy terminami dla
grupy E. na poziomie p=0,0002 i dla grupy K. na poziomie p=0,0026.

Grupa chlopcow biorgcych udziat w badaniach przed eksperymentem
charakteryzowatla si¢ srednig masg ciata 39,8+10,73 kg, na zakonczenie Srednia wartos¢
masy ciata wynosita 41,2+12,56 kg. Wsrod ptywakoéw z grupy kontrolnej Srednia wartosé¢
omawianej cechy przed eksperymentem wynosita 41,7+13,61 kg, a na zakonczenie
44,1+14,10 kg. Pomiedzy terminami zaobserwowano statystycznie istotne przyrosty
omawianej cechy - dla grupy eksperymentalnej na poziomie p=0,0001 i dla grupy
kontrolnej p=0,0000.
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Zaréwno grupa K. i E. dziewczat i chlopcow znajdowaty si¢ na 50 centylu lub
wyzej na siatkach centylowych opracowanych przez Instytut Matki 1 Dziecka
[Palczewska, Niedzwiecka 2001] w obu terminach obserwacji.

Tabela nr 2 przedstawia zmiany masy ciata w badanych grupach z podziatem ze wzgledu

na ptec.

Tabela 2. Zmiany masy ciata w badanych grupach z podziatem ze wzgledu na ple¢ [kg].

© M £ SD
g' (min-max) p
o Termin 1 Termin 3
. 35,947,13 38,316,65
Dziewczeta | E 0,0002
(26,4—-47,9) | (28,6 -52,5)
n=18 (gr. E)
43,4+12,89 45,1+12,60
n=18 (gr.K) | K 0,0026
(24,4-69,6) | (25,4-67,7)
39,8+10,73 41,2+12,56
Chtopcy E 0,0001
(26,3 -68,4) | (20,43 —74,5)
n=27 (gr. E)
41,7+13,61 44,1+14,10
n=27 (gr.K) | K 0,0000
(20,9-69,6) | (21,5-70,6)

Gdzie: p — poziom istotnosci testu kolejnosci par Wilcoxona

Tkanka tluszczowa

Zawartos$¢ tkanki tluszczowej szacowanej na podstawie analizy bioelektrycznej
impedancji wsrod dziewczat w grupie eksperymentalnej w pierwszym terminie
obserwacji charakteryzowata si¢ §rednig wynoszaca 8,3+2,97 kg, natomiast w trzecim
terminie wzrosta osiggajac 9,0+3,16 kg. Grupa kontrolna przed eksperymentem
charakteryzowata $rednig warto$cia omawianej cechy 9,8+3,98 kg, a na zakonczenie
badan 10,9+4,26 kg. Na podstawie przeprowadzonej szczegétowej analizy zauwazono,
roznice statystycznie istotng pomigdzy terminami dla grupy E. na poziomie p=0,0147
i dla grupy K. na poziomie p=0,0002.

Zawarto$¢ tkanki thuszczowej (BIA) wsrod chtopcow z grupy E. w pierwszym
terminie badan wyniosta 8,4+4,40 kg, na zakonczenie eksperymentu $rednia warto$¢
masy ciata wynosita 9,1£5,16 kg. Wsrdd ptywakow z grupy kontrolnej srednia warto$¢
omawianej cechy przed eksperymentem wynosita 8,2+3,89 kg, na zakonczenie
eksperymentu 8,7+4,58 kg. Pomi¢dzy terminami zaobserwowano statystycznie istotne
przyrosty omawianej cechy. Dla grupy eksperymentalnej na poziomie p=0,0054 i dla

grupy kontrolnej p=0,0264.
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Tabela nr 3 przedstawia zmiany masy ciata w badanych grupach z podziatem ze wzgledu

na ptec.

Tabela 3. Zmiany szacowanej masy tkanki ttuszczowej w badanych grupach z podziatem

ze wzgledu na plec [kqg]

© M £ SD
g' (min-max) p
o Termin 1 Termin 3
. 8,312,97 9,043,16
Dziewczeta E 0,0147
(49-14,5) | (5,7-17,3)
n=18 (gr. E)
9,8+3,98 10,9+4,26
n=18 (gr.K) | K 0,0002
(4,4-21,0) | (4,7-21,6)
8,4%4,40 9,145,16
Chtopcy E 0,0054
(3,0—-20,7) | (3,0-25,0)
n=27 (gr. E)
8,213,89 8,7+4,58
n=27 (gr.K) | K 0,0264
(3,3-20,8) | (3,7-23,3)

Gdzie: p — poziom istotnosci testu kolejnosci par Wilcoxona

4.2. Charakterystyka parametrow motoryczno - technicznych

Ponizej przedstawione zostang analizy dla wybranych, na podstawie przegladu

piSmiennictwa, wiodacych elementow  sprawnosciowo-technicznych, ktorych
opanowanie i systematyczna ocena na kazdym etapie szkolenia stanowi¢ powinna
kluczowe znaczenie dla osiggania progresji wynikowej u ptywakow. W dalszej kolejnosci
poddano analizie elementy sity ciggu, deficytu oraz profili indywidualnych

1 dla poszczeg6lnych podgrup.

4.2.1. Zdolnos$ci motoryczne

W tym podrozdziale zostaly przedstawione wyniki zrealizowanych testow
sprawno$ci ogdlnej, jakie zgromadzono w trakcie trzech termindéw badan. Pomiary
zdolnosci motorycznych dotyczyty: gibkosci badanych zawodnikéw (skton w przod), sity
chwytu (dynamometr reczny), skocznosci (skok w dal z miejsca) oraz zwinnos$ci (bieg
wahadtowy 4x10m) — szczegdtowy opis procedur przedstawiono w podrozdziale 3.2.
Metody pomiarowe. W pierwszej kolejnosci

oméwiono wyniki dziewczat,

a nastepnie chtopcodw uczestniczacych w badaniach.
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Dziewczeta
Gibkos¢

Srednia warto$¢ gibkosci zawodniczek badana sklonem w przod dziewczat
z grupy eksperymentalnej w trakcie pierwszego terminu badan wynosita 8,5+8,41 cm,
natomiast u zawodniczek grupy kontrolnej zanotowano 4,4+4,86 cm. W drugim terminie
badan pltywaczki z grupy eksperymentalnej uzyskaty sredni wynik wynoszacy 7,4+7,45
cm, podczas gdy u badanych z grupy poréwnawczej 4,4+4,86 cm. W trzecim terminie
badan dziewczeta z grupy eksperymentalnej uzyskaty sredni wynik wynoszacy 6,8+6,76
cm, z kolei z grupy kontrolnej 4,8+3,73 cm.

Na podstawie przeprowadzonej szczegotowe] analizy zauwazono, rdznice
statystycznie istotng pomiedzy terminami i grupami jednoczesnie na poziomie p=0,0131.
Jest to zwigzane z roznicami w wynikach grupy eksperymentalnej: migdzy 1 a 2 terminem
(p=0,0351) oraz migdzy 1 a 3 terminem (p=0,0009).

Szczegblowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiaréw gibkos$ci zostaly

zamieszczone na wykresie 2.

14
== grupa eksperymentalna
rupa kontrolna
12 ¢ — e

10+ 850

‘4
81 \ 6,67
— —7— & R

gibkos¢ [ cm ]
(o]

| —@ )
4| il 14,83
5| g
Grupa: F(1, 34) = 2,138; p = 0,1529
O Termin: F(2, 68) = 1,955; p = 0,1495
Termin*grupa: F(2,68) = 4,625; p = 0,0131
termin 1 termin 2 termin 3

Wykres 2. Charakterystyka zmian zdolnosci motorycznych dziewczgt - gibkos¢
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Pomiar dynamometryczny sily migsni zginaczy palcow reki

Pomiaru sity mies$ni zginaczy palcow rgki prawej oraz lewej dokonano
na dynamometrze recznym. Srednia warto$¢ u dziewczat z grupy eksperymentalnej
podczas pierwszego terminu badan wyniosta dla prawej r¢ki 15,6+3,92 kG, a dla lewe;j
14,443,59 kG. Z kolei w grupie kontrolnej $rednia warto$¢ dla prawej reki wyniosta
17,5+5,92 kG, a dla lewej 16,7+6,28 kG. W drugim terminie badan ptywaczki z grupy
eksperymentalnej uzyskaty sredni wynik dla prawej reki 15,844,42 kG, a dla lewe;j
14,1+4,02 kG, podczas gdy badane z grupy poréwnawczej 17,5+5,64 kG dla prawej reki
117,6+6,70 kG dla lewej reki.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowej analizy wynikdw zauwazono, iz
roéznica pomiedzy prawg a lewa rekg nie zachodzi na poziomie istotnosci statystyczne;j.
Szczegotowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiaru sity migéni zginaczy palcow

reki zostaly zamieszczone w tabeli 4.

Tabela 4. Charakterystyka liczbowa zdolnosci motorycznych dziewczgt — pomiar

dynamometryczny
Dziewczeta © M = SD
n=18 (gr. E) 3 (min-max) p
n=18 (gr. K) ® | Termin1 | Termin3
(1) (3)
E | 15,643,92 | 15,84,42
(9,5-25) | (9,5-26)
PR 0,8416
(4) (6)
K 117,545,922 | 17,545,64
Wartosci srednie (9,5-27) | (9,5-29)
[kG] (1) (3)
E | 14,443,59 | 14,1+4,02
(9-22) | (10-24,5)
LR 0,1849
(4) (6)
K| 16,7+6,28 | 17,646,70
(8-29) (9-31)

Gdzie: E— grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna
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Skocznosé

Sit¢ eksplozywng konczyn dolnych — skoczno$¢, oceniano podczas skoku w dal
z miejsca. Srednia jej warto$¢ dla ptywaczek z grupy eksperymentalnej podczas
pierwszego terminu badan wyniosta 1,4+0,20 m, natomiast wsrod dziewczat z grupy
kontrolnej 1,5+0,21 m. W drugim terminie badan ptywaczki z grupy eksperymentalne;j
uzyskaty $redni wynik wynoszacy 1,4+0,17 m, podczas gdy badane z grupy
poroOwnawczej

1,5£0,21 m. W trzecim terminie badan dziewczeta z grupy

eksperymentalnej $redni 1,4£0,17 m,

uzyskaty natomiast

wynik  wynoszacy
u plywaczek z grupy kontrolnej zanotowano 1,54+0,21 m.
Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowej analizy zaobserwowano, ze nie
wystepuje réznica istotna statystycznie pomigdzy wynikami dla termindéw i grup
jednoczes$nie. Szczegdblowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiaré6w skocznos$ci

zostaly zamieszczone w tabeli 5.

Tabela 5. Charakterystyka liczbowa zdolnosci motorycznych dziewczqt — skocznosé

Dziewczeta © M+ SD
n=18 (gr. E) g (min-max) p
n=18 (gr. K) o Termin 1 Termin 2 Termin 3
(1) (2) (3)
E | 1,4+0,93 1,4+0,17 1,4+0,17
Wartodci éredni _ _ _
artosci $rednie (0,94-1,82) | (1,02-1,66) | (1L2-17) | 206
[m] (4) (5) (6)
K 1,5+0,21 1,5+0,21 1,5+0,21
(1,14-1,87) | (1,15-1,87) | (1,18 -1,87)

Gdzie: E— grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna

Zwinnosé¢

Srednia warto$é zwinnosci badana biegiem 4x10m dla dziewczat z grupy
eksperymentalnej podczas pierwszego terminu badan wyniosta 12,7+1,24 s, natomiast
u plywaczek z grupy kontrolnej zanotowano $redni wynik na poziomie 11,9+1,61 s.
W drugim terminie badan ptywaczki z grupy eksperymentalnej uzyskaty sredni wynik
12,6+1,12 s podczas, gdy badane z grupy poréwnawczej 11,9+1,45 s. W trzecim terminie
badan $rednia wartos¢ w  grupie 12,4+£1,25 s,

eksperymentalnej] wyniosta

a w grupie kontrolnej 11,8+1,29 s.
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Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowej analizy zaobserwowano, iz nie ma istotne;j
statystycznie réznicy pomigdzy terminami a grupami jednoczesnie.
Szczegdtowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiaréw zwinnosci zostaty

zamieszczone w tabeli 6.

Tabela 6. Charakterystyka liczbowa zdolnosci motorycznych dziewczqt — zwinnosé

Dziewczeta © M+ SD
n=18 (gr. E) g' (min-max) p
n=18 (gr. K) «® Termin 1 Termin 2 Termin 3
(1) (2) (3)
E 12,741,24 12,6+1,12 12,441,25
Wartosci Srednie (10,23 -14,61) | (10,77 —14,58) | (10,51 —14,73) 0,3836
[s] (4) (5) (6)
K 11,9+1,61 11,9+1,45 11,8+1,29
(9,85-16,45) | (9,85-16,43) | (9,87 —14,32)

Gdzie: E— grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna

Chlopcy
Gibkos¢

Srednia wartos¢ gibkosci plywakéow badana sklonem w przod u chlopcow
z grupy eksperymentalnej w trakcie pierwszego terminu badan wynosita 0,4+4,69 cm,
natomiast u chtopcow grupy kontrolnej zanotowano 3,5+5,32 cm. W drugim terminie
badan ptywacy z grupy eksperymentalnej uzyskali §redni wynik na poziomie 0,7+5,76
cm, podczas gdy badani z grupy porownawczej 3,5+£5,32 cm. W trzecim terminie badan
chtopcy z grupy eksperymentalnej uzyskali §redni wynik 0,9+5,36 cm, z kolei z grupy
kontrolnej 3,3+4,12 cm.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowej analizy zaobserwowano, iz nie ma
istotnej statystycznie roznicy pomiedzy terminami a grupami jednoczesnie. Szczegotowe

wyniki chtopcow uzyskane podczas pomiarow gibko$ci zostaly zamieszczone w tabeli 7.
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Tabela 7. Charakterystyka liczbowa zdolnosci motorycznych chtopcow - gibkosé

Chtopcy © M+ SD
n=27 (gr. E) g' (min-max) p
n=27 (gr. K) ® | Termin1 | Termin2 | Termin 3
(1) (2) (3)
E 0,4+4,69 | 0,7+5,76 | 0,945,36
Wartodci éredni a0 a 0
artosci srednie (-10-10) | (-13-10) | (-10-10) 0.5471
[cm] (4) (5) (6)
K| 3,5¢532 | 3,5¢5,32 | 3,3t4,12
(-4-17) | (-4-17) | (-2-13)

Gdzie: E— grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna

Pomiar dynamometryczny sily miesni zginaczy palcow reki

Pomiaru sity migéni zginaczy palcow rgki prawej oraz lewej dokonano
na dynamometrze recznym. Srednia warto$¢ u chlopcow z grupy eksperymentalnej
podczas pierwszego terminu badan wyniosta dla prawej reki 17,8+4,64 kG, a dla lewej
17,1+4,75 kG. Z kolei w grupie kontrolnej $rednia warto§¢ dla prawej reki wyniosta
18,9+7,57 kG, a dla lewej 17,3+6,31 kG. W drugim terminie badan ptywacy z grupy
eksperymentalnej uzyskali sredni wynik dla prawej reki 18,5+£5,33 kG, a dla lewe;j
17,6+5,49 kG, podczas gdy badani z grupy porownawczej 19,7+£7,85 kG dla prawej reki
1 18,5+6,44 kG dla lewej reki.

Na podstawie przeprowadzonej szczegétowej analizy zauwazono, iz nie
zachodzita statystycznie istotna réznica pomigdzy terminami i grupg jednoczesnie dla
prawej oraz lewej reki. Szczegdtowe wyniki chtopcow uzyskane podczas pomiaru sity

migsni zginaczy palcow reki zostaty zamieszczone w tabeli 8.
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Tabela 8. Charakterystyka liczbowa zdolnosci motorycznych chtopcéw — pomiar

dynamometryczny
Chtopcy - M + SD
n=27 (gr. E) g‘ (min-max) p
n=27 (gr. K) % | Terminl | Termin3
(1) (3)
E | 17,8+4,64 | 18,5¢5,33
oR (12-30) | (12-33,5) 07278
(4) (6)
K |18,9+7,57 | 19,7+7,85
Wartosci srednie (8,5-37) (6—38)
kGl (1) (3)
E | 17,144,75 | 17,65,49
R (10-31) | (10-30) 0,.1647
(4) (6)
K 117,3+6,31 | 18,56,44
(9-32) | (8,5-36)

Gdzie: E — grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna

Skocznosé

Pomiaru skocznoéci przeprowadzono podczas skoku w dal z miejsca. Srednia jej
warto$¢ dla chtopcow z grupy eksperymentalnej podczas pierwszego terminu badan
wyniosta 1,5+0,19 m, natomiast wsréd chlopcow z grupy kontrolnej 1,5+0,19 m.
W drugim terminie badan ptywacy z grupy eksperymentalnej uzyskali $redni wynik
wynoszacy 1,5+0,18 m, podczas gdy badani z grupy porownawczej 1,5+0,20 m.
W trzecim terminie badah chtopcy z grupy eksperymentalnej uzyskali sredni wynik
wynoszacy 1,5+0,17 m natomiast u ptywakoéw z grupy kontrolnej zanotowano 1,5+0,20
m.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowej analizy zauwazono, tendencje do
zalezno$ci statystycznie istotnej migdzy terminami i grupami jednocze$nie na poziomie
p=0,0772. Szczegdtowe wyniki chtopcoOw uzyskane podczas pomiardw skocznosci

zostaly zamieszczone na wykresie 3.
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Wykres 3. Charakterystyka zmian zdolnosci motorycznych chtopcéw — skocznosé

Zwinnosé¢

Srednia warto$é zwinnosci badana w biegu 4x10m dla badanych z grupy
eksperymentalnej podczas pierwszego terminu badan wyniosta 12,9+1,53 s, natomiast
u chtopcéw z grupy kontrolnej zanotowano 13,2+1,02 s. W drugim terminie badan
ptywacy z grupy eksperymentalnej uzyskali $redni wynik 12,9+1,69 s, podczas gdy
badani z grupy poréwnawczej 13,1+1,02 s. W trzecim terminie badan $rednia warto$¢
w grupie eksperymentalnej wyniosta 12,4+1,12 s, a w grupie kontrolnej 13,1£1,04 s.

Na podstawie przeprowadzonej szczegétowej analizy zauwazono, rdéznice
statystycznie istotng migdzy terminami i grupami jednoczes$nie na poziomie p=0,0346.
Zwiagzane jest t0 z réznicami wynikéw grupy eksperymentalnej w trzecim terminie
z wynikami grupy eksperymentalnej w 1 terminie (p=0,0002) i w 2 terminie (p=0,0013)
oraz z wynikami grupy kontrolnej: w terminie 1 (p=0,0231), w terminie 2 (p=0,0290)
oraz w terminie 3 (p=0,0384). Szczegdétowe wyniki chtopcéw uzyskane podczas

pomiarow zwinno$ci zostaly zamieszczone na wykresie 4.
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Wykres 4. Charakterystyka zmian zdolnosci motorycznych chtopcéw — zwinnosé

4.2.2. Predkos¢ oraz technika plywania

W niniejszym pod rozdziale zaprezentowano wyniki badan jakie uzyskano
podczas pomiaru predkosci plywania oraz rejestracji techniki. Przedstawione wyniki
podzielono ze wzgledu na badane warianty: A (peten styl), B (konczyny goérne), C
(koniczyny dolne).

Omawiana technika plywania zostata przedstawiona w formie liczby ruchow
(pociagnigc), jakie wykonal badany w trakcie pokonywania 25-metrowego odcinka
pomiarowego. W zwigzku z réznicami w masie ciala, przedstawiono wyniki wzgledne

predkosci na dystansie 25 oraz 50 metrow.
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Dziewczeta
Wzgledna maksymalna predkosé plywania w wariancie A (pelen styl)

Badane z grupy eksperymentalnej uzyskaty srednig wzgledng predkos¢ ptywania
pelnym stylem (wariant A) 0,030+£0,005 m/s/kg, natomiast ptywaczki z grupy kontrolnej
0,028+0,008 m/s/kg. W trakcie kolejnego pomiaru dziewczeta z grupy eksperymentalne;j
uzyskaty srednig predko$¢ na poziomie 0,031+0,006 m/s/kg, podczas gdy badane z grupy
kontrolnej uzyskaty §redni wynik na poziomie 0,027+0,009 m/s/kg. W trzecim terminie
badan S$rednia predkos¢ wsrod dziewczat z grupy eksperymentalnej wyniosta
0,031+0,006 m/s/kg, natomiast badane z grupy poréwnawczej uzyskaty sredni wynik na
poziomie 0,027+0,009 m/s/kg. Na podstawie przeprowadzonej szczegodtowej analizy
wzglednej maksymalnej predkosci plywania pelnym stylem zauwazono, roznice
statystycznie istotng migdzy terminami i grupami jednoczes$nie na poziomie p=0,0029.
Zréznicowanie to zwigzane jest ze szczegdtowymi rdznicami stwierdzonymi przy
pomocy testow post-hoc: w grupie eksperymentalnej pomiedzy 1 i 2 terminem
(p=0,0309) oraz w grupie kontrolnej pomiedzy 1 a 2 terminem (p=0,0455) i pomig¢dzy
1 a 3 terminem (p=0,0112).

Technika plywania w wariancie A (pelen styl)

W trakcie pomiaru predkosci ptywania zarejestrowano $rednig liczbg ruchow jaka
potrzebowaty badane z grupy eksperymentalnej na pokonanie poddanego analizie
odcinka. Odnotowano 34,7+6,88 ruchow, natomiast ptywaczki z grupy kontrolnej
potrzebowaty 32,8+3,26 ruchow. W drugim badaniu ptywaczki z grupy eksperymentalne;j
potrzebowaty 32,1+6,26 ruchéw, a dziewczgta z drugiej grupy 33,7+3,96 ruchow. W
trzecim terminie badan do pokonania analizowanego odcinka ptywaczki z grupy
eksperymentalnej potrzebowaly 31,3+4,64 ruchow, natomiast badane z grupy
porownawczej 33,7£3,90 ruchéw.

Zaobserwowano roznice Statystycznie istotng w liczbie ruchéw na poziomie
p=0,0007. Testy post hoc pokazaly, ze znaczace réznice zachodza pomiedzy 1 a 2
terminem (p=0,0016) oraz 1 a 3 terminem (p=0,0001) w grupie eksperymentalnej.

Szczegotowe wyniki uzyskane w wariancie A zamieszczono na wykresie 5.
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Wykres 5. Charakterystyka zmian predkosci plywania na dystansie 25 metrow w

zaleznosci od liczby ruchow wsrod dziewczqt w wariancie A (peten styl)

Wzgledna maksymalna predkosé plywania w wariancie B (kornczyny gorne)

W wariancie B (koficzyny gorne) dziewczeta z grupy eksperymentalnej uzyskaty

srednia wzgledng predkos¢ ptywania 0,025+0,005 m/s/kg, natomiast badane z grupy
kontrolnej 0,024+0,007 m/s/’kg. W trakcie kolejnego pomiaru badane z grupy
eksperymentalnej uzyskaly srednig predko$é na poziomie 0,027+0,005 m/s/kg, podczas
gdy badane z grupy kontrolnej uzyskaty §redni wynik na poziomie 0,023+0,008 m/s/kg.
W trzecim terminie badan $rednia predkos¢ wsrdd dziewczat z grupy eksperymentalnej
wyniosta 0,025+0,005 m/s/kg podczas gdy ptywaczki z grupy porownawczej uzyskaty
sredni wynik na poziomie 0,023+0,008 m/s/’kg. Na podstawie przeprowadzonej
szczegbtowe] analizy wzglednej maksymalnej predkosci ptywania samymi r¢koma
zauwazono, roznice statystycznie istotng miedzy terminami i grupami jednocze$nie na
poziomie p=0,0009. Jest to spowodowane szczegdétowymi roéznicami, potwierdzonymi

testami post-hoc, miedzy 1 a 2 terminem (p=0,0002) oraz 2 a 3 terminem (p=0,0018)
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w grupie eksperymentalnej oraz réznicg migdzy 1 a 3 terminem w grupie kontrolnej
(p=0,0161).

Technika plywania w wariancie B (konczyny gorne)

W trakcie pomiaru predkosci ptywania zarejestrowano $rednig liczbg ruchow jaka
potrzebowaty badane z grupy eksperymentalnej na pokonanie poddanego analizie
odcinka. Odnotowano, iz byto 41,9+8,08 ruchow, natomiast ptywaczki z grupy kontrolnej
potrzebowaty 39,5+4,55 ruchow. W drugim badaniu ptywaczki z grupy eksperymentalne;j
potrzebowaty 41,4+7,37 ruchéw, a badane z drugiej grupy 40,4+5,67 ruchow. W trzecim
terminie badan na pokonanie analizowanego odcinka ptywaczki z grupy
eksperymentalnej potrzebowalty 40,2+5,40 ruchéw, natomiast dziewczeta z grupy
porownawczej 40,7+4,69 ruchow.

W przypadku liczby ruchow zaobserwowano niewielka tendencj¢ do istotno$ci
biorgc pod uwage mozliwo$¢ wystgpienia biedu statystycznego typu II (p=0,0969),
a przy klasycznym podejsciu do analizy wynikow mozna stwierdzi¢, ze rdznica
statystycznie istotna nie zachodzi.

Szczegodtowe dane uzyskane w wariancie B zamieszczono na wykresie 6.
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Wykres 6. Charakterystyka zmian predkosci plywania na dystansie 25 metrow w

zaleznosci od liczby ruchow wsrod dziewczqt w wariancie B (same rece)

Wzgledna maksymalna predkosé plywania w wariancie C (konczyny dolne)

W wariancie C (konczyny dolne) dziewczeta z grupy eksperymentalnej uzyskaty
srednig wzgledna predkos¢ ptywania 0,022+0,005 m/s/kg, natomiast badane z grupy
kontrolnej 0,021+£0,007 m/s/’kg. W trakcie kolejnego pomiaru badane z grupy
eksperymentalnej uzyskaty srednig predkos$¢ na poziomie 0,023+0,005 m/s/kg, podczas
gdy badane z grupy kontrolnej uzyskaly $redni wynik na poziomie 0,021+0,007 m/s/kg.
W trzecim terminie badan $rednia predkos¢ wsrdd dziewczat z grupy eksperymentalnej
wyniosta 0,023+0,006 m/s/kg podczas gdy ptywaczki z grupy porownawczej uzyskaty
sredni wynik na poziomie 0,021+0,007 m/s/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegélowej analizy maksymalnej predkosci
plywania samymi nogami zauwazono, rdznic¢ statystycznie istotng migdzy terminami
i grupami jednocze$nie na poziomie p=0,0080. Jest to spowodowane szczegdlowa
roéznicg, potwierdzong testami post-hoc, miedzy 1 a 2 terminem (p=0,0008) w grupie

eksperymentalnej.
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Szczegotowe dane uzyskane w wariancie C zamieszczono na Wykresie 7.
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Wykres 7. Charakterystyka zmian wzglednych maksymalnych wynikow predkosci

plywania dziewczqt w wariancie C (konczyny dolne) na dystansie 25 metrow

Wzgledna maksymalna predkosé na dystansie 50 metrow wariant A (pelen styl)

Na dystansie 50 metrow pelnym stylem dziewczeta z grupy eksperymentalne;j
uzyskaty $rednig wzgledna predkos¢ ptywania 0,014+0,003 m/s/kg, natomiast badane
z grupy kontrolnej 0,012+0,004 m/s/kg. W trakcie kolejnego pomiaru ptywaczki
z grupy eksperymentalnej uzyskaty srednig predkos¢ na poziomie 0,01440,003 m/s/kg,
podczas gdy badane z grupy kontrolnej uzyskaty sredni wynik na poziomie 0,012+0,004
m/s/kg. W trzecim terminie badan S$rednia predko$¢ wsrod dziewczat z grupy
eksperymentalne; wyniosta 0,014+0,003 m/s/kg podczas gdy ptywaczki z grupy
porownawczej uzyskaly sredni wynik na poziomie 0,012+0,004 m/s/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowej analizy wzglednej maksymalnej
predkosci ptywania pelnym stylem zauwazono, rdéznice Statystycznie istotng miedzy
terminami i grupami jednocze$nie na poziomie p=0,0281. Jest to spowodowane

szczegdtowymi rdznicami, potwierdzonymi testami post-hoc:
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- wramach grupy eksperymentalnej migdzy 2 a 3 terminem (p<0,0421);

- w ramach grupy kontrolnej miedzy 1 a 2 terminem (p=0,0307) oraz

miedzy 1 a 3 terminem (p=0,0084).

Szczegdtowe dane uzyskane na dystansie 50 metrow pelny stylem zamieszczono

na wykresie 8.
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Wykres 8. Charakterystyka zmian wzglednych maksymalnych wynikow predkosci

Chlopcy

phywania dziewczgt na dystansie 50 metrow

Wzgledna maksymalna predkosé plywania w wariancie A (pelen styl)

Chtopcy z grupy eksperymentalnej uzyskali srednig wzgledna predkosé ptywania

petnym stylem (wariant A) 0,0294+0,006 m/s/kg, natomiast badani z grupy kontrolnej

0,027+0,007 m/s’kg. W trakcie kolejnego pomiaru ptywacy z grupy eksperymentalnej

uzyskali $rednig predkos¢ na poziomie 0,030+0,006 m/s/kg, podczas gdy badani z grupy

kontrolnej uzyskali $§redni wynik na poziomie 0,027+0,007 m/s/kg. W trzecim terminie

badan $rednia predkos¢ wsrdd chtopcow z grupy eksperymentalnej wyniosta 0,030+£0,006
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m/s/kg, podczas gdy ptywacy z grupy poréwnawczej uzyskali §redni wynik na poziomie
0,027+0,009 m/s/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegoétowej analizy maksymalnej wzglednej
predkos$ci plywania pelnym stylem nie zauwazono statystycznie istotnej rdéznicy

pomiedzy terminami a grupami jednocze$nie.

Technika plywania w wariancie A (pelen styl)

W trakcie pomiaru predkosci ptywania pelnym stylem zarejestrowano Srednig
liczbe ruchow jaka potrzebowali badani z grupy eksperymentalnej na pokonanie
poddanego analizie odcinka. Odnotowano, iz bylo ich 33,6+£5,16 ruchow w grupie
eksperymentalnej, natomiast chtopcy z grupy kontrolnej wykonali 33,2+7,57 ruchow. W
drugim badaniu ptywacy z grupy eksperymentalnej potrzebowali 31,1+4,77 ruchow, a
ptywacy z drugiej grupy 32,9+7,42 ruchéw. W trzecim terminie badan na pokonanie
analizowanego odcinka plywacy z grupy eksperymentalnej potrzebowali 31,4+5,31
ruch6éw, natomiast badani z grupy poréwnawczej 33,0+£6,45 ruchow.

W liczbie ruchow na dystansie 25 metréw nie zauwazono statystycznie istotnej
réznicy pomig¢dzy terminami a grupami jednoczes$nie.

Szczegdtowe dane uzyskane w wariancie A zamieszczono na wykresie 9.
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Wykres 9. Charakterystyka zmian predkosci plywania na dystansie 25 metrow w

zaleznosci od liczby ruchéw wsrod chlopcow w wariancie A (peten styl)

Wzgledna maksymalna predkosé plywania w wariancie B (kornczyny gorne)

W wariancie B (konczyny gorne) chtopcy z grupy eksperymentalnej uzyskali

srednia wzgledna predkos¢ ptywania 0,025+0,005 m/s/kg, natomiast badani z grupy

kontrolnej 0,024+0,007 m/s’kg. W trakcie kolejnego pomiaru badani z grupy

eksperymentalnej uzyskali srednig predkos¢ na poziomie 0,026+0,005 m/s/kg, podczas

gdy badani z grupy kontrolnej uzyskali $redni wynik na poziomie 0,024+0,007 m/s/kg.

W trzecim terminie badan $rednia predkos¢ wsrdd chlopcoéw z grupy eksperymentalnej

wyniosta 0,026+0,005 m/s/kg, podczas gdy plywacy z grupy poréwnawczej uzyskali

sredni wynik na poziomie 0,024+0,008 m/s/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowe] analizy wzglednej maksymalnej

predkosci ptywania samymi r¢koma nie zauwazono statystycznie istotnej rdznicy

pomiedzy terminami a grupami jednoczes$nie.
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Technika plywania w wariancie B (konczyny gorne)

W trakcie pomiaru predkosci ptywania samymi r¢gkoma zarejestrowano srednig
liczbe ruchow jaka potrzebowali badani z grupy eksperymentalnej na pokonanie
poddanego analizie odcinka. Odnotowano 39,6+5,68 ruchow w grupiec E, natomiast
w grupie K 39,0+7,61 ruchéw. W drugim badaniu pltywacy z grupy eksperymentalne;j
potrzebowali 38,9+4,71 ruchéw, a chlopcy z drugiej grupy 38,1£7,68 ruchow.
W trzecim terminie badan na pokonanie analizowanego odcinka ptywacy z grupy
37,0+4,40 ruchodw,

eksperymentalnej potrzebowali natomiast badani

Z grupy
porownawczej 37,845,69 ruchow.

W liczbie ruchéw na 25 metréw nie zauwazono statystycznie istotnej rdznicy
pomigdzy terminami a grupami jednoczes$nie. Szczegétowe dane uzyskane w wariancie

B zamieszczono na wykresie 10.
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Wykres 10. Charakterystyka zmian predkosci plywania na dystansie 25 metrow w

zaleznosci od liczby ruchow wsrod chtopcow w wariancie B (same rece)
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Wzgledna maksymalna predkosé plywania w wariancie C (konczyny dolne)

W wariancie C (konczyny dolne) plywacy z grupy eksperymentalnej uzyskali
srednig wzgledng predkos¢ ptywania 0,022+0,006 m/s/kg, natomiast badani z grupy
kontrolnej 0,022+0,007 m/s/’kg. W trakcie kolejnego pomiaru chlopcy z grupy
eksperymentalnej uzyskali §rednig predko$¢ na poziomie 0,0244+0,006 m/s/kg, podczas
gdy badani z grupy kontrolnej uzyskali §redni wynik na poziomie 0,022+0,007 m/s/kg.
W trzecim terminie badan $rednia predkos¢ wsrod chtopcow z grupy eksperymentalne;j
wyniosta 0,023+0,006 m/s/kg, podczas gdy pltywacy z grupy poréwnawczej uzyskali
sredni wynik na poziomie 0,022+0,007 m/s/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegotowe] analizy wzglednej maksymalnej
predkosci ptywania samymi nogami nie zauwazono statystycznie istotnej roznicy
pomiedzy terminami a grupami jednocze$nie, jednak zaobserwowano roznice
statystycznie istotne w testach post-hoc pomiedzy 1 a 2 terminem (p=0,0011) oraz 2 a 3
terminem (p=0,0409) obserwacji.

Szczegodtowe dane uzyskane w wariancie C zamieszczono na wykresie 11.
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Wykres 11. Charakterystyka zmian wzglednych maksymalnych predkosci

phwania chtopcow w wariancie C (konczyny dolne) na dystansie 25 metrow
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Wzgledna maksymalna predkosé na dystansie 50 metrow wariant A (pelen styl)

Na dystansie 50 metrow pelnym stylem ptywacy z grupy eksperymentalnej
uzyskali $rednig wzgledng predkos¢ ptywania 0,013+0,003 m/s/kg, natomiast badani
z grupy kontrolnej 0,012+0,004 m/s/kg. W trakcie kolejnego pomiaru chtopcy z grupy
eksperymentalnej uzyskali $rednig predkos$¢ na poziomie 0,013+0,003 m/s/kg, podczas
gdy badani z grupy kontrolnej uzyskali §redni wynik na poziomie 0,012+0,003 m/s/kg.
W trzecim terminie badan $rednia predkos¢ wsrod chtopcow z grupy eksperymentalne;j
wyniosta 0,014+0,002 m/s/kg, podczas gdy pltywacy z grupy poréwnawczej uzyskali
sredni wynik na poziomie 0,013+0,004 m/s/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegotowe] analizy wzglednej maksymalnej
predkosci plywania pelnym stylem nie zauwazono statystycznie istotnej rdoznicy
pomiegdzy terminami a grupami jednocze$nie.

Szczegotowe dane uzyskane na dystansie 50 metréw pelny stylem zamieszczono

w tabeli 9.

Tabela 9. Charakterystyka wzglednych wynikow predkosci ptywania chtopcow na

dystansie 50 metrow

Chtopcy © M+ SD
n=27 (gr. E) CEL (min-max) p
n=27 (gr.K) | *° Termin 1 Termin 2 Termin 3
(1) (2) (3)
E | 0,013+0,003 | 0,013+#0,003 | 0,014+0,002
Predkos¢ (0,007-0,020) | (0,007-0,019) | (0,008-0,020) 0.6302
[m/s] (4) (5) (6) ’
K | 0,012+0,004 | 0,012+0,003 | 0,013+0,004
(0,006-0,026) | (0,006—0,020) | (0,006—0,026)

Gdzie oznacza: E — grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna;

4.2.3. Sila ciagu

W niniejszym podrozdziale przedstawiono wyniki, jakie zgromadzono podczas
pomiarow sily ciggu w trakcie pierwszego, drugiego 1 trzeciego terminu badan. Podczas
tych terminéw dokonano pomiardw z podzialem na warianty: A — pelen styl, B —
konczyny gorne, C — konczyny dolne.

Przedstawiono wzgledne wartosci sity ciggu z uwzglednieniem plci w postaci

wynikéw wartosci maksymalnych oraz wartosci srednich.
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4.2.3.1. Wzgledna sila ciagu [N/kg]

W tym podrozdziale przedstawiono wyniki wzglednej sity ciggu, zwracajgc gtdéwng
uwage w analizie na poziom sity z wyeliminowaniem wpltywu masy ciata na wyniki
badanych Szczegotowy opis wartosci wzglednych zamieszczono w  rozdziale

3. Material i metody badawcze, W podrozdziale 3.4. Narzedzia statystyczna.

Dziewczeta
Wzgledna srednia sita ciggu w wariancie A (pelen styl)

Srednia warto$¢ wzglednej sity ciagu w wariancie A (peten styl) wérdd dziewczat
z grupy eksperymentalnej w trakcie pierwszego terminu badan wyniosta 0,8+0,19 N/kg,
natomiast ten sam parametr wsrdd dziewczat z grupy kontrolnej wynidst 0,7+0,20 N/kg.
W drugim terminie ptywaczki z grupy eksperymentalnej uzyskaty $redni wynik
wynoszacy 0,8+0,22 N/kg, podczas gdy badane dziewczeta z grupy kontrolnej 0,7+0,19
N/kg. W trzecim terminie badan $rednia warto$¢ sity ciggu wsérdéd badanych
z grupy eksperymentalnej wyniosta 0,7+0,20 N/kg, podczas gdy badane z grupy
porownawczej 0,7+0,21 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdlowej analizy $rednich wartosci
wzglednych pelnym stylem zauwazono, iz wystepuje rdéznica migdzy terminami
i grupami jednocze$nie na poziomie p=0,0486. Jest to zwigzane ze szczegétowymi
roznicami wyrazonymi testami post-hoc miedzy 2 a 3 terminem badah grupy
eksperymentalnej (p=0,0039) oraz migdzy terminem 2 grupy eksperymentalnej
a kolejnymi terminami grupy kontrolnej: 1 terminem (p=0,0261), 2 terminem (p =
0,0418).

Szczegdtowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiardw w wariancie A

zostaly zamieszczone na wykresie 14.
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Wykres 14. Charakterystyka zmian srednich wartosci wzglednych sity ciggu dziewczqgt
w wariancie A (peten styl) [N/kg]

Wzgledna maksymalna sita ciggu w wariancie A (pelen styl)

Maksymalna warto$¢ wzglednej sity ciggu w wariancie A (peten styl) wsrdd
dziewczat z grupy eksperymentalnej w trakcie pierwszego terminu badan wyniosta
1,7+0,42 N/kg, natomiast ten sam parametr wsrod pltywaczek z grupy kontrolnej wyniost
1,6+0,49 N/kg. W drugim terminie ptywaczki z grupy eksperymentalnej uzyskaty sredni
wynik wynoszacy 1,9+0,72 N/kg, podczas gdy badane dziewczgta z grupy kontrolne;j
1,5+0,53 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia warto$¢ sily ciggu wsrdd badanych
z grupy eksperymentalnej wyniosta 1,6+0,37 N/kg, podczas gdy badane z grupy
porownawczej 1,5+0,38 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdlowej analizy maksymalnych wartosci
wzglednych pelnym stylem zauwazono, iz wystepuje Silna roéznica migdzy terminami
i grupami jednoczesnie (interakcja) na poziomie p=0,0131. Jest to zwigzane ze
szczegblowymi réznicami wyrazonymi testami poOSt-hoc miedzy: 1 a 2 terminem

(p=0,0007), 2 a 3 terminem (p=0,0002) w grupie eksperymentalnej oraz 2 terminem
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grupy eksperymentalnej ze wszystkimi trzema terminami badan grupy kontrolnej
(odpowiednio: p =0,0056, p = 0,0039 i p = 0,0024).
Szczegdbtowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiaréw w wariancie A

zostaly zamieszczone na wykresie 15.
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Termin: F(2, 68) = 4,971; p = 0,0097
Termin*grupa: F(2,68) = 4,621; p = 0,0131
1,0 . . .
termin 1 termin 2 termin 3

Wykres 15. Charakterystyka zmian maksymalnych wartosci wzglednych sily ciggu
dziewczqt w wariancie A (peten styl) [N/kg]

Wzgledna srednia sita ciggu w wariancie B (koriczyny gorne)

Srednia warto$¢ wzglednej sity ciggu w wariancie B (konczyny gérne) wérod
dziewczat z grupy eksperymentalnej w trakcie pierwszego terminu badan wyniosta
0,5+0,15 N/kg, natomiast ten sam parametr wsrod badanych z grupy kontrolnej wyniost
0,4+0,15 N/kg. W drugim terminie plywaczki z grupy eksperymentalnej uzyskaty sredni
wynik wynoszacy 0,5+0,17 N/kg, podczas gdy badane dziewczeta z grupy kontrolnej
0,5+0,17 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia warto$¢ sity ciggu wsrod ptywaczek
z grupy eksperymentalnej wyniosta 0,5£0,16 N/kg, podczas gdy badane z grupy
porownawczej 0,5+0,15 N/kg.
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Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowe] analizy S$rednich wartosci
wzglednych samymi r¢koma nie zauwazono roznicy statystycznie istotnej pomiedzy
grupami a terminami jednocze$nie.

Szczegbtowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiarow w wariancie B

zostaty zamieszczone w tabeli 16.

Wzgledna maksymalna sita ciggu w wariancie B (konczyny gorne)

Maksymalna warto$¢ wzglednej sity ciggu w wariancie B (konczyny gorne) wsrod
dziewczat z grupy eksperymentalnej w trakcie pierwszego terminu badan wyniosta
1,2+0,31 N/kg, natomiast ten sam parametr wsréd badanych z grupy kontrolnej wyniost
1,0+£0,32 N/kg. W drugim terminie ptywaczki z grupy eksperymentalnej uzyskaty $redni
wynik wynoszacy 1,4+0,35 N/kg, podczas gdy badane dziewczeta z grupy kontrolnej
1,1+£0,46 N/kg. W trzecim terminie badan Srednia warto$¢ sity ciggu wsrdd dziewczat z
grupy ecksperymentalnej wyniosta 1,2+0,42 N/kg, podczas gdy badane z grupy
porownawczej 1,0+0,29 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowe] analizy maksymalnych wartosci
wzglednych samymi rgkoma nie zauwazono roznicy statystycznie istotnej pomigdzy
grupami a terminami jednoczes$nie.

Szczegotowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiarow w wariancie B

zostaty zamieszczone w tabeli 16.
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(konczyny gorne) [N/kg]

Tabela 16. Charakterystyka wartosci wzglednych sity ciggu dziewczqt w wariancie B

Dziewczeta © x+SD
n=18 (gr. E) g' (min-max) p
n=18 (gr. K) 0 Termin 1 Termin 2 Termin 3
(1) (2) (3)
, . E 0,5+0,15 0,5+0,17 0,50,16
Wartosci
¢rednie (0,22-0,77) | (0,33-0,82) | (0,23 -0,71) 0,3187
IN/kg] (4) (5) (6)
K 0,4+0,15 0,5+0,17 0,5+0,15
(0,20-0,69) | (0,27-0,91) | (0,25-0,74)
(1) (2) (3)
o E 1,240,31 1,4%0,35 1,240,42
Wartosci
(0,67-1,80) | (0,93-2,23) | (0,56—1,96)
maksymalne 0,8662
4 5 6
N/ke] (4) (5) (6)
K 1,040,32 1,1+0,46 1,0+0,29
(0,45-1,55) | (0,48-2,40) | (0,45-1,55)

Gdzie oznacza: E — grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna;

Wzgledna srednia sita ciggu w wariancie C (korniczyny dolne)

Srednia warto$¢ wzglednej sity ciaggu w wariancie C (konczyny dolne) wsrod
dziewczat z grupy eksperymentalnej w trakcie pierwszego terminu badan wyniosta
0,4+0,14 N/kg, natomiast ten sam parametr wsrod badanych z grupy kontrolnej wyniost
0,3+0,08 N/kg. W drugim terminie plywaczki z grupy eksperymentalnej uzyskaty sredni
wynik wynoszacy 0,4+0,13 N/kg, podczas gdy badane dziewczeta z grupy kontrolnej
0,3£0,07 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia warto$¢ sity ciagu wsrod ptywaczek
z grupy eksperymentalnej wyniosta 0,3+0,13 N/kg, podczas gdy badane z grupy
poréwnawczej 0,3+0,13 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegoétowej analizy $rednich warto$ci
wzglednych samymi nogami zauwazono, réznice statystycznie istotng migdzy terminami
a grupami jednoczesnie na poziomie p=0,0003. Jest to potwierdzone szczegotowymi
testami post-hoc w grupie eksperymentalnej: miedzy 1 a 2 terminem (p=0,0133), miedzy
1 a 3 terminem (p=0,0489) oraz migdzy 2 a 3 terminem (p<0,0001). Migdzy grupami
wystepuja szczegdlowe roznice: miedzy 1 terminem grupy eksperymentalnej a 2

terminem grupy kontrolnej (p=0,0177) oraz 2 terminem grupy eksperymentalnej ze
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wszystkimi trzema terminami badan grupy kontrolnej (odpowiednio: p = 0,0031, p =
0,0001 i p = 0,0022).
Szczegdtowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiarow w wariancie C

zostaly zamieszczone na wykresie 16.
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Wykres 16. Charakterystyka zmian srednich wartosci wzglednych sity ciggu dziewczqgt

w wariancie C (konczyny dolne)

Wzgledna maksymalna sita ciggu w wariancie C (korniczyny dolne)

Maksymalna warto$¢ wzglednej sity ciggu w wariancie C (konczyny dolne) wsrod
dziewczat z grupy eksperymentalnej w trakcie pierwszego terminu badan wyniosta
0,9+0,33 N/kg, natomiast ten sam parametr w$rdd badanych z grupy kontrolnej wyniost
0,9+0,31 N/kg. W drugim terminie plywaczki z grupy eksperymentalnej uzyskaty sredni
wynik wynoszacy 1,0+£0,31 N/kg, podczas gdy badane dziewczgta z grupy kontrolnej
0,7+£0,28 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia warto$¢ sity ciggu wérdd dziewczat z
grupy eksperymentalnej wyniosta 0,8+0,34 N/kg, podczas gdy badane z grupy
porownawczej 0,7+0,27 N/kg.
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Na podstawie przeprowadzonej szczegdlowej analizy maksymalnych wartosci
wzglednych samymi nogami zauwazono, réznice statystycznie istotng migdzy terminami
i grupami jednocze$nic na poziomiec p=0,0451. Jest to powigzane z wynikami
szczegdtowych testow post-hoc:

- wramach grupy eksperymentalnej migdzy 2 a 3 terminem (p=0,0177)

- w ramach grupy kontrolnej migdzy 1 a 2 terminem (p=0,0160) oraz
miedzy 1 a 3 terminem (p=0,0034)

- pomiedzy grupami: miedzy 1 terminem grupy eksperymentalnej a 3
terminem grupy kontrolnej (p=0,0310) oraz miedzy 2 terminem grupy
eksperymentalnej: a 2 terminem (p=0,0092) i 3 terminem (p=0,0024)
grupy kontrolnej.

Szczegotowe wyniki dziewczat uzyskane podczas pomiaréw w wariancie C

zostaty zamieszczone na wykresie 17.

1,4

= grupa eksperymentalna 1
grupa kontrolna

-
N

1,02

092

-
o

o
o

maksymalna wzgledna sita ciggu [ N/kg ]

10,70

0,6 e
Grupa: F(1, 34) = 2,456; p = 0,1263
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Wykres 17. Charakterystyka zmian maksymalnych wartosci wzglednych sily ciggu
dziewczqt w wariancie C (konczyny dolne) [N/kg]
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Chlopcy
Wzgledna srednia sita ciggu w wariancie A (pelen styl)

Srednia warto$é wzglednej $redniej sity ciagu w wariancie A (peten styl) wérod
chtopcow z grupy eksperymentalnej w pierwszym terminie badan wyniosta 0,8+0,15
N/kg, natomiast ten sam parametr w odniesieniu do badanych grupy kontrolnej wyniost
0,8+0,22 N/kg. W drugim terminie badan ptywacy z grupy eksperymentalnej uzyskali
sredni wynik wynoszacy 0,8+0,22 N/kg, podczas gdy badani z grupy poroOwnawczej
0,8+0,19 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia warto$¢ sity ciggu wsrod chlopcow
z grupy eksperymentalnej wyniosta 0,8+0,17 N/kg, podczas gdy badani z grupy
kontrolnej uzyskali wartos¢ 0,8+0,18 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdélowej analizy wartosci wzglednych
$rednich pelnym stylem nie zauwazono roznicy statystycznie istotnej pomiedzy grupami
a terminami jednoczesnie.

Szczegotowe wyniki chlopcéw uzyskane podczas pomiaréw w wariancie

A zostaty zamieszczone w tabeli 17.

Tabela 17. Charakterystyka wartosci wzglednych sity ciggu chtopcow w wariancie A
(peten styl) [N/kg]

Chtopcy © M+ SD
n=27 (gr.E) | S (min-max) P Testy post-hoc
n=27 (gr.K) | *° Termin 1 Termin 2 Termin 3
(1) (2) (3)
L. E 0,8+0,15 0,810,22 0,8+0,17
Wartosci
érednie (0/5 - 110) (0/1 - 1;1) (0;4 - 1/0) 0,0622t _
[N/kgl (4) (5) (6)
K 0,810,22 0,8+0,19 0,8+0,18
(0,3-1,2) (0,4-1,2) (0,3-1,16)
(1) (2) (3)
Wartogci E 1,7+0,36 2,0£0,3 1,9+0,4 (1-2)**; (1-
oo (12-24) | (1L4-29) | (1L4-33) 3)*+
maksymalne 0,0017
N/K (4) (5) (6) 5)*;(2-6)%;
[N/ke] (3-6)*
K 1,8+0,47 1,8+0,31 1,7+0,42
(1/1_3;1) (1/2_212) (012_214)

Gdzie: E— grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna; ** - p<0,01; * - p<0,05; *- tendencja do
istotnosci z mozZliwoscig wystgpienia btedow statystycznych typu Il
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Wzgledna maksymalna sita ciggu w wariancie A (pelen styl)

Maksymalna warto$¢ wzglednej sity ciggu w wariancie A (pelen styl) wsrod
chtopcow z grupy eksperymentalnej w pierwszym terminie badan wyniosta 1,7+0,36
N/kg, natomiast ten sam parametr w odniesieniu do ptywakow grupy kontrolnej wynidst
1,840,47 N/kg. W drugim terminie badan plywacy z grupy eksperymentalnej uzyskali
sredni wynik wynoszacy 1,9+0,30 N/kg, podczas gdy badani z grupy poréwnawczej
1,8+0,31 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia warto$¢ sity ciggu wsrod chlopcow
z grupy eksperymentalnej wyniosta 1,9+0,39 N/kg, podczas gdy badani z grupy
kontrolnej uzyskali wartos¢ 1,7+0,42 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowej analizy wartosci wzglednych
maksymalnych pelnym stylem zauwazono, roznice Statystycznie istotnag migdzy
terminami i grupami jednoczes$nie na poziomie p=0,0017. Jest to zwigzane z wynikami
szczegbtowych testow post-hoc:

- wramach grupy eksperymentalnej migedzy 1 a 2 terminem (p=0,0013) oraz
1 a 3 terminem (p=0,0033);

- pomiedzy grupami: miedzy 2 terminem grupy eksperymentalnej: a 2
terminem (p=0,0397) i 3 terminem (p=0,0168) grupy kontrolnej oraz
migdzy 3 terminem grupy eksperymentalnej a 3 terminem grupy
kontrolnej (p=0,0291).

Szczegbtowe wyniki chlopcoéw uzyskane podczas pomiarow w wariancie A

zostaly zamieszczone na wykresie 18.
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Wykres 18. Charakterystyka zmian maksymalnych wartosci wzglednych sily ciggu
chiopcow

w wariancie A (peten styl) [N/kg]

Wzgledna srednia sita ciggu w wariancie B (koriczyny gorne)

Srednia warto$¢ wzglednej sity ciagu w wariancie B (konczyny gorne) wérdd
chlopcow z grupy eksperymentalnej w pierwszym terminie badan wyniosta 0,4+0,10
N/kg, natomiast ten sam parametr w odniesieniu do zawodnikéw grupy kontrolnej
wyniost 0,5+0,16 N/kg. W drugim terminie badan ptywacy z grupy eksperymentalnej
uzyskali $redni wynik wynoszacy 0,5+0,12 N/kg, podczas gdy badani z grupy
porownawczej 0,5+0,13 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia wartos¢ sity ciggu wsrod
chlopcow z grupy eksperymentalnej wyniosta 0,5+0,14 N/kg, podczas gdy badani z grupy
kontrolnej 0,5+0,14 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegdtowe] analizy wartosci wzglednych
srednich samymi rekoma nie zauwazono rdznicy Statystycznie istotnej.

Szczegotowe wyniki chlopcow uzyskane podczas pomiarow w wariancie B

zostaty zamieszczone w tabeli 18.
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Wzgledna maksymalna sita ciggu w wariancie B (koriczyny gorne)

Maksymalna warto$¢ wzglednej sity ciagu w wariancie B (konczyny gorne) wsrod
chtopcow z grupy eksperymentalnej w pierwszym terminie badan wyniosta 1,1+0,34
N/kg, natomiast ten sam parametr w odniesieniu do chtopcow grupy kontrolnej wyniost
1,2+0,32 N/kg. W drugim terminie badan plywacy z grupy eksperymentalnej uzyskali
sredni wynik wynoszacy 1,4+0,42 N/kg, podczas gdy badani z grupy porownawczej
1,4+0,43 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia wartos¢ sity ciggu wsrdd chtopcow z
grupy eksperymentalnej wyniosta 1,3+0,40 N/kg, podczas gdy badani z grupy kontrolne;j
1,3+0,35 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegotowe] analizy wartosci wzglednych
maksymalnych samymi r¢koma nie zauwazono roznicy Statystycznie istotnej.

Szczegdtowe wyniki chlopcoOw uzyskane podczas pomiarow w wariancie B

zostaty zamieszczone w tabeli 18.

Tabela 18. Charakterystyka wartosci wzglednych sily ciggu chlopcow w wariancie B
(konczyny gorne) [N/kg]

Chtopcy © M+ SD
n=27 (gr. E) CEL .(min-max) p
n=27 (gr.K) | *° Termin 1 Termin 2 Termin 3
(1) (2) (3)
, . E 0,4+0,10 0,5+0,12 0,5+0,14
Wartosci
¢rednie (0,23-0,65) | (0,25-0,76) | (0,14-0,76) 0,1762
[N/kg] (4) (5) (6)
K 0,5+0,16 0,5+0,13 0,5+0,14
(0,27-0,77) | (0,28-0,76) | (0,24-0,73)
(1) (2) (3)
o E 1,1+0,34 1,4+0,42 1,3+0,40
Wartosci
(0,8-1,53) | (0,23-2,16) | (0,56 —2,09)
maksymalne 0,7003
4 5 6
N/ke] (4) (5) (6)
K 1,2+0,32 1,4+0,43 1,3+0,35
(0,43-1,78) | (0,92-2,68) | (0,81 —2,34)

Gdzie: E — grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna;
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Wzgledna srednia sita ciggu w wariancie C (koniczyny dolne)

Srednia warto$é wzglednej sity ciagu w wariancie C (konczyny dolne) wsrod
chtopcow z grupy eksperymentalnej w pierwszym terminie badan wyniosta 0,3+0,09
N/kg, natomiast ten sam parametr w odniesieniu do ptywakow grupy kontrolnej wyniost
0,3+0,09 N/kg. W drugim terminie badan ptywacy z grupy eksperymentalnej uzyskali
sredni wynik wynoszacy 0,4+0,10 N/kg, podczas gdy badani z grupy porownawczej
0,3+0,13 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia wartos¢ sity ciggu wsrdd chtopcow z
grupy eksperymentalnej wyniosta 0,3+0,11 N/kg, podczas gdy badani z grupy kontrolne;j
0,4+0,15 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegétowej analizy wartosci wzglednych
$rednich samymi konczynami dolnymi zauwazono, rdznice Statystycznie istotng miedzy
terminami i grupami jednoczes$nie na poziomie p<0,0001. Jest to zwigzane z wynikami
szczegbtowych testow post-hoc:

- wramach grupy eksperymentalnej miedzy 1 a 2 terminem (p<0,0001) oraz
2 a 3 terminem (p<0,0001)
- wramach grupy kontrolnej miedzy 1 a 3 terminem (p=0,0107)
- pomiedzy grupami miedzy 2 terminem grupy eksperymentalnej z 1 oraz
2 terminem badan grupy kontrolnej (odpowiednio: p =0,0014, p =0,0146)
Szczegotowe wyniki chlopcow uzyskane podczas pomiarow w wariancie C

zostaly zamieszczone na wykresie 19.
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Wykres 19. Charakterystyka zmian srednich wartosci wzglednych sity ciggu chtopcow

w wariancie C (same nogi) [N/kg]

Wzgledna maksymalna sita ciggu w wariancie C (konczyny dolne)

Maksymalna warto$¢ wzglednej sity ciggu w wariancie C (konczyny dolne) wsrod
chlopcow z grupy eksperymentalnej w pierwszym terminie badan wyniosta 0,8+0,25
N/kg, natomiast omawiany parametr w odniesieniu do badanych grupy kontrolnej
wyniost 0,9+0,37 N/kg. W drugim terminie badan ptywacy z grupy eksperymentalne;j
uzyskali $redni wynik wynoszacy 0,9+0,29 N/kg, podczas gdy badani z grupy
porownawczej 0,9+0,41 N/kg. W trzecim terminie badan $rednia wartos¢ sity ciggu wsrod
chlopcow z grupy eksperymentalnej wyniosta 0,94+0,34 N/kg, podczas gdy badani z grupy
kontrolnej 0,9+0,40 N/kg.

Na podstawie przeprowadzonej szczegétowej analizy wartosci wzglednych
maksymalnych samymi nogami nie zauwazono roéznicy Statystycznie istotnej.

Szczegdtowe wyniki chlopcow uzyskane podczas pomiardw w wariancie C

zostaly zamieszczone w tabeli 19.
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Tabela 19. Charakterystyka wartosci wzglednych sity ciggu chtopcow w wariancie C
(konczyny dolne)[N/kg]

Chtopcy © M+ SD
n=27 (gr. E) g' (min-max) p Testy post-hoc
n=27 (gr. K) «® Termin 1 Termin 2 Termin 3
(1) (2) (3)
E | 03%009 0,4+0,10 0,3+0,11
L (0,22 - T T (1-2)**; (2-
Wartosci 053 (0,25-0,64) | (0,13 -0,56) 3w
Srednie 3) p<0,0001
4 5 6 (4-6)*
[N/kg] (4) (5) (6)
0,3£0,09 (2-4)7% (2-5)7
K T 0,30,13 0,4+0,15
(0,19 -
(0,06 —0,60) | (0,06 —0,61)
0,56)
(1) (2) (3)
0,8+0,25
E (0,46 0,9+0,29 0,9+0,34
Wartosci 1'29) (0,60-1,74) | (0,34-1,77)
maksymalne ! 0,3344 -
4 5 6
[N/kg] (4) (5) (6)
0,9+0,37
K 0,940,41 0,940,40
(0,45 —
(0,11-1,99) | (0,11 -2,12)
2,00)

Gdzie: E — grupa eksperymentalna; K — grupa kontrolna; ** - p<0,01; * - p<0,05;

4.3. Deficyt sily ciagu

W ponizszym podrozdziale zaprezentowano wyniki dotyczace deficytu sity
w plywaniu pelnym stylem (wariant A). Deficyt, jak wspomniano za Morouco i wsp.
[2015], jest to, réznica pomiedzy suma wartosci sity ciagu osobno samymi rekoma i
nogami a sila ciagu uzyskana pelnym stylem.

Ponadto przedstawiono procentowy udziat samych konczyn gérnych (wariant B)
1 dolnych (wariant C) w ptywaniu kraulem w poréwnaniu do ptywania petnym stylem.

Wyniki przedstawiono na wykresach z podziatem na trzy terminy pomiardw oraz
ze wzgledu na grupe i ptec.

Aby unikng¢ btedow, ktore moglyby pojawic si¢ podczas pltywania w miejscu,
biezace dane uzyskano analizujac wyniki ptywakéw zaznajomionych juz z zasadg

ptywania na uwigzi.
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Dziewczeta

Zawodniczki z grupy eksperymentalnej podczas pierwszego terminu badan
charakteryzowaty si¢ deficytem na poziomie 22,31% podczas, gdy badane z grupy
kontrolnej 20,92%. W drugim terminie badan deficyt w grupie eksperymentalnej
dziewczat wyniost 20,02% a w grupie kontrolnej 24,97%. Podczas trzeciego terminu
badan deficyt wyniost 19,56% w grupie eksperymentalnej, podczas gdy badane z grupy
kontrolnej charakteryzowaly si¢ deficytem wynoszacym 14,53%.

Szczegotowe dane uzyskane podczas pomiardw zostaly zamieszczone na

wykresie 20 1 21.

1
ZZ Def. 22,31% Def. 20,02% Def. 19,56%
80
70
60
50
40 : % 9,9% 80,4%
30 : 4
20 .

10

1 Termin 2 Termin 3 Termin

Wykres 20. Deficyt sity ciggu (Def.) w wariancie A (pelen styl) oraz procentowy udzial
pracy konczyn gornych (B) 1 dolnych (C) w kraulu na piersiach dla dziewczqt z grupy
eksperymentalnej [%]
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Wykres 21. Deficyt sity ciggu (Def.) w wariancie A (pelen styl) oraz procentowy udziat
pracy konczyn gornych (B) i dolnych (C) w kraulu na piersiach dla dziewczqt z grupy
kontrolnej [%]

Chlopcy

Zawodnicy z grupy eksperymentalnej podczas pierwszego terminu badan
charakteryzowali si¢ deficytem na poziomie 11,03% podczas, gdy badani z grupy
kontrolnej 13,87%. W drugim terminie badan deficyt w grupie eksperymentalnej
chtopcow wyniost 17,44% a w grupie kontrolnej 25,08%. Podczas trzeciego terminu
badan deficyt wyniost 10,93% w grupie eksperymentalnej, podczas gdy badani z grupy
kontrolnej charakteryzowali si¢ deficytem wynoszacym 21,50%.

Szczegotowe dane uzyskane podczas pomiaréw zostaly zamieszczone na
wykresie
221 23.
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Wykres 22. Deficyt sity ciggu (Def.) w wariancie A (pelen styl) oraz procentowy udziat
pracy konczyn gornych (B) i dolnych (C) w kraulu na piersiach dla chlopcow z grupy
eksperymentalnej [%]

100 , Def. 13,87% Def. 21,50%
Def. 25,08%
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Wykres 23. Deficyt sity ciggu (Def.) w wariancie A (pefen styl) oraz procentowy udziat
pracy konczyn gérnych (B) i dolnych (C) w kraulu na piersiach dla chtopcow z grupy
kontrolnej[%]
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4.4. Analiza wspélzaleznosci danych pomiedzy zmiennymi (analiza
wspolezynnikow korelacji)

Za pomocag Korelacji Rang Spearmana obliczono wspotczynnik korelacji
pomi¢dzy badanymi parametrami w analizowanych grupach i terminach. Opis korelacji
przedstawiono z podziatem ze wzgledu na badane warianty A (peten styl), B (konczyny

gorne), C (konczyny dolne) z uwzglednieniem plci, grupy oraz masy ciala.

Dziewczeta
Wariant A (pelen styl)

W pierwszym terminie badan dziewczat z grupy eksperymentalnej wspotczynnik
korelacji Rang Spearmana wykazal bardzo wysoka zalezno$¢ powigzania warto$ci
srednich sity ciggu z predkoscig ptywania (R=0,7874; p=0,0001), odnotowano takze
ujemnie wysoka zalezno$¢ pomig¢dzy $rednig warto$cig sity ciggu a liczbg ruchow ramion
(ocena efektywnos$ci techniki ptywania) na 25 metrow (R= -0,5404; p=0,0206).
Zarejestrowano bardzo wysoka zalezno$¢ wartosci $rednich pomigdzy predkoscig na 50
metrow oraz sitg ciggu (R=0,8143; p<0,0001) oraz wysokg zalezno$¢ wartosci srednich
pomiegdzy gibkos$cig a silg ciggu (R=0,5262; p=0,0249).

W drugim terminie badah w grupie eksperymentalnej odnotowano bardzo wysoka
zaleznos$¢ pomigdzy wartosciami $rednimi (R=0,7255; p=0,0007) oraz wysoka zaleznos¢
pomiedzy wartosciami maksymalnymi (R=0,5273; p=0,0245) predkosci ptywania a sita
ciggu. Podobnie jak w pierwszym terminie zarejestrowano ujemnie wysokg zaleznos¢
pomiedzy $rednig warto$cig sity ciggu a liczba ruchéw ramion (ocena efektywnosci
techniki ptywania) na 25 metréw (R= —0,5857; p=0,0107). Odnotowano takze bardzo
wysoka zalezno$¢ pomiedzy Srednig wartoscig sity ciggu a predkoscig na 50 metrow
(R=0,7297; p=0,0006) oraz ujemnie przeci¢tng zalezno$¢ pomiedzy zwinnoscig a
predkosciag na 50 metrow (R= —0,4966; p=0,0360). Stwierdzono wysoka zaleznos¢
powigzania pomig¢dzy $rednimi (R=0,5611; p=0,0154) oraz minimalnymi (R=0,5427;
p=0,0200) wartosciami sity ciggu a gibkoscia.

Podczas trzeciego terminu badan w grupie eksperymentalnej wspotczynnik
korelacji Rang Spearmana wykazal wysoka zalezno$¢ powigzania wartosci Srednich
(R=0,5005; p=0,0344) sity ciagu z predkoscia ptywania. Ponadto, istnieje ujemnie
przecigtna zalezno$¢ pomiedzy Srednig wartosciag sity ciggu a liczbg ruchow ramion
(ocena efektywnosci techniki plywania) na 25 metrow (R= -0,4992; p=0,0349).

Zarejestrowano takze wysoka zalezno$¢ wartosci Srednich pomiedzy predkoscia na 50
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metréw a sitg ciggu (R=0,5881; p=0,0103) oraz zwinnos$cia a predkoscig na 50 metrow
(R=-0,5823; p=0,0112).

W grupie kontrolnej dziewczat podczas pierwszego terminu badan wspotczynnik
korelacji Rang Spearmana nic wskazal na znaczgce powigzania pomiedzy sitg ciggu
a predkoscia pltywania na 25 metrow. Istnieje natomiast ujemnie wysoka zaleznosc¢
powiagzania pomig¢dzy $rednig (R=—-0,5601; p=0,0156) oraz maksymalng (R= —0,5831,
p=0,0111) wartoscig sity ciggu a liczba ruchow ramion (ocena efektywnosci techniki
ptywania) na 25 metrow. Zarejestrowano takze wysokg zaleznos$¢ $rednich (R=0,6629;
p=0,0027), maksymalnych (R=0,5586; p=0,0160) i minimalnych (R=0,5214; p=0,0265)
wartos$ci pomiedzy predkoscia na 50 metrow a sitg ciggu.

Podczas drugiego terminu badan w grupie kontrolnej wspotczynnik korelacji
Rang Spearmana wskazat wysoka zalezno$¢ powigzania $rednich (R=0,6140; p=0,0067)
oraz maksymalnych (R=0,6409; p=0,0042) wartos$ci predkosci ptywania na 25 metrow z
sifg ciggu. Odnotowano ujemne wysoka zalezno$¢ powigzania pomiedzy sila ciagu a
liczbg ruchéw ramion (ocena efektywnos$ci techniki pltywania) na 25 metréw (R= —
0,5864; p=0,0105).

W trzecim terminie badan grupy kontrolnej dziewczat analiza wspotczynnika
Rang Spearmana wykazata wysoka zalezno$¢ powigzania wartosci maksymalnych
(R=0,5108; p=0,0303) pomigdzy predkosciag wzgledna na 25m metrow a silg ciagu.
Istnieje rOwniez ujemnie wysoka zalezno$¢ powigzania pomiedzy silg ciggu a liczbg
ruchéw ramion (ocena efektywnosci techniki ptywania) na 25 metrow (R= —0,5434,

p=0,0198).

Wariant B (konczyny gorne)

W pierwszym terminie badan analiza wspotczynnika korelacji Rang Spearmana
wykazata w grupie eksperymentalnej dziewczat wysoka zalezno$¢ wartosci $rednich
pomiedzy silg ciggu a predkoscig na dystansie 25 metrow samymi konczynami gornymi
(R=0,6918; p=0,0015). Odnotowano takze wysoka zalezno§¢ wartosci $rednich
(R=0,5300; p=0,0237) pomiedzy sila ciggu a sita chwytu dtoni.

Podczas drugiego terminu badan istnieje Wysoka zalezno$¢ warto$ci minimalne;j
pomiedzy silg ciggu a predkoscig pltywania na 25 metrow samymi konczynami gornymi
(R=0,6285; p=0,0052). Istnieje ujemnie przecigtna zalezno$¢ pomigdzy zwinnoscig
a predkoscia plywania na 50 metrow samymi konczynami goérnymi (R= —0,44009;
p=0,0670).

89



Natomiast w trzecim terminie badan grupy eksperymentalnej dziewczat analiza
wspoétczynnika Rang wykazala ujemna wysoka zalezno$¢ tylko pomiedzy zwinnoscia
a predkoscig ptywania na 50 metrow samymi konczynami goérnymi (R= —0,5638;
p=0,0148).

W grupie kontrolnej dziewczat podczas pierwszego terminu badan analiza
wspotczynnika Rang Spearmana wykazata, ze zmienne nie byly skorelowane.

Natomiast w drugim terminie badan odnotowano ujemnie wysoka zalezno$¢
warto$ci maksymalnych (R= —-0,5142; p=0,0290) pomigdzy silg ciggu a liczba ruchow
samymi r¢koma na dystansie 25 metrow.

W trzecim terminie badan grupy kontrolnej dziewczat stwierdzono ujemnie
wysoka zalezno$¢ tylko warto$ci §rednich pomiedzy sitg ciggu a liczbg ruchéw samymi

r¢koma na dystansie 25 metrow (R=-0,5630; p=0,0150).

Wariant C (koniczyny dolne)

W pierwszym terminie badan analiza wspotczynnika korelacji Rang Spearmana
wykazala w grupie eksperymentalnej dziewczat bardzo wysoka zalezno$¢ wartosci
srednich (R=0,8019; p=0,0001) 1 wysoka zalezno$¢ wartosci maksymalnych (R=0,5624;
p=0,0151) pomigdzy predkoscia ptywania na 25 metrow samymi konczynami dolnymi a
sifa ciggu. Odnotowano réwniez wysoka zalezno$§¢ wartosci $rednich (R=0,6123;
p=0,0069) pomigdzy skokiem a silg ciggu. Ponadto istnieje wysoka zalezno$¢ pomiedzy
predkoscia wzgledng na 25 metrow samymi nogami a skoczno$cig (R=0,6102;
p=0,0072).

Podczas drugiego terminu badan réwniez odnotowano bardzo wysoka zaleznosc¢
warto$ci Srednich (R=0,7962; p=0,0001) i wysoka zalezno§¢ wartosci minimalnych
(R=0,6329; p=0,0048) pomiedzy predkoscig ptywania na 25 metréw samymi konczynami
dolnymi a sitg ciggu. Ponadto zarejestrowano wysoka zalezno$¢ wartosci $rednich
(R=0,6665; p=0,0025) pomigdzy skokiem a sitg ciggu oraz wysoka zalezno$¢ pomiedzy
skokiem a predkosciag samymi nogami na 25 metréw (R=0,5068; p=0,0319).

W czasie trzeciego terminu analiza wspotczynnika korelacji Rang Spearmana
wykazata podobnie jak w wczesniejszych terminach wysoka zalezno$¢ wartosci Srednich
(R=0,6870; p=0,0016) i minimalnych (R=0,5785; p=0,0119) pomie¢dzy predkoscia

ptywania na 25 metréw samymi konczynami dolnymi a sitg ciagu.
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Chlopcy
Wariant A (pelen styl)

W pierwszym terminie badan chtopcow z grupy eksperymentalnej wspotczynnik
korelacji Rang Spearmana wykazat ujemne przecietng zalezno$¢ wartosci maksymalnych
(R=-0,4796; p=0,0114) i minimalnych (R=-0,4311; p=0,0248) sity ciagu z wysokoscia
ciata, odnotowano takze wysoka zalezno$¢ wartosci $rednich (R=0,4662; p=0,0142)
1 maksymalnych (R=0,4427; p=0,0208) pomig¢dzy predkoscig na 50 metrow oraz sitg
ciggu. Istnieje rowniez przecigtna zalezno$¢ wartosci $rednich (R=0,3608; p=0,0645)
I wysoka zaleznos$¢ wartosci maksymalnych (R=0,5934; p=0,0011) pomiedzy predkoscia
wzgledng na 25 metréw pelnym stylem a sitg ciggu.

W drugim terminie badan w grupie eksperymentalnej odnotowano przeci¢tng
zalezno$¢ wartos$ci $rednich (R=0,4322; p=0,0243) pomiedzy predkoscia pltywania a silg
ciggu. Zarejestrowano takze przecietng zalezno$¢ pomiedzy srednig warto$cia sily ciggu
a predkoscig na 50 metréw (R=0,4994; p=0,0080). Stwierdzono przecietng zaleznos¢
warto$ci $rednich (R=0,3992; p=0,0391) pomig¢dzy sita ciggu a gibkoscig. Istnieje
ujemnie przecigtna zalezno$¢ pomiedzy zwinnoscig a pr¢dkosciag ptywania na 50 metrow
(R=-0,3642; p=0,0618).

W trzecim terminie badan grupy eksperymentalnej chiopcow analiza
wspoéiczynnika Rang wykazala przecigtng zalezno$¢ powigzania pomiedzy predkoscia
ptywania a sita ciggu (R=0,4499; p=0,0185). Ponadto istnieje ujemnie przecigtna
zalezno$¢ pomigdzy zwinno$cig a predkoscig ptywania na 50 metrow (R= —0,3298;

p=0,0930).

W grupie kontrolnej chtopcéw podczas pierwszego terminu badan wspotczynnik
korelacji Rang Spearmana wskazal ujemnie przecigtng zalezno$¢ wartosci Srednich
(R=-0,4381; p=0,0223) pomie¢dzy wysokoscig ciata a silg ciggu. Zarejestrowano rowniez
wysokg zalezno$¢ wartosci maksymalnych (R=0,6819; p=0,0001) pomiedzy silg ciggu a
predkoscig pltywania na 25 metrow. Ponadto, istnieje przecig¢tna zaleznos¢ pomigdzy
srednig (R=—0,4050; p=0,0361) oraz minimalng (R= —0,4380; p=0,0223) wartoscig sity
ciggu a liczbg ruchéw ramion (ocena efektywnosci techniki ptywania) na 25 metrow.
Odnotowano takze przecigtng zalezno$¢ wartosci $rednich (R=0,4872; p=0,0100)
pomiedzy predkoscig na 50 metrow a sitg ciggu.

Podczas drugiego terminu badan w grupie kontrolnej wspolczynnik korelacji

Rang Spearmana wskazat przeci¢tng zaleznos¢ pomigdzy sitg ciggu gibkoscia (R=0,3886;
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p=0,0452). Ponadto, istnieje przecigtna zalezno$¢ wartosci maksymalnych pomiedzy sita
ciggu a predkoscig ptywania (R=0,4531; p=0,0176).

W trzecim terminie badan grupy kontrolnej chtopcéw analiza wspotczynnika
korelacji Rang Spearmana wykazata przeci¢tng zalezno$¢ wartosci maksymalnych
(R=0,4194; p=0,0294) pomigdzy predkoscig plywania na 25 metrow a silg ciggu.
Odnotowano takze przecietng zalezno$¢ wartosci minimalnych (R=0,4791; p=0,0115)
pomiedzy sitg ciggu a predkoscig ptywania na dystansie 50 metrow. Istnieje przecigtny
wspotczynnik korelacji Rang Spearmana pomiedzy gibkoscig a sita ciggu (R=0,3996;
p=0,0389).

Wariant B (konczyny gorne)

W pierwszym terminie badan grupy E. analiza wspodtczynnika korelacji Rang
Spearmana wykazata przecietng zalezno$¢ pomiedzy predkoscia ptywania samymi
a liczba ruchdéw ramion na tym samym dystansie (R=0,4133; p=0,0321).

Podczas drugiego terminu badan istnieje przecigtna zalezno$¢ wartosci $rednich
pomiedzy silg ciggu a predkoscia na dystansie 25 metréw samymi konczynami gérnymi
(R=0,4908; p=0,0093). Odnotowano takze przeci¢tng zaleznos¢ warto§ci minimalnej
pomigdzy silg ciggu a liczbg ruchdw na 25 metréw samymi konczynami goérnymi
(R=0,4231; p=0,0279). Istnieje rowniez przeci¢tna zaleznos¢ pomigdzy predkoscia
ptywania na dystansie 25 metrow samymi r¢koma a liczbg ruchéw ramion (R=0,3520;
p=0,0717).

W trzecim terminie badan grupy eksperymentalnej chiopcow analiza
wspoélczynnika Rang Spearmana wykazata przecigtng zalezno$¢ warto$ci minimalnych
(R=0,4551; p=0,0171) pomiedzy sita ciggu a liczbg ruchéow na 25 metréw samymi
konczynami gérnymi. Odnotowano réwniez przecietng zaleznos¢ pomiedzy predkoscia
ptywania na dystansie 25 metréw samymi rekoma a liczbg ruchow ramion (R=0,4692;

p=0,0135).

W grupie kontrolnej chlopcéw podczas pierwszego terminu badan analiza
wspotczynnika Rang Spearmana wykazata przecigtng zalezno$¢ wartosci $rednich
(R=0,4753; p=0,0122) pomiedzy sitg ciggu a predkoscig ptywania na 25 metréw samymi
konczynami gérnymi. Odnotowano ujemnie przecigtng zalezno$¢ wartosci srednich (R=

—0,4015; p=0,0379) pomigdzy sifa ciagu a liczba ruchdw samymi r¢koma na dystansie 25
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metrow. Ponadto, zarejestrowano przecigtng zalezno$¢ wartosci $rednich (R=0,3883,;
p=0,0454 pomiedzy silg ciggu a silg chwytu dtoni.

W drugim terminiec badan analiza wspoétczynnika korelacji Rang Spearmana
w grupie kontrolnej chtopcéw wykazata ze zmienne nie byty skorelowane.

W trzecim terminie badan grupy kontrolnej chtopcow stwierdzono ujemnie
przecietng zaleznos$¢ tylko warto$ci minimalnych pomiedzy sita ciggu a liczbg ruchow

samymi r¢koma na dystansie 25 metrow (R=-0,4519; p=0,0180).

Wariant C (konczyny dolne)

W pierwszym terminie badan analiza wspotczynnika korelacji Rang Spearmana
wykazata w grupie eksperymentalnej chtopcow przecietng zalezno$¢ wartosci $rednich
(R=0,3816; p=0,0495) pomigdzy predkoscia ptywania na 25 metrow samymi konczynami
dolnymi a sitg ciagu.

Podczas drugiego terminu badan analiza wspodtczynnika korelacji Rang
Spearmana w grupie eksperymentalnej chtopcow wykazata, ze zmienne nie byly
skorelowane.

W czasie trzeciego terminu analiza wspolczynnika korelacji Rang Spearmana
wykazata podobnie jak w wczesniejszych terminach wysoka zalezno$¢ wartosci Srednich
(R=0,6056; p=0,0008) i minimalnych (R=0,4271; p=0,0263) pomig¢dzy predkoscia
ptywania na 25 metréw samymi konczynami dolnymi a sitg ciagu.

W grupie kontrolnej chtopcdéw podczas pierwszego oraz drugiego terminu badan
analiza wspotczynnika Rang Spearmana wykazata ze zmienne nie byly skorelowane.

W trzecim terminie badan grupy kontrolnej chtopcoéw stwierdzono ujemnie
przecigtng zalezno$¢ warto$ci minimalnej (R=-0,4217; p=0,0285) pomigdzy skokiem
a sitg ciagu.
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4.5. Analiza wybranych profili indywidualnych zawodnikow oraz badanych grup

Analiza profili indywidualnych zawodnikow najszybszych na dystansie 25 metrow

Analiza indywidualnych wynikow pozwala na wnikliwag ocen¢ oraz wskazanie
»mocnych” 1 ,stabych” stron zawodnika. W przegladanym pismiennictwie najczesciej
wyniki przedstawiane byly w tabelach Iub na wykresach w jednakowych jednostkach.
Nie spelnia to jednak oczekiwan trenerskich, a czesto 1 badawczych. Trenerzy potrzebuja
szerszej analizy zawodnika na podstawie réznych zmiennych i czesto 0znaczonych
réznymi jednostkami. Jedng z tych mozliwosci jest standaryzacja wynikow, ktora
pozwala na umieszczenie wielu zmiennych w réznych jednostkach na jednym wykresie
radarowym lub kolumnowym.

W tym podrozdziale zestawiono ze sobg 3 grupy zmiennych:

1) Pierwsza grupe zmiennych stanowily wskazniki przygotowania technicznego,
liczba ruchéw ramion wykonana na dystansie 25 metrow petnym stylem oraz
samymi rekoma.

2) Drugg grupe zmiennych stanowita predko$é uzyskana podczas startu na 25
metrow w badanych wariantach (A — peten styl, B — same rece, C — same nogi),
wyrazona w m/s oraz predkos¢ wzgledna.

3) Trzecia grupe zmiennych stanowily wskazniki przygotowania fizycznego
w plywaniu na uwigzi przy uzyciu nierozciagliwej linki (warto$ci $rednie
i maksymalne sity ciggu [N/kg] dla badanych wariantow A, B, C).

Biorgc pod uwage ten podzial mozemy poszukiwac¢ podobienstw i roznic, ktore
wynikaja ze zrealizowanego treningu eksperymentalnego i jego wplywu na badanych

zawodnikow.

Uwzgledniajac powyzsze tresci na kolejnych rycinach przedstawiono analizg
profili indywidualnych 4 zawodnikéw: zawodniczka A.E. (wykres 24) z grupy
eksperymentalnej, zawodniczka M.K. (wykres 25) z grupy kontrolnej oraz zawodnik O.Z.
(wykres 26) z grupy eksperymentalnej i zawodnik J.W. (wykres 27) z grupy kontrolnej.
Sa to zawodnicy, ktorzy przeptyneli dystans 25 metrow pelnym stylem
w najkrotszym czasie W drugim terminie obserwacji. Zaprezentowano wyniki badan,
zebrane w trzech terminach badan: przed rozpoczgciem eksperymentu (T1), w trakcie

(T2) 1 po zakonczeniu obserwacji (T3).
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Przykitad pierwszy

Zawodniczka A.E. z grupy eksperymentalnej uzyskata najkrotszy czas na
odcinku 25 metrow pelnym stylem wsrod dziewczat z grupy eksperymentalne;j.
W drugim terminie badan zaobserwowano poprawe wickszosci wynikow badanych
zmiennych w stosunku do warto$ci uzyskanych przed eksperymentem. Najwigksze
zmiany zaobserwowano w wzglednej maksymalnej sile ciggu pelnym stylem [N/kg],
maksymalnej sile ciggu samymi rekoma [N/kg] oraz $rednich wartos$ci sity ciggu samymi
nogami [N/kg]. Poprawa wynikow przez zawodniczk¢ A.E. przyczynita si¢ do
zmniejszenia deficytu sity. Swiadczy to o umiejetnosci wykorzystania potencjatu przez
te zawodniczke.

Wykres 24 przedstawia profil zawodniczki A.E. z grupy E.

MASA CIALA
Deficyt e . ruchéw - wariant A
2,5-
Sita ciggu-wariant C-max [N/kg] . L5 7 .. ruchdéw - wariant B

Sita ciggu-wariant C-M [N/kg] | v wzgl. - wariant A [m/s/kg]

{

Sita ciggu-wariant B-M [N/kg] ; <= b v wzgl. - wariant C [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant B-max [N/kg] 7 vwzgl. - wariant B [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-max [N/kg] v wzgl.-spr.-50m [m/s/kg]
Sita ciggu-wariant A-M [N/kg]

——T1 -&-T2 T3

Wykres 24. Poréownanie profili zawodniczki A.E. z grupy eksperymentalnej, ktora
uzyskata najkrotszy czas na dystansie 25m petnym stylem w grupie E., w kolejnych
terminach obserwac;ji (T1-T3)
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Przyklad drugi

Analiza profilu zawodniczki M.K. z grupy kontrolnej pokazata, ze prezentowata
si¢ najwicksza predkoscig na 25 metréw stylem dowolnym. Analizujac wyniki trzeciej
grupy zmiennych dotyczacych sity ciggu zauwazono najwigksze zmiany W wzglednej sile
ciggu wartosci $rednich w wariancie A — peten styl [N/kg] oraz wzglednej sile ciggu
warto$ci $rednich i maksymalnych w wariancie B — same rece [N/kg]. Skokowe zmiany

warto$ci w trzeciej grupie zmiennych spowodowaty zaburzenia w deficycie sity. Wykres

25 przedstawia profil zawodniczki M.K. z grupy K.

MASA CIAtA
3.5 " :
Deficyt _I. ruchéw - wariant A
2,5
S U WakanL.C-mex s 1,5 . ruchéw - wariant B
[N/kgl \ / ;

05

Sita ciggu-wariant C-M [N/kg]

{ 4 ‘ ; : AN 1
> SHll
Sita ciggu-wariant B-max | G £ W =,

[N/kg]

| vwzgl. - wariant A [m/s/kg]

v wzgl. - wariant B [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant B-M [N/kg] v wzgl. - wariant C [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-max

[N/kg] v wzgl.-spr.-50m [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-M [N/kg]

——T1 -&-T2 T3

Wykres 25. Poréwnanie profili zawodniczki M.K. z grupy kontrolnej, ktora uzyskata

najkrotszy czas na dystansie 25m petnym stylem w grupie K., w kolejnych terminach
obserwacji (T1-T3)

Przyktad trzeci

Plywak O.Z. z grupy eksperymentalnej prezentowal w drugim terminie badan
wyzszy poziom wynikow we wszystkich badanych wskaznikach przygotowania
fizycznego. Wyniki z trzeciego terminu badan nie poprawily si¢ znaczgco w stosunku do

drugiego terminu. Wyniki z trzeciego terminu obserwacji byly wyzsze od wynikoéw

96



z pierwszego terminu. Najwigksze zmiany zaobserwowano w Wzglednej sile ciggu
warto$ci $rednich w wariancie A — peten styl [N/kg], wzglednej sile ciggu warto$ci
maksymalnych wariancie A — peten styl [N/kg], w wariancie B — same rece [N/kg], oraz
w wariancie C — same nogi [N/kg]. Poziom deficytu wzrastat z kazdym terminem badan.

Wykres 26 przedstawia profil zawodnika O.Z. z grupy E.

MASA CIAEA
35— . )
Deficyt ’ . ruchéw - wariant A
2,5 {
Sita ciggu-wariant C-max [N/kg] . 15 _ l. ruchow - wariant B

Sita ciggu-wariant C-M [N/kg] A vwzgl. - wariant A [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant B-max [N/kg] | ' v wzgl. - wariant B [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant B-M [N/kg] 'v wzgl. - wariant C [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-max [N/kg] ‘ v wzgl.-spr.-50m [m/s/kg]
Sita ciggu-wariant A-M [N/kg]

——T1 -8-T2 T3

Wykres 26. Porownanie profili zawodnika O.Z. z grupy eksperymentalnej, ktory uzyskat
najkrotszy czas na dystansie 25m petnym stylem w grupie E., w kolejnych terminach
obserwacji (T1-T3)

Przyktad czwarty

Analiza profilu zawodnika J.W. z grupy kontrolnej pokazata, ze prezentowat si¢
najwigksza predkoscig na 25 metrow stylem dowolnym to jednak nie ma wigkszych
r6éznic pomiedzy terminami w kazdej grupie zmiennych. Najwigksze zmiany zauwazono
pomiedzy 1 a 2 terminem badan w szybkosci plywania na 25 metrow
w wariancie A — peten styl i w wariancie B — same rece. Ponadto, duze zmiany pomigdzy
terminem 1 a 2 zaobserwowano w pomiarach sity ciggu warto$ci wzglednych [N/kg]
maksymalnych we wszystkich 3 badanych wariantach (A, B, C). Wartosci badanych

zmiennych w 3 terminie u badanego J.W. byty nizsze niz w 1 terminie badan.
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Wykres 27 przedstawia profil zawodnika J.K. z grupy K.

MASA CIAtA

Deficyt_ . ruchow - wariant A

2,5
Sita ciggu-wariant C-max ]

\ DS
[N/kg] X

.. ruchow - wariant B

0,5\
Yl

‘ 0,54\ 7N
Sita ciggu-wariant C-M [N/kg] /. / ( k) YA\ “ . vwzgl. - wariant A [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant B-max | - Wi ‘ - ‘4

Sita ciggu-wariant B-M [N/kg]"' 2= | o ' v wzgl. - wariant C [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-max/___ 7 l iSO SV

[N/kg]
Sita ciggu-wariant A-M [N/kg]

——T1 -8-T2 —&T3

Wykres 27. Poréwnanie profili zawodnika J.W. z grupy kontrolnej, ktory uzyskat
najkrotszy czas na dystansie 25m petnym stylem w grupie K., w kolejnych terminach
obserwacji (T1-T3)

Analiza profili badanych grup

Analize profili grup badawczych: eksperymentalnej 1 kontrolne; w trzech
terminach badan (T1 — przed rozpoczgciem eksperymentu, T2 — w trakcie trwania
eksperymentu, T3 — po zrealizowaniu eksperymentu) wraz z podzialem ze wzgledu na

pte¢ przedstawiono na wykresach 28 i 29.
Dziewczeta

W pierwszym terminie badan wszystkie wskazniki badanych zmiennych w obu

grupach dziewczat byly na wyréwnanym poziomie.
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Analizujagc wyniki obu grup w drugim terminie badan (w trakcie trwania
eksperymentu), u badanych z grupy eksperymentalnej stwierdzono wigksze zmiany we
wskaznikach przygotowania fizycznego. Glownie dotyczyly one poprawy jakosci
techniki ptywania kraulem, zwigkszenia poziomu sity ciggu, co znalazto przetozenie na
szybsze pokonanie odcinka 25 metrowego. Plywaczki grupy eksperymentalnej
poziomem sportowym byty lepsze od zawodniczek z grupy kontrolne;.

Porownujgc wyniki badanych grup dziewczat w trzecim terminie (po
zakonczonym eksperymencie) zauwazono, ze u ptywaczek z grupy eksperymentalnej
wyniki z 1 i 2 grupy zmiennych pogorszyty si¢ w stosunku do terminu drugiego. Z kolei
wyniki z 3 grupy zmiennych dotyczacych sily ciggu pogorszyty si¢ i byly na nizszym
poziomie w stosunku do 1 terminu badan. W grupie kontrolnej dziewczat wyniki w
trzecim terminie badan nie zmienity si¢ znacznie w stosunku do 1 1 2 terminu badan.
Poziom sportowy grupy kontrolnej przez caly okres trwania eksperymentu byt na tym
samym poziomie.

Wykresy 28 i 29 przedstawiaja poréwnanie profili grupy E i K.

MASA CIALA
10
0,8
016
Sita ciggu-wariant C-max ) 04

[N/ke] ‘

Deficyt . ruchow - wariant A

.. ruchow - wariant B

Sita ciggu-wariant C-M [N/kg] (4 v wzgl. - wariant B [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant B-max

(N/kg] v wzgl. - wariant A [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant B-M [N/kg] v wzgl. - wariant C [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-max

(N/kg] v wzgl.-spr.-50m [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-M [N/kg]

—~—E Tl -=ET2 E T3

Wykres 28. Poréwnanie profili grupy eksperymentalnej (E) dziewczqt w trzech terminach badan

(T1, T2, T3)
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MASA CIAtA
10~

Deficyt . ruchow - wariant A

Sita ciggu-wariant C-max

I. ruchdéw - wariant B
[N/kg]

il

Sita ciggu-wariant B-M [N/kg] . X " v wzgl. - wariant C [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant C-M [N/kg] A v wzgl. - wariant B [m/s/kg]

111

Sita ciggu-wariant B-max |

[N/kg] 7 v wzgl. - wariant A [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-max-
[N/kg]

) ‘v wzgl.-spr.-50m [m/s/kg]
Sita ciggu-wariant A-M [N/kg]

——K T1 -#—K T2 ——K T3

Wykres 29. Poréwnanie profili grupy kontrolnej(K) dziewczgt w trzech terminach badan (T1, T2,
73)

Chlopcy

W pierwszym terminie badan wszystkie wskazniki z trzech grup zmiennych byty
na wyrownanym poziome u obu grup badawczych E. i K. (przed rozpoczeciem
eksperymentu).

Poréwnujac wyniki obu grup w drugim terminie badan (w trakcie trwania
eksperymentu), u badanych z grupy eksperymentalnej stwierdzono wigksze zmiany we
wskaznikach przygotowania fizycznego. Glownie dotyczyly one poprawy jakos$ci ruchu
rekoma i nogami, zwigkszenia poziomu sity ciggu, co znalazto przetozenie na szybsze
pokonanie odcinka 25 metrowego. Plywacy grupy eksperymentalnej poziomem
sportowym przewyzszali zawodnikow z grupy kontrolne;.

Analizujagc wyniki obu grup w trzecim terminie badan (po zakonczonym
eksperymencie), u chtopcéw z grupy eksperymentalnej obnizyly si¢ w poréwnaniu do
terminu drugiego w zakresie trzeciej grupy zmiennych lub zostaty na porownywalnym
poziomie w stosunku do drugiego terminu w zakresie pierwszej i drugiej grupy

zmiennych. Warto zaznaczy¢, iz w grupie eksperymentalnej wyniki w trzecim terminie
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badan nie byly nizsze od wynikow z pierwszego pomiaru. W grupie kontrolnej wyniki w
trzecim terminie badan nie zmienity si¢ znacznie w stosunku do 1 i 2 terminu badan.
Poziom sportowy grupy kontrolnej przez caty okres trwania eksperymentu byl na tym
samym poziomie.

Wykresy 30 i 31 przedstawiaja poréwnanie profili grupy E i K.

l. ruchéw - wariant A
B
Defiecyt — g | | ruchéw -wariant B

T 06—

Sita ciggu-wariant C-max -

(N/kg] . Vwzgl. - wariant A [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant C-M [N/kg] ;‘V [ " \ v wzgl. - wariant B [m/s/kg]

sita ciagu-wariant B-max | T~

(N/kg] s v wzgl. - wariant C [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant B-M [N/kg] R r—— L » " v wzgl.-spr.-50m [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-max.

[N/kg] ‘Sita ciggu-wariant A-M [N/kg]

—~—E_T1 -8—E_T2 —+E_T3

Wykres 30. Porownanie profili grupy eksperymentalnej (E) chfopcow w trzech terminach badan

(T1, 72,73)
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MASA CIALA
10—

~——___|. ruchdw - wariant A

|. ruchow - wariant B

Sita ciggu-wariant A-max [N/kg] _— vwzgl.-spr-50m [m/s/kg]

Sita ciggu-wariant A-M [N/kg]

——K T1 -8=K T2 -=K T3

Wykres 31. Poréwnanie profili grupy kontrolnej (K) chfopcéw w trzech terminach badarn (T1, T2,
73)
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5. Dyskusja

Citius — Altius — Fortius (fac.) od lat 90. XIX wieku jest to hasto przewodnie
uznane przez Migdzynarodowy Komitet Olimpijski. Slowa byly umieszczane na
medalach olimpijskich oraz na pierwszej fladze olimpijskiej. Szybciej — wyzej — mocniej
jest rowniez dostownie i1 co raz czesciej uzywane przez wielu treneréw sportowych,
jednak nie zawsze we wiasciwym kontekscie.

Ciagla gonitwa za progresja wynikOw przez treneréw, rodzicow i samych
zawodnikow wiaze si¢ ze wzrostem ,,Wymagan” treningowych, ktorymi sa poddawani
juz najmlodsi zawodnicy [Sudot 1976]. Moze to wigza¢ si¢ z permanentnym Stresem
wsrod zawodnikow 1 treneréw, przynoszacym czgsto odmienne od zaktadanych rezultaty.
Kalinowski 1 wsp. [2017] uwazajg, ze osiggni¢cie mistrzostwa sportowego
uwarunkowane jest min. przez przygotowanie psychiczne zawodnikow. Bardzo
szczegotowo w swojej pracy omawiajg sposoby skutecznego radzenia sobie ze stresem.

Obecnie trening ptywacki nie moze by¢ nudny, a trenerzy musza poszukiwaé
nowych zadan, rozwigzan, pomystow, technologii, nowych form i metod treningowych,
aby wydoby¢ z mlodego sportowca maksymalny zapat i zacheci¢ do danej dyscypliny,
przy zachowaniu zdrowego rozsadku i przestrzeganiu zasad treningowych.

Wspoltczesne formy nauczania ptywania bywaja rézne. Najbardziej pozadang
i nowoczesng metodg jest wizualizacja ruchu, ktoérg wykorzystal w swojej pracy
doktorskiej Jerszynki [2016]. Kolejng metode przedstawita Chrobot [2010] w swojej
pracy, ktora wykazata, ze przekaz werbalny w potaczeniu z przekazem wizualnym
przynosi wyzsze efekty dydaktyczne. Udowodnita rowniez, Zze sposob przedstawienia
informacji jest wazniejszy niz czas jego przekazu. Wczesniej podobne wnioski do
Chrobot przedstawiata Dybinska [2004]. Z kolei, Ostrowski [2011] uwaza, ze dzieci robig
najwigksze postgpy na pierwszych pigciu lekcjach.

Coraz czgéciej w treningu sportowym trenerzy biorg pod uwage metode Total
Immersion (z ang. ,,catkowite zanurzenie”), ktorej tworca jest Terry Laughlin [2006].
Wykazuje on, ze ptywanie to sport techniczny. Najwazniejszymi elementami W tej
metodzie jest utozenie oraz rownowaga ciata w wodzie. Stusznie dodaje Wochna [2014],
ze ptywanie powinno sprawia¢ rados¢ i dawac satysfakcje.

Nalezy to systematycznie przypomina¢ sobie i innym, szczegdlnie w sytuacji
kiedy pomiedzy trenerami mozna zauwazy¢ cigglta konkurencjg. Liczy sie tylko ten, ktory

wytrenowal najszybszego, najbardziej wszechstronnego pltywaka. W drodze do celu
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czesto zapomina si¢ o tym, aby trening mtodego czlowieka nie byl kopig treningu
zawodnika be¢dacego na najwyzszym poziomie sportowym, ale byl zaplanowany
$wiadomie i indywidualnie dobrany dla ptywaka na wstepnym etapie szkolenia, a co
wazniejsze z perspektywa na progresj¢ 1 utrzymanie wyniku na etapie specjalistycznym.
Podejscie to jest zgodne z zasadami treningu i wynikami licznych badan zwigzanych
z optymalizacja treningu sportowego oraz zapobieganiu licznym problemom
zdrowotnym bedacych efektem ich famania.

We wspomnianym wyzej etapie, zaje¢ z dzie¢mi | miodziezg, pierwszenstwo
powinny mie¢ zabawy i umiejetnie dobierane ¢wiczenia techniczne oraz obcigzenia
treningowe zgodne z rozwojem biologicznym dziecka [Sankowski 2001; Malina i wsp.
2004, 2019; Faigenbaum i wsp. 2009]. Zatem hasto szybciej — wyzej — mocniej powinno
wiec przebiega¢ w zgodzie z racjonalng etapizacja szkolenia dzieci i mtodziezy. Trenerzy
muszg mie¢ $wiadomos$¢, ze nienaturalne przyspieszanie szkolenia dziecku oraz
przecigzanie jego mozliwo$ci psycho-fizycznych nie pozwoli mu na osiaganie wysokich
wynikow w wieku dojrzalym [Kosendiak 2012, Sozanski 2013], obcigzajac go
dodatkowo wysokim ryzykiem réznego rodzaju urazéw [Faigenbaum, Myer 2010].

Przygladajac si¢ zawodnikom, ktérzy startuja w zawodach ptywackich bardzo
fatwo mozna dostrzec, ze przewage ma osoba, ktora w duzej mierze charakteryzuje si¢
poprawng technika ptywania, bardzo dobrze skoordynowanymi ruchami konczyn
gornych 1 dolnych. Wymienione elementy stanowig podstawe skutecznos$ci plywania
1 wspotdecyduja o ostatecznym wyniku sportowym.

W dotychczasowych opracowaniach zbyt mato uwagi poswigcono na analizy
skutecznosci technicznej u ptywakoéw na wstepnym etapie szkolenia w wieku 9-11 lat.
Dlatego, dla zbadania tego problemu wprowadzono zmienng eksperymentalng w postaci
treningu technicznego dla techniki kraulowej. Dodatkowym przedmiotem rozwazan
W niniejszej pracy bylo okreslenie poziomu deficytu sity w ptywaniu pelnym stylem na
wstepnym etapie szkolenia sportowego oraz jego zmienno$ci pod wplywem
zastosowanego programu szkolenia. Okre§lono rowniez, zmienno$¢ badanych
wskaznikdw za pomoca analizy wybranych profili indywidualnych zawodnikéw oraz
grup szkoleniowych.

Przygotowano 1 zrealizowano badania pilotazowe u ptywakow bedacych na
wstepnym etapie szkolenia sportowego [Szczepankiewicz 1 wsp. 2018], ktore
potwierdzity  zasadno$¢ podjecia omawianego zagadnienia. W  badaniach

zaobserwowano, miedzy innymi, pozytywny wplyw zastosowanego treningu
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technicznego na poprawe jakosci techniki ptywania kraulem. Podj¢to probe okreslenia
deficytu sity ciagu, ktéra zmniejszyta si¢ w drugim terminie badan. Swiadczyto to
0 poprawie synchronizacji pracy konczyn goérnych i dolnych w ptywaniu oraz dato obraz,
podwyzszenia stopnia umiejetnosci opanowania techniki ptywania kraulem na piersiach
w obserwowanej grupie dzieci.

Obserwowanie poziomu sity specjalnej podczas pltywania na uwigzi pozwala na
indywidualne programowanie treningu sily ciggu [Adach, Adach 1992; Strzelczyk,
Jarecki 1978; Strzelczyk 1982; Strzelczyk, Wachowski 1994; Jasiek i wsp. 1998;
Sweetenham 2003]. Dopelieniem oceny skutecznos$ci treningu powinna by¢
systematyczna kontrola jakosci techniki poruszania si¢ w wodzie poprzez na przyktad
obserwacj¢ zmieniajacej si¢ dtugosci kroku ptywackiego - liczby ruchow potrzebnych
do przeptynigcia zatozonego dystansu. Brak kontroli techniki ptywania, ogranicza
swiadomo$¢ poprawnosci zastosowanych metod szkoleniowych i co moze utrudnic¢
osiagganie wysokich rezultatow na zawodach [Rakowski 2010; Maglischo 2003].

Bompa [1994], odwotuje si¢ do zasady ekonomicznego ptywania, wskazujac, ze
na jej poprawienie wptywa nie tylko trening wydolnosciowy, ale takze techniczny.
Bowiem, jak podkresla Czajkowski [1995], prawidtowa technika plywania to
,,doprowadzony do perfekcji nawyk ruchowy”, ktory umozliwia osigganie najlepszych
wynikoéw, co nawigzuje do gtownej idei sportu — rywalizacji na kazdym etapie szkolenia
z zachowaniem, optymalnych wymagan dla poszczegodlnych grup.

Prezentowana praca jest proba okreslenia zmian sity ciggu adeptéw ptywania na
wstepnym etapie szkolenia, ale takze pierwsza proba przedstawienia zaleznoS$ci
pomigdzy praca konczynami géornymi a dolnymi w kraulu na piersiach obrazujacej tzw.

deficyt w obserwowanej grupie wiekowe;j.

W plywaniu dominujg stosunkowo proste ruchy, ktore sg zawsze takie same
i powtarzajg si¢ naprzemiennie w kazdym stylu. Dlatego, Gracanin i wsp. [2013] uwazajg
ptywanie za sport cykliczny. Za naped u ptywakow odpowiada sita ciggu, rozwijana przez
migsnie ptywaka, ktora pozwala na pokonywanie oporow srodowiska wodnego i1 nadaniu
cialtu maksymalnej predkosci. Sita ciggu, powstaje w wyniku oddzialywania
naprzemiennych ruchow wioshuyjacych oraz naprzemiennych kopnig¢ konczynami
dolnymi, a §rodowiska wodnego. Sila ciggu inaczej tez zwana sitg napgdowa jest bardzo
czesto oceniana za pomoca ptywania na uwiezi [Sudot 1976; Dopsaj 2003; Lutomski
2008; Barbosa i wsp. 2010; Gatta 2018].
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Zagadnieniem sity ciggu w ptywaniu zajmowato si¢ wielu naukowcoéw. Zagtebiali
si¢ oni w mozliwos¢ wykorzystania treningu sity specjalnej u ptywakéw wysokiej klasy.
Od lat szescdziesigtych powstato kilka opracowan analizujgcych powyzsze zagadnienia
[Costil 1966; McMurray 1969; Onoprijenko, Bartaszuk 1973; Sudot 1976; Costill i wsp.
1983, 1992; Strzelczyk 1975, 1979, 1982, 1991, 1994; Maglischo 1993, 2003; Stager
I Coyle 2005; Morouco i wsp. 2014, 2015; Gatta 2018]. Jednym z pierwszych autorow,
ktory zastosowat 1 opisal metod¢ ptywania na uwiezi byt Amerykanin John R. Magel
[1970]. Zwraca on uwage na mozliwoSci wykorzystania pomiaru na uwiezi, jako
narzedzia do oceny sily napedowej u ptywakow. Jednoczesnie dodaje, ze pomiar sity
ciggu na uwiezi przy predkosci zerowej pozwala na ocene sity, ktéra jest rozwijana
podczas ptywania na dystansie. Przeprowadzil on badania z udzialem zawodnikow,
ktorzy specjalizowali si¢ w poszczegolnych czterech stylach ptywackich. Pomiar na
uwiezi trwat 3 minuty. Najwyzsze $rednie wartosci w pomiarze na uwi¢zi odnotowano
u zawodnikéw ptywajacych stylem klasycznym.

Na gruncie polskim jednymi z pionieréw podejmujacych ten problem badawczy
byli Ruchlewicz i Tworzydto [1971], Strzelczyk i wsp. [1975, 1976, 1978] oraz Sudot
[1976]. W wigkszosci, badania realizowane byly przy udziale studentow lub zawodnikow
charakteryzujacych si¢ bardzo dobrymi wynikami w ptywaniu sportowym.

Wyniki z 1978 Strzelczyka i Jareckiego przedstawiaja analiz¢ pomiaru sity ciggu,
jako metody oceny wytrenowania ptywakow, poniewaz na podstawie zarejestrowanych
wartos$ci sity ciggu opracowywano szczegotowe plany treningowe, dotyczace pltywania
na uwiezi z indywidualnie dobranym obcigzeniem. W grupie obserwowanych ptywakow
znajdowali si¢ polscy medaliSci Wojdat 1 Szukata, ktorych trener korzystal
z aplikacyjnych rozwigzan zaproponowanych przez ww. Autoréw. Nastepnie, poszukujac
rozwigzan w nizszych kategoriach wiekowych, przeprowadzono badania z udziatem
zawodnikow w wieku 9, 10, 11 lat. Uzyskane wyniki badan, pozwolity na stwierdzenie,
ze $rednie warto$ci sity ciggu obserwowanej grupy nalezatoby traktowaé jako ogdlng
charakterystyke zmian, a analiz¢ szczegotowa realizowaé w oparciu o wynikKi
indywidualne. Jednoczes$nie, badania przeprowadzone ponad 40 lat temu przez
Strzelczyka i Jareckiego wykazaty, Zze analiza przebiegu sity ciggu konczyn daje obraz
przygotowania silowo-technicznego, co stwarza mozliwos¢ biezgcego korygowania
zalozen treningowych oraz wykorzystywano ja do programowania obcigzen

treningowych z wykorzystaniem prototypowych rozwigzan.
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Metod¢ badan, przedstawiong przez Strzelczyka wykorzystal w czgsci Sudot
[1976] podczas analizy wynikow badan przeprowadzonych z udziatem studentow (w
wieku 22-26 lat). Stwierdzit, ze znajomos¢ sity ciggu oraz wykorzystanie tych danych do
programowania obcigzenia treningowego ,, moze przyczynic sie do zwigkszenia nauczania
i trenowania w ptywaniu”.

Koncepcja ta, nie doczekala si¢ jednak kontynuacji i1 rozwinigcia, cO
wykorzystano w opisywanym eksperymencie opartym na badaniach wiasnych
1 wezesniejszych do§wiadczeniach innych autorow.

Zwrocono uwage, migdzy innymi, na badania przeprowadzone u 15-letnich
ptywakow przez Morouco i wsp. [2014, 2015], ktére pokazuja jak istotna jest praca
konczynami dolnymi na krotkich odcinkach (25-50m). W swoich badaniach,
wykorzystali pomiar sily ciggu na uwiezi oraz oszacowali deficyt sity, ktory pojawit sie
u badanych. Uzyskane wyniki badan oraz oszacowanie deficytu pozwolitlo na
stwierdzenie, ze pomiar na uwiezi nie tylko mozna wykorzysta¢ do kontroli sity, ale tez
uzyskane wyniki mozna zastosowa¢ do sprawdzenia jako$ci koordynacji w ptywaniu
petnym stylem dzieki pordwnaniu pracy konczyn gérnych, dolnych i pelnym stylem.

Uwagi te, w polaczeniu z wczesniejszymi spostrzezeniami Strzelczyka,
Jareckiego [1975, 1978] i Sudota [1976] daly podstawy do opracowania szczegdétowych
zatozen badan wiasnych ze szczegdlnym uwzglednieniem przestanek aplikacyjnych.
Oczywistym wydaje si¢ poszukiwanie potwierdzenia, stuszno$ci zastosowanych
rozwigzan w uznanych teoriach i opublikowanych wynikach autorow zajmujacych sie¢

pokrewng tematyka.

Potwierdzeniem tego kierunku dziatan moze by¢ stwierdzenie Ptatonowa
[1997], ktory wskazuje, ze ,, maksymalne mozliwosci sitowe, ktore zarejestrowano
w warunkach izokinetycznych, zwigzane sq z poziomem wynikow sportowych, szybkosci
i maksymalnej  sily  ciqgu, ktora rozwijana jest podczas  plywania,
w porownaniu z danymi, ktore rejestrowane sq podczas pracy w warunkach
statycznych .

Badania eksperymentalne przeprowadzone w roku 1979 przez Strzelczyka
z udzialem zawodnikow uprawiajagcych plywanie wyczynowe wskazaly, ze
zastosowany trening miat charakter kompleksowy. Trening ten, korzystnie wptynat na
zmiany wskaznikéw przygotowania fizycznego, majacych wplyw na predkosé

plywania. Na tej podstawie sformulowano wniosek, ze ,, trenowanie z uwzglednieniem
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sity ciggu wywiera korzystniejsze zmiany w predkosci ptywania anizeli trenowanie bez
rozwijania sity ciggu”. Zauwazono roOwniez, znaczacy wplyw stosowania
programowanych ¢wiczen silty ciggu w cyklu szkoleniowym ptywaka, ktory przyczynia
si¢ do skrocenia, ogdlnego czasu trwania treningu przy zachowaniu wysokiej

skutecznosci, przektadajace si¢ na uzyskiwane wyniki sportowe.

Porownujac przedstawione uwagi do wynikow badan wlasnych, nalezy
zauwazy¢, ze analiza statystyczna przeprowadzonych badan niniejszej pracy pokazata,
ze wzgledna sila ciggu wsrdd dziewczat w badanym wariancie A (peten styl) wyraza
si¢ silng zaleznosciag pomiedzy terminami i grupami jednoczes$nie (p=0,0131), co
wskazuje na zréznicowanie obu grup zardbwno w grupie dziewczat jak i chtopcow. Wsrod
badanych z grupy E. maksymalna wzgledna sita ciggu wzrosta w drugim terminie badan
0 18,93% natomiast wsrod dziewczat z grupy K. maksymalna wzgledna sita ciggu w
drugim terminie zmalata o 1,27%. Dziewczgta z grupy eksperymentalnej
charakteryzowaly  si¢  wigksza  wzgledng sila ciggu  od  dziewczat
z grupy kontrolnej. Na podstawie przeprowadzonej analizy warto$ci §rednich wzglgdnej
sity ciggu u dziewczat z grupy eksperymentalnej wzrosta o 7,70%
w drugim terminie obserwacji, z kolei u ptywaczek z grupy kontrolnej wzrosta
o 1,45%. Roznica ta jest wynikiem realizowanego treningu technicznego
doskonalgcego efektywnos$¢ ptywania kraulem w grupie E. Wzgledna sita ciggu,
mierzona w wariancie B (same rgce) w obu grupach dziewczat byta na wyro6wnanym
poziomie w trzech terminach obserwacji. Co wigcej, ¢wiczenia wzmacniajace prace
konczyn dolnych, przyczynity si¢ do zwigkszenia $redniej wzglednej sity ciagu
w wariancie C (same nogi) wsérdéd ptywaczek, z grupy eksperymentalnej o 16,67%
w drugim terminie badan oraz warto§¢ maksymalna wzglednej sily ciggu samymi
konczynami dolnymi, wzrosta o 10,87% w drugim terminie badan. W grupie kontrolnej
dziewczat zaobserwowano, spadek wzglednej sity ciggu zardwno w 2 jak
I 3 terminie obserwacji.

Wsrod chtopcow, maksymalna wzgledna sita ciggu w wariancie A, wykazata si¢
zaleznoscig statystycznie istotng pomiedzy terminami 1 grupami jednocze$nie
(p=0,0017). Praca nad efektywnoscia ptywania, pozwolila na zwigkszenie maksymalnej
wzglednej sity ciggu w ptywaniu pelnym stylem w drugim terminie obserwacji dla
grupy eksperymentalnej o 13,87%. Podobnie jak wsrod ptywaczek, chtopcy z dwoch
grup badawczych byli na wyrownanym poziomie wzglednej sity ciggu w wariancie B
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(same rece). Wzmocnienie pracy konczyn dolnych w trakcie eksperymentu pozwolito,
na wzrost sredniej wzglednej sity ciaggu w wariancie C (same nogi) wérod chiopcoéw z

grupy E. 0 27,27%.

W zwigzku z tym, ze nie spotkano podobnych badan do realizowanego
eksperymentu, dla poréwnan wykorzystane bgda wyniki prezentujace osiagnigcia
innych grup ptywakow opartych o podobne zatozenia.

W badaniach eksperymentalnych Strzelczyka z 1983 roku, potwierdzono
wystepowanie Silnej zaleznosci pomiedzy sila ciaggu a predkoscig plywania.
W badaniach wziely udzial dwie grupy studentow (grupa eksperymentalna
1 kontrolna) z AWF w Poznaniu, ktére nie uprawialy plywania wyczynowego.
Stwierdzono, ze , predkos¢ plywania jest rowniez uwarunkowana technikg,
a rozwijana sita ciggu zalezy w glownej mierze od ogolnych mozliwosci sitowych
badanego”. Wykazano, ze zawodnik o niedoskonatej technice ptywania i wysokiej
warto$ci sity ciggu, nie wykorzysta jej optymalnie podczas ptywania na dystansie.
Skoordynowanie w czasie optymalnego poziomu sily ciggu i poprawnej techniki
ptywania, ktéra umozliwi rozwijanie i utrzymanie predkosci na dystansie, decyduje
o wyniku sportowym, co potwierdza jeden z postulatéw treningu sportowego, mowiacy
0 konieczno$ci jednoczesnego trenowania zdolnosci motorycznych i techniki
[Strzelczyk 1983]. Wniosek ten potwierdzili tez inni autorzy [Ogita i wsp. 1996;
Morouoco i wsp. 2014, 2015].

W omawianych grupach ptywackich, potwierdzono zalezno$ci pomiedzy sitg
ciagu a predkoscia ptywania. Ponadto, na wstgpnym etapie szkolenia istnieje zalezno$¢
pomiedzy predkoscia, a efektywnoscig techniki plywania. Moze to wskazywa¢, ze
trening w oparciu o doskonalenie techniki plywania u mtodych zawodnikoéw, moze
korzystniej wptywac na rozwoj ptywacki niz standardowy program treningowy oparty
na plywaniu jak najwiekszej liczby kilometrow na kazdym treningu.

Innowacja niniejszej pracy byto, poznanie zwiazku pomigdzy praca konczynami
goérnymi i dolnymi a petnym stylem technika kraulowa wsrod ptywakow na wstepnym
etapie szkolenia. We wszystkich grupach badawczych zauwazono, ze $rednia oraz
maksymalna sita ciggu byla najwigksza w plywaniu pelnym stylem (wariant A),
nastepnie konczynami gérnymi (wariant B) 1 w dalszej kolejnosci konczynami dolnymi

(wariant C). Na podstawie zebranego materiatu obliczono, ze suma wartos$ci sity ciggu

109



konczynami dolnymi i géornymi byla wyzsza niz sila ciaggu pelnym stylem, podobne
wyniki zaprezentowane byly przez Morouco i wsp. [2015].

W innych badaniach Ogita i wsp. [1996] na podstawie pomiaréw wiasnych
dowodza, ze catkowita energia uzyskana w czasie ptywania pelnym stylem byla nizsza
niz sita wlozona w ptywanie samymi konczynami gérnymi lub dolnymi. Uznaje si¢
zatem, ze potencjal proceséw uwalniania energii beztlenowej w grupach migsni
konczyn gornych lub dolnych, nie jest w peini osiggniety podczas ptywania pelnym
stylem.

Wielu autoréw (Strzelczyk 1982; Bartkowiak 1999; Lutomski 2008; Sozanski
2013) jest zdania, ze sita rozwija si¢ wraz z rozwojem osobniczym, a jej poziom zalezy

min. od pfci.

Biorac pod uwage porownanie sity ciggu pod wzgledem pici, to grupa chtopcow
charakteryzowala si¢ wyzszymi warto$ciami anizeli grupa dziewczat, co wydaje si¢
naturalng sytuacjag w zwigzku z réznicami dymorficznymi i uzyskanymi wynikami
pomiarow antropometrycznych (tabele: 1,2,3 w podrozdziale 4.1). Ponadto, r6znice w
masie ciata pomiedzy grupa eksperymentalng a kontrolng, byly podstawa aby w
szczegdblowych analizach uwzgledni¢ ten wskaznik przeliczajac wyniki sity ciagu 1
predkosci ptywania na warto$ci wzgledne, wytracajac tym samym masg ciata badanych.
Decyzja ta, byta rowniez wsparta chgcig zaproponowania rozwigzan mozliwych do
wykonania przez zainteresowanych treneréw, nieposiadajacych zaawansowanej wiedzy
statystycznej. W przeciwnym razie, mozna by postuzy¢ si¢ na przyklad,
wielowymiarowg analiza kowariancji z wylaczeniem zmiennych wspotwystepujacych
— czyli takich, ktore moga mie¢ wptyw na uzyskiwane przez obserwowanych wyniki
(np. masa czy wysoko$¢ ciala, wiek, staz treningowy), ale to ograniczatoby dostgpnos¢
dla srodowiska treneréw i nauczycieli. Dlatego tez, poréwnujac wartosci bezwzgledne
1 wzgledne sity ciggu zauwazono istotny wplyw masy ciata na wysoko$¢ uzyskanego
wyniku w ptywaniu na uwiezi. Potwierdzaja to spostrzezenia badaczy: Alley [1952],
Kopriva [1967], Ruchlewicz, Tworzydto [1971], Sudot [1976], Strzelczyk [1982, 1983],
ktorzy w swoich badaniach zauwazyli istotny wptyw masy ciata na uzyskiwane wyniki
sity ciggu. Dodatkowo, zaobserwowano istotny wpltyw wysokosci ciala na warto$ci
srednie oraz maksymalne sity ciaggu w ptywaniu pelnym stylem (wariant A). Grupa
kontrolna dziewczat byla o 4,24% wyzsza niz grupa eksperymentalna dziewczat,

natomiast wsrdd chtopcow rdznica ta byla na poziomie 1,96% wyzszosci chtopcow
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z grupy K. nad ptywakami z grupy E. Roznice te byly we wszystkich przypadkach
statystycznie istotne.

Przeprowadzona analiza deficytu sity w pltywaniu pelnym stylem, wsrod
ptywaczek z grupy eksperymentalnej, wykazata stopniowg poprawe techniki ptywania
oraz zmniejszenie wad koordynacyjnych, jednocze$nie potwierdzajac wnioski
przedstawione przez Strzelczyka i Jareckiego dokonane ponad 40 lat temu. Wyniki,
przedstawiajag mniejszy udzial pracy konczyn dolnych w ptywaniu pelnym stylem
wsrod miodych zawodniczek z grupy E., ktéry byt na poziomie $rednio 42,1%. Jest to
wynik odmienny od danych zaprezentowanych przez Strzelczyka i wsp. [1975] oraz
Czabanskiego, Fiton i Zaton [2003], ktorzy pokazali, ze udziat konczyn dolnych to
zaledwie 30% catosci generowanej sity ptywaka.

Wsrod chtopedw z grupy eksperymentalnej zauwazono, wigkszy udziat pracy
konczyn gérnych w ptywaniu kraulem. Praca nad poprawa techniki mogta przyczynié¢
si¢ do zmniejszenia deficytu sity ciggu w terminie trzecim. Ponadto, predkos¢ na
obserwowanych odcinkach 25 metrowych byta wyzsza wraz ze zmniejszeniem si¢
liczby ruchéw rekoma. Z kolei na odcinku 50 metrowym, predkos¢ byta na statym
poziomie w trzech obserwowanych terminach, co swiadczy o utrzymaniu mozliwosci

technicznych i sitowych na dtuzszym odcinku.

Na podstawie uzyskanych danych dotyczacych pomiarow sily ciagu
w 3 wariantach (A, B, C), podj¢to probe opracowania modelu poziomu sity ciggu na
wstepnym etapie szkolenia. Dla porownania uzyskanych wynikdw w niniejszej pracy
wykorzystano dostepne dane z artykutow Strzelczyka (1975, 1978), Morouoco (2015),
Szczepankiewicz (2015) oraz uzyskane wyniki z niniejszej pracy doktorskie;j.

Na podstawie danych liczbowych zamieszczonych w tabeli 20, zauwazono, ze
powstaty deficyt bedzie zawsze wystepowaé, poniewaz suma sity ciggu mierzona
samymi rekoma 1 nogami bedzie zawsze wigksza od sity ciggu mierzonej petnym stylem
dlatego, ze ptywak skupia si¢ na pracy tylko jedna ,,cz¢$cig” ciata i moze wygenerowac
wiecej sity. Niemniej jednak nalezy dazy¢ do tego aby deficyt sity ciagu dla ptywakow
byl zawsze blizej zera.

W pracy pelnym stylem (wariant A), bardzo wazne jest zwrdcenie uwagi na
poprawng koordynacj¢ w kraulu, to znaczy, Czy praca konczynami dolnymi nie wptywa
na zaburzenie pracy konczyn gornych 1 odwrotnie. Bowiem zbyt mocna

i ,,wysoka” (konczyny dolne wychodza nad lustro wody) praca konczynami dolnymi
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powoduje obnizenie przedniej czg¢$ci ciata, co moze wptywac¢ na zaburzenie pracy
ramion. Analogicznie moze by¢, gdy zbyt mocna i wysoka jest praca konczynami
gbérnymi, moze powodowac obnizenie dolnej czgsci ciata.

Dane zawarte w tabeli 20 pozwalaja na okreslenie, ze ptywacy juz od
najmlodszych lat, generuja wiecej sily konczynami gérnymi niz dolnymi. Z uwagi na
to, trenerzy musza zwrdci¢ szczegolng uwage na odpowiedniag synchronizacj¢ konczyn
goérnych 1 dolnych, tak aby nie powstat zbyt duzy deficyt w pltywaniu pelnym stylem w

stosunku do ptywania samymi konczynami géornymi i dolnymi.

Tabela 20. Poziom sily ciggu w wybranych grupach wiekowych [%].

AUTOR PLEC A B C DEFICYT
Strzelczyk R.
dziewczeta | 89,92 69,73 30,27 10,08
15 lat [1975]
Strzelczyk R.
chtopcy 80,37 70,04 29,96 19,63
9-10-11 lat [1978]
Morouoco P.G. chtopcy 84,4 70,3 29,7 15,6
15 lat [2015] dziewczgta 86,9 66,6 33,4 13,1
Szczepankiewicz chtopcy 92,87 58,51 41,49 7,13
M.
dziewczeta 88,96 54,47 42 .53 11,04
8-9 lat [2018]
Kolendowicz M. | gziewezeta | 799 | 579 | 42,10 20,1
[badania wiasciwe]
9-10-11 lat chtopcy 82,6 59,2 40,8 17,4

W plywaniu, wynik sportowy zalezy od minimalnego czasu wykonania
okreslonych czynnos$ci ruchowych (maksymalna predko$¢), wysokiego poziomu sity
podczas ruchu, w ktorym dazy si¢ do rozwinigcia maksymalnej predkosci. Aby uzyskaé
taki efekt, ptywak musi przezwyciezy¢ opor zewngtrzny. Progresje predkosci mozna
osiagna¢ dzieki ,, zwigkszaniu mozliwosci sitowych ptywaka, pod warunkiem, ze czynic¢
to bedziemy w tym samym ruchu, ktorym oczekujemy zwiekszenia predkosci”
[Strzelczyk 1979, 1983].

Okreslono predkos¢ 1 efektywnos¢ techniki plywania kraulem, jako

najwazniejszego elementu na obserwowanym etapie szkolenia oraz majacego kluczowy
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wplyw na uzyskiwanie progresji wynikdw w przysztosci, o czym wspomniano we
wstepie.

Liczne badania wskazuja, ze na etapie wczesnego szkolenia, dzieci bardzo tatwo
przyswajajg nowe elementy techniczne [Rakowski 2010]. Jak pokazuje praktyka
szkoleniowa, przedstawiane przez prowadzacego ¢wiczenia w trakcie eksperymentu
oraz objasnienie ich wpltywu na poprawe jakosci techniki, spotkaly si¢ z duzym
zaciekawieniem 1 latwos$cig przyswajania tresci przez ucznidow, potwierdzajac tym
samym spostrzezenia Wiesnera [2005].

Kierujac si¢ zasada Boomera [2002], ktéry uwaza, ze ekonomizacja
w plywaniu wyrazana jest w efektywnos$ci samych ruchéw konczyn goérnych
zawodnika, zmierzono efektywno$¢ techniki w kraulu na 25 metrow. Zbadano, ile
ruchow potrzebujg miodzi plywacy na pokonanie odcinka 25 metréw pelnym stylem
(wariant A) oraz samymi rekoma (wariant B). Biorac pod uwage wariant A (peten styl),
dziewczeta z grupy E. zmniejszyty liczbe ruchéw rekoma o 8,10% w drugim terminie
badanio 10,86% w trzecim terminie badan w stosunku do terminu wyjsciowego. Wsrod
ptywakow z grupy eksperymentalnej, wyniki w drugim terminie obserwacji poprawity
sic o  8,04%, natomiast w  trzecim  terminie = zmniejszyly = si¢
0 1,03% w stosunku do drugiego terminu obserwaciji.

Analizujac prace wylacznie konczynami goérnymi (wariant B), wsrdéd plywaczek
z grupy eksperymentalnej, zauwazono poprawe w drugim terminie obserwacji
o 1,21% natomiast w trzecim terminie badan poprawa byla na poziomie 4,23%
w stosunku do terminu wyjsciowego. Grupa chlopcow zmniejszyta liczbe ruchow
w badanym wariancie B 0 1,80% w terminie drugim oraz o 7,03% w terminie trzecim.

Wraz ze zmniejszeniem si¢ liczby ruchéw ramion, wzrosta predkos¢ pokonania
25 metrowego odcinka. Ponadto, uwzglednienie pracy konczynami dolnymi w trakcie
eksperymentu, przyczynito si¢ do wzmocnienia konczyn dolnych i szybszego
pokonania odcinka 25 metrow w badanym wariancie C. Wérod dziewczat z grupy
eksperymentalnej predkos¢ konczynami dolnymi poprawita si¢ o 4,55% w drugim
terminie badan i utrzymata si¢ do konca trwania eksperymentu. Wsrdéd ptywakow
z grupy E. predkos¢ w badanym wariancie C w drugim terminie badan wzrosta o 9,09
% natomiast w trzecim terminie zmalata o potowe (4,54%) w stosunku do drugiego
terminu obserwacji.

Morouco i wsp. [2015] stwierdzili, ze praca ndg jest bardzo istotna w ptywaniu

szczegolnie krotkich odcinkow sprinterskich 25-50m. Uwazaja, ze trenerzy nie powinni
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skupia¢ si¢ tylko na pracy gornej czgsci ciata, ale 1 doskonali¢ pracg konczyn dolnych.
Sudot [1976] dodaje, ze zalozenia treningowe skupiajg si¢ gtownie w 60-70% na pracy
konczyn goérnych 1 zaledwie 30-40% konczyn dolnych. Twierdzi, Ze trenerzy
faworyzujg” ¢wiczenia techniczne 1 obcigzenia treningowe w ksztaltowaniu konczyn
gornych.

W niniejszej pracy, przeprowadzono rowniez analiz¢ wynikow ogolnej
charakterystyki wskaznikow sprawnos$ci motorycznej, stanowigcej Scistg zalezno$é
z omawianymi elementami 1 bedgcych podstawg skutecznosci zawodnika
w nadchodzacej sportowej przysztosci. Istniejg publikacje, ktore przedstawiaja, jak
trenowaé zdolno$ci motoryczne zwigzane ze sportem w wieku dorostym. Wsrod
publikacji z wynikami mtodych sportowcéw badania sa krotkoterminowe
1 z niewielka liczba uczestnikow oraz ograniczong eksperymentalng kontrola
kluczowych zmiennych [Amstrong 2019].

W uzupehieniu, nalezy wspomnie¢ prace Maliny [1994, 1998] ktéry uwaza, ze wsérdd
dzieci, rozmiar i budowa ciala mogg mie¢ istotny wplyw na osiggane wyniki
W sprawnosci ogélnej. A na tym etapie szkolenia i rozwoju, ktory jest przedmiotem
obserwacji, wiedza o indywidualnym tempie wzrastania i dojrzewania jest kluczowym
elementem doboru wiasciwych obcigzen treningowych oraz perspektywicznego

rozwoju kariery sportowe;.

Ptywanie sportowe angazuje wszystkie partie mig§niowe. Dlatego, bardzo wazne

jest wszechstronne przygotowanie sprawnos$ciowe [Bartkowiak 2008; Rakowski,
2010]. Trening ptywacki cechuje si¢ duza réoznorodnoscig stosowanych form i metod.
Bardzo wazny jest szeroki trening uzupelniajacy, w ktorym wykorzystuje si¢ inne
dyscypliny sportu, gry oraz zabawy ruchowe [Sozanski 2013].
Na wyniki w ptywaniu wpltyw majg zdolnoSci motoryczne, ktore nalezy doskonalié
wraz z doskonaleniem techniki ptywania. Dlatego tez, planujac 1 programujac szkolenie
nalezy uwzglednia¢ rozw6j zdolnosci motorycznych  pltywakéw  [Jorgic
i wsp. 2010].

Biorgc powyzsze pod uwage, Kolejnym elementem, ktory zostal poddany
analizie w tej pracy byly zdolnoéci motoryczne. Sprawdzono poziom wybranych
elementow sprawnosci ogdlnej tj. gibkosci, sity chwytu, skocznosci i zwinnosci. Dzieci
bedace w okresie mtodszym szkolnym sg w fazie tzw. ,,ztotego wieku motorycznosci”.

Pomimo to, dynamika rozwoju poszczegdlnych zdolnosci W ontogenezie bedzie
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przebiegata u kazdego dziecka odmiennie. Dlatego tez, biorac pod uwage wieloletni
rozwoj sportowy dzieci, trzeba wzig¢ pod uwage okresy sensytywne i krytyczne, ktore
dla danej zdolnosci sg rozne [Spieszny 2003; Malina, Bouchard, Bar-Or 2004; Raczek
2010; Sozanski 1 wsp. 2010].

Wedhlug Sozanskiego [2015] na omawianym w tej pracy etapie szkolenia,
obserwujemy wysokie przyrosty badanych cech. W szczegolnosci szybkos¢, zwinnosé
1 wytrzymato$¢. Natomiast poziom gibkosci, moze ulec obnizeniu [Raczek 2010].
Zwigzane jest to z okresem krytycznym pracy nad gibko$cig, kiedy to w okresie
dojrzewania konczyny dolne rosng szybciej niz tutow. Dlatego tez, dzieci maja dtuzsze
nogi w stosunku do tutowia [Lewandowska i wsp. 2008]. Niemniej jednak, dziewczgta
charakteryzuja si¢ wieksza elastyczno$ciag mig$niowa niz chtopcy w kazdym wieku.
Wsrod chtopedw od 5 do 12 roku zycia poziom gibkos$ci stopniowo si¢ obniza, z kolei
u dziewczat jest na rObwnym wysokim poziomie [Malina, Bouchard, Bar-Or 2004].
Gibko$¢ mozna caty czas rozwijaé, nalezy jednak pamigtaé, ze potencjat do poprawy
nie bedzie taki sam przez caty okres zycia. Sermee [1966] twierdzi, ze najwigksza
poprawa gibkosci podczas szkolenia wystepuje miedzy 7 a 11 rokiem zycia.

Na podstawie przeprowadzonej analizy wynikow dziewczat zarOwno z grupy
eksperymentalnej jak i kontrolnej, odnotowano istotng statystycznie roznice
w wynikach gibko$ci pomiedzy terminami a grupami jednoczes$nie (p=0,0131).
Zaobserwowano, ze plywaczki z grupy eksperymentalnej wykazaly si¢ o polowe
wiekszg gibkoscig we wszystkich terminach badah w odniesieniu do grupy kontrolne;.
W grupie chtopcdé6w, wyniki gibkosci w obu grupach byty nizsze niz w grupie dziewczat.
Odnotowano istotnie statystycznie zalezno$§¢ gibkosci na osiggane S$rednie
i minimalne warto$ci sity ciggu w wariancie A.

Wysoki poziom gibkosci w pltywaniu peilni wazng role. Zwigkszony zakres
ruchu w stawach wg Maglischo [1993] wplywa na zwigkszenie predkosci ptywania.
Dodatkowo, wysoki poziom gibko$ci pozwala na lepsze ksztattowanie techniki ruchu,
pozwala na wigksze wykorzystanie innych zdolno$ci motorycznych. Co wigcej,

pozwala unikna¢ powaznych kontuzji migsni 1 wigzadet [Ptatonov 1997].

Jedng z powszechnie stosowanych metod mierzenia sity statycznej oraz
okreslenie jej poziomu jest pomiar dynamometrem r¢cznym. Pomiar sity chwytu, jako
pojedyncza proba wlasciwie przedstawia catkowita sile cztowieka (Lamphiear,

Montoye 1976; Boniarewski i wsp. 1983; Wachowski i wsp. 1987).
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Rozwdj sity mie$niowej zarowno u dziewczat jak i u chtopcow jest bardzo
podobny w okresie ,,ztotego wieku motorycznosci” [Migasiewicz 2006]. Wykazano, iz
wystepuje niewielka sita chwytu dtoni, ktéra moze negatywnie wplynaé na jakosc
wykonania zadania motorycznego. Szczegdlnie wsrod chlopcow, obserwuje sie
obnizong sit¢ chwytu ze wzglgdu na zrdéznicowany czas przyspieszenia wzrostu
konczyn dolnych i masy mig$niowej. Opisywany trend nie wystepuje we wszystkich
zadaniach motorycznych i jest tymczasowy [Beunen, Malina 1988; Migasiewicz 2006].
Badania przeprowadzone przez Matsudo i wsp. [2015] potwierdzaja, ze sita chwytu
zmienia si¢ wraz z okresem dojrzewania. Ponadto, badania te wykazaly wysokie
zalezno$ci pomigdzy sitag chwytu, a wyskokiem dosi¢znym (R=0,20) oraz predkoscia
(R=0,47), jednoczesnie udowadniajac, ze pomiar sity chwytu moze by¢ bardzo dobrym
testem do przewidywania sprawnosci fizycznej. Dodaja rdwniez, ze site chwytu nalezy
uwzglednia¢ jako jeden z elementéw do oceny zdrowia dzieci i mtodziezy [Matsudo
I wsp. 2015].

Istniejg badania, ktore potwierdzaja, ze sita chwytu jest skorelowana
z predkoscig ptywania (R=0,78) [Garrido i wsp. 2012]. Na podstawie
przeprowadzonych badan przez Garrido i wsp. [2012] z udzialem najlepszych
Portugalskich ptywakéw w srednim wieku 12,5 - 15 lat, ktore ocenity zwigzek miedzy
sifa chwytu a predkoscia ptywania w czterech stylach ptywackich wykazano, Ze
najwigksza zalezno$¢ zachodzi w plywaniu stylem grzbietowym (R=0,83)
w najmtodszej badanej kategorii wickowej (12,5-15 lat) [Garrido i wsp. 2012].

Na podstawie przeprowadzonej analizy wynikow badan, dziewczat oraz
chtopcoOw zaréwno z grupy eksperymentalnej jak i kontrolnej, badani byli na
wyrownanym poziomie sprawnosci ogolnej w zakresie sity migsni zginaczy palcow
reki. U dziewczat z grupy E. zaobserwowano umiarkowang zalezno$¢ pomiegdzy sitg
mig$ni zginaczy palcow rgki a sSrednimi warto$ciami sily ciggu w wariancie

B (R=0,53) biorac pod uwage wartosci wzgledne.

Skok w dal z miejsca oraz wyskok dosigzny, wykazuja podobne wzorce rozwoju
wsrod badanych bedacych w  okresie milodszym szkolnym [Castro-Pinero
I wsp. 2010]. Badania przeprowadzone przez Hiszpanow w 2010 roku pokazuja, ze
w obu testach skoczno$ci (skok w dal 1 wyskok dosiezny), wystepuje naturalny wymach
ramion w celu poprawienia jako$ci skoku. Istnieje jednak réznica w jako$ci wptywu

wymachu ramion, ktora w skoku w dal wynosi 21,2%, a w wyskoku dosieznym §-14%
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[Harman i wsp. 1991; Ashby i wsp 2002; Slinde i wsp. 2008; Castro- Pinero 2010].
Badania Safrita i wsp. [1995] pokazaty wysokie wspotczynniki korelacji dla testu skoku
w dal R=0,83-0,99 i dla wyskoku dosieznego R=0,93. Prace badawcze wielu autorow
[Harman i wsp. 1991; Przeweda i wsp. 1996; Markovic i wsp. 2004; Ortega i wsp. 2008]
pokazuja, ze testy te sg bardzo wiarygodne min. w okresie mtodszym szkolnym.

Jones i Round [2008] wskazuja, ze zarowno dziewczgta jak i1 chlopcy,
zwigkszajg dystans skoku o 30% z 7 do 12 lat, pomimo tego, Ze sila mig$ni
w stosunku do masy ciata jest do$¢ stabilna. Autorzy wyjasniajg to dzieki mi¢sniom,
gdzie predkos¢ skracania migéni jest wprost proporcjonalna do liczby sarkomerow
w szeregu, ktora rosnie réwnolegle do wzrostu. Szybszy migsien generuje wigksze sity
przy duzych predkosciach, przekazuje wigkszy impuls na ziemig, a zatem poprawia
dhugos¢ skoku. Najlepszym okresem sensytywnym w ksztaltowaniu skoczno$ci u
dziewczat to 9-12 lat, a u chtopcow 13-15 lat [Sozanski 2015].

W badaniach przeprowadzonych przez Volcansek [1996] wykazano, ze
zdolnos$ci motoryczne w szczegdlnosci skok w dal istotnie statystycznie wptywaja na
osiggane wyniki podczas wyscigu na 50, 100 1 200 m wérod ptywakéw w wieku 9-12
lat [Volcansek 1996; Leko 2001; Leko i wsp. 2004].

Na podstawie przeprowadzonej analizy wynikow badan dziewczat zard6wno
z grupy eksperymentalnej jak i kontrolnej, badane byty na wyr6wnanym poziomie
sprawno$ci ogolnej w zakresie skocznosci. W grupie ptywaczek z grupy
eksperymentalnej, zaobserwowano zalezno$¢ pomiedzy skokiem a sitg ciggu
w badanym wariancie C (same konczyny dolne). W grupie chtopcoéw, zaobserwowano
zdecydowana zmian¢ w wynikach pomiaru skoczno$ci. Badani z grupy E.
charakteryzowali si¢ lepsza skocznoscia od chtopcow z grupy K., ktora wraz
z terminem obserwacji poprawiala si¢. Co wigcej, w grupie chlopcow wystapita
zalezno$¢ statystycznie istotna na poziomie p=0,0772 miedzy terminami i grupami

jednoczes$nie.

Pojecia zwinno$ci 1 koordynacji ruchowej dawniej uzywano zamiennie.
Ulatowski [1981] pisal, ze zwinno$¢ jako koordynacja to ,,zdolnosé¢ cztowieka do
wykonywania ztozonych aktow ruchowych, zdolnos¢ do przestawiania si¢ z jednych
scisle skoordynowanych ruchow na inne, jak rowniez zdolnos¢ szybkiej realizacji
nowych aktow ruchowych, odpowiednio do nieoczekiwanie powstajgcych zadan”.

Podobnie pisze Platonow [1997], ktory dodatkowo w pltywaniu wyrdznia dwa rodzaje
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zdolnosci koordynacyjnych: pierwszy jako ,,zdolnos¢ do oceny i regulacji parametrow
dynamicznych i przestrzenno — czasowych ruchéow” (czucie rozwijanej sily, czucie
wody, tempa, rytmu), drugi jako ,,zdolnos¢ do swobodnego rozluzniania miesni”.
Sheppard, Young [2006] uznaja zwinno$¢ jako szybki ruch calego ciala ze zmiang
predkosci lub kierunku w odpowiedzi na bodziec.

Udowodniono, ze dtugie konczyny ogdlnie poprawiaja wynik sprintu na linii
prostej oraz predkos¢. Jednakze lepszy wynik w biegu zwinno$ciowym zazwyczaj
uzyskuja osoby, ktore majg krotsze konczyny i1 nizszy $rodek ciezkosci [Amstrong
2019].

Badania przedstawione przez Kowalskiego [2014] pt: ,,Wplyw plywania na
rozwdj 1 stan zdolno$ci motorycznych u mtodziezy gimnazjalnej” wykazaty, ze osoby
trenujgce pltywanie, charakteryzowaly si¢ wyzszymi warto$ciami zdolnoSci
motorycznych niz osoby nietrenujace. Starosta [2012] uwaza, ze szczegbdlng uwage
nalezy skupi¢ na rozwoju zdolnosci koordynacyjnych, bowiem jest to podstawa dla
przysztych sukceséw sportowych. Badania przeprowadzone przez ktubkowska
i Troszczynskiego [2014] z udziatem 13-15 letnich ptywakoéw i ptywaczek pokazaty, ze
dziewczgta charakteryzowaty si¢ wyzszym poziomem sprawno$ci fizycznej niz ich
rowiesnicy. Jest to zwigzane z szybszym dojrzewaniem biologicznym dziewczat, ktore
w testach na szybko$¢ 1 doktadnos$¢ reakcji ruchowych moga wyprzedzaé¢ chlopcow
[Starosta 2012].

Na podstawie przeprowadzonej analizy wynikow badan dziewczat zarowno
z grupy eksperymentalnej jak i kontrolnej, badane z grupy K. uzyskaty lepsze czasy
w badanej probie biegu 4x10m w stosunku do dziewczat z grupy E. Dodatkowo
zaobserwowano wpltyw zwinno$ci na uzyskang predko$¢ plywania na dystansie 50
metrow pelnym stylem. W grupie chtopcow zaobserwowano zdecydowang zmiang
w wynikach pomiaru zwinno$ci U przedstawicieli z grupy eksperymentalnej,
w odniesieniu do reprezentujacych grupe kontrolng ptywakéw. Badani z grupy E.,
charakteryzowali si¢ lepsza zwinno$cig od chlopcow z grupy K., ktéora wraz
z kolejnym terminem obserwacji jeszcze poprawiala si¢ i bylta istotna Statystycznie
pomigdzy terminami i grupami jednoczesnie (p=0,0346).

Porownujac wyniki ze wzgledu na pte¢, dziewczgta wykazaty sie lepsza
zwinnoscig niz chlopcy. Znajduje to potwierdzenie o ktorym mowi Starosta [2012],
zwigzane z wptywem szybszego dojrzewania dziewczat na ksztattowanie si¢ wynikow

w niektérych zadaniach ruchowych.
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W plywaniu wynik sportowy zalezy od minimalnego czasu wykonania
okreslonych czynno$ci ruchowych (maksymalna predkos$¢), wysokiego poziomu sity
podczas ruchu, w ktorym dazy si¢ do rozwiniecia maksymalnej predkosci. Aby uzyskaé
taki efekt, ptywak musi przezwyciezy¢ opor zewnetrzny. Progresj¢ predkosci mozna
osiagna¢ dzieki ,, zwigkszaniu mozliwosci sitowych ptywaka, pod warunkiem, Ze czynic¢
to bedziemy w tym samym ruchu, ktorym oczekujemy zwiekszenia predkosci”
[Strzelczyk 1979, 1983].

Zaproponowany w obecnej pracy trening eksperymentalny przynidst zaktadany
efekt. Zatozone cele szkoleniowe zostaly zrealizowane. Zaprogramowany trening
eksperymentalny z wykorzystaniem treningu doskonalgcego technike ptywania
kraulem, wptyngt korzystnie na zmiany efektywnosci techniki kraulowej, wzrost
predkosci na obserwowanych dystansach we wszystkich badanych wariantach (A, B,
C), wzrost sity ciggu oraz obnizenie deficytu sity.

Prezentowane do$wiadczenia dotyczace treningu technicznego i kontroli
rozktadu sit pomigdzy wariantami B 1 C sa wykorzystywane w biezacej praktyce
szkoleniowej z ptywakami ze Szkoty Podstawowej nr 3 im. Adama Mickiewicza w

Obornikach oraz zawodnikami UKS Sportowiec Oborniki.
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6. Whnioski

W odniesieniu do przyjetego celu i pytan badawczych oraz na podstawie
przeprowadzonych badan i1 analizy wynikdéw, autor niniejszej pracy sformulowata

nastepujace wnioski koncowe:

1. Stwierdzono pozytywny wplyw zaprogramowanego treningu technicznego na
poprawe sity ciggu oraz efektywnosci plywania we wszystkich badanych
wariantach w grupie eksperymentalnej. Przyczynito si¢ to do uzyskania wyzszej
predkosci na dystansie 25 metréw w plywaniu aktywnym, u mtodych ptywakow,

w grupie objetej interwencja.

2. Stwierdzono zwigzek pomiedzy silg ciggu mierzong na uwiezi w §rodowisku
wodnym a predkoscig ptywania u ptywakoéw na wstepnym etapie szkolenia
w 3 badanych wariantach (A, B, C). Wskazuje to, ze doskonalenie techniki
ptywania przyczynito si¢ do rozwoju sity ciggu i poprawy szybkosci ptywania
w badanych wariantach oraz korzystnie wptyngto na rozwdj potencjatu

sportowego mtodych ptywakow.

3. Woykazano, ze suma wartosci ptywania samymi r¢koma (wariant B) i samymi
nogami (wariant C) byla wigksza od pracy pelnym stylem (wariant A)
w obserwowanej grupie eksperymentalnej. Ponadto zaobserwowano, ze deficyt
zmniejsza si¢ wraz z poprawg efektywnosci techniki.
Nalezy pamig¢taé, ze deficyt bedzie wystepowaé zawsze, poniewaz ptywak nie
jest w stanie ptyngc pelnym stylem wygenerowaé tyle samo mocy co
w wariancie B lub C. Jednoczes$nie, zebrane wyniki badan pokazaty, ze nalezy
zwrdci¢ uwage na prace nad technika ptywania wraz z poprawng synchronizacja
ruchu konczyn gornych i dolnych. Taki trening przyczyni si¢ do osiggania

wysokich wynikoéw sportowych, w przysztosci.

4. Wykazano, ze pomimo ro6znic migdzyplciowych w poziomie sily
i efektywnosci ptywania, wigksza prace w plywaniu kraulem na piersiach
u obu grup odnotowano w konczynach goérnych. Zastosowany program

eksperymentalny wskazuje kierunek dziatania trenerom dla poprawy techniki
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ptywania oraz synchronizacji ruchow dla przygotowania podstaw do progres;ji

wynikéw na kolejnych etapach szkolenia.

Stwierdzono, ze uzyskiwane wyniki badan, nie pozwalaja na okreslenie
jednoznacznego modelu poziomu sity ciggu na obserwowanym etapie szkolenia,
co jest zwigzane m.in. ze zmienno$cig mig¢dzyosobniczag wynikajaca z
indywidualnego tempa rozwoju biologicznego oraz sprawnos$ci, co stanowic

bedzie kolejny interesujacy problem badawczy, w przysztosci.

Stwierdzono, ze zastosowany trening miat pozytywny wptyw na rozwdj techniki
ptywania, a tym samym spelnil zatozenia eksperymentu. Ponadto,
przeprowadzona metoda pomiaru sity ciggu oraz efektywnoéci ptywania moze
by¢ dostgpna dla wszystkich treneréw dzigki zastosowanej metodyce, co stanowi
wazny element aplikacyjny - transfer wiedzy (nauki) do s$rodowiska,

w ktérym powinna by¢ zastosowana.
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8. Aneks

Konspekt zajeé pltywania nr 1

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gtowne: Doskonalenie pracy konczyn dolnych w kraulu na piersiach.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie utozenia ciata w wodzie.
Data: 02.01.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach
Przybory: deski do nauki ptywania

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: dyscyplina ucznidw podczas zajec,

- umiej¢tnosci: poprawne wykonanie naprzemianstronnego ruchu nog,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn dolnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedzg jak utozy¢ poprawnie glowe na piersiach i na boku w

technice kraulowej.

Tok lekgji Nazwa éwiczenia Czas Wskazdwki Uwagi
trwania | metodyczne

Czesc | — - Zbidrka, wyjasnienie 3 Ustawienie w Zwrdcenie uwagi
Wstepna zasad bezpieczenstwa dwuszeregu. na odpowiedni
Czynnosci i przebiegu zaje¢, stréj ¢wiczacych.
organizacyjne | - Ustawienie do 1

rozgrzewki na ladzie
Czesc Il — Na lgdzie: 7’
Gtéwna - Naprzemianstronne Uczniowie
Rozgrzewka krgzenia ramion w ustawieni na

przéd i w tyt, brzegu basenu,

- W opadzie tutowia trener pokazuje

wymachy prostymi ¢wiczenia.

ramionami w gore i w

tyt,

- 20 przysiadow

- sktony tutowia z

rekoma

wyprostowanymi za 41’

gtowa Zwrécenie uwagi

Zadanie na doktadnos¢
W wodzie: wykonywane techniczng stylu.
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

300 m

(25 m styl grzbietowy,
25m styl klasyczny, 25m
styl dowolny)

4x50 m z deska
(deska utozona w
poprzek, cate dtonie
oparte o deske, 8
kopnieé¢ nogamina 1
wdech)

2x50 m

(lezenie na prawy i
lewym boku, gtowa lezy
nisko na ramieniu
wyciagnietej reki w
gore)

2x50 m

(ramiona wzdtuz ciata -
nabieranie powietrza
przez obrét na bok)

2x50 m

(lezymy na boku,
wykonujemy rotacje
ciata do lezenia na
piersiach —wydech do
wody na 8 x kopniec
nogami powrét do

ciggiemco25m
zmiana stylu.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
ztoru.25m
ptyniemy na
prawym boku, 25
m na lewym
boku.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Start co 1 minute

Zwrdcenie uwagi
na utozenie
gtowy. Obrét na
bok zaczynajac
od barku.

Dopingowanie
dzieci.
Nadzorowanie
startow co 1

lezenia na boku) minute.
Rozptywanie 5’
4x25 m
Ptyniecie strzatg na
piersiach, praca nogami
technikg kraulowa
100 m styl klasyczny
Czesc Il — Zbiodrka, 3’ Uczniowie
koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o
Czynnosci poprawnym
organizacyjne utozeniu gtowy w
kraulu na
piersiach.
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Konspekt zaje¢ plywania nr 2

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gléwne: Nauczanie chwytu wody w kraulu na piersiach.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie pracy konczyn dolnych w kraulu na piersiach.
Data: 04.01.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach
Przybory: deski do nauki ptywania
Cele lekcji w zakresie:

- postaw: dyscyplina ucznidw podczas zajec,
- umiejetnosci: poprawne wykonanie chwytu wody w kraulu na piersiach,
- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn dolnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedza, co to znaczy chwyt wody i jak poprawnie to wykonac.

Tok lekgji Nazwa éwiczenia Czas Wskazowki Uwagi

trwania | metodyczne
Cze$é |l — - Zbidrka, wyjasnienie 3 Ustawienie w Zwrécenie uwagi
Wstepna zasad bezpieczenstwa dwuszeregu. na odpowiedni
Czynnosci i przebiegu zajec, stréj éwiczacych.
organizacyjne | - Ustawienie do 1

rozgrzewki na ladzie

Czesc Il - Na lgdzie: 7’

Gtéwna - Naprzemianstronne Uczniowie

Rozgrzewka krgzenia ramion w ustawieni na
przéd i w tyt, brzegu basenu,
- W opadzie tutowia trener pokazuje
wymachy prostymi ¢wiczenia.

ramionami w gore i w
tyt,

- 10 przysiaddéw

- sktony tutowia z

rekoma Pokaz i
wyprostowanymi za objasnienie
gtowa przywitania.

- przywitanie ptywakaz | 41’

trenerem ,,chwytem Zwrdcenie uwagi
wody” na doktadnos¢

techniczng stylu.
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

W wodzie:

300 m

(50 m doktadanka do
stylu grzbietowego, 25
m styl klasyczny)

8x50 m

(25 m sculling na
piersiach,

25 m powrét stylem w
kolejnosci do stylu
zmiennego)

4x25 m z deska
(oparcie dtoni o deske,
w lezeniu na piersiach z
gtowq pod woda
wykonujemy unoszenie
tokci ku gorze)

4x25 m z deska

(prawa dton lezy na
desce, lewa reka
markuje daleki chwyt
wody spod deski, gtowa
w niskim utozeniu pod
wod3)

4x25 m

Ptyniemy pieskiem —
powrdt ramion w gore
blisko tutowia)

Zadanie
wykonywane
ciggiem.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 25 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 25 m czekamy
na ostatnig osobe
ztoru.Co 25 m
zmiana reki
wykonujgcej
chwyt wody.

Start co 1 minute.

Biezgce
korygowanie
bteddéw przez
trenera.

Pokazi
objasnienie
zadania przez
trenera.

Zwrdcenie uwagi
na chwytanie
wody.

Dopingowanie
dzieci.

Rozptywanie 5’ Nadzorowanie
4x25 m startéw co 1
Ptyniecie strzatg na minute.
piersiach, praca nogami
technikg kraulowa
100 m styl klasyczny

Czesc Il — Zbiodrka, 3’ Uczniowie

koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o

Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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Konspekt zaje¢¢ plywania nr 3

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gtowne: Nauczanie wykonania pociaggnigcia 1 odepchnigcia pod woda.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie chwytu wody w kraulu na piersiach.
Data: 09.01.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach

Przybory: deski do nauki ptywania

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: bezpieczenstwo podczas zajec,

- umiejetnosci: poprawne wykonanie pociagniecia i odepchnigcia,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn dolnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedzg, co to znaczy pociagniecie i odepchnigcie w ptywaniu

1 wiedzg jak wykona¢ to w technice ptywania kraulem.

Tok lekgji

Nazwa ¢wiczenia

Czas
trwania

Wskazoéwki
metodyczne

Uwagi

Cze$é |l —
Wstepna
Czynnosci
organizacyjne

- Zbidrka, wyjasnienie
zasad bezpieczenstwa
i przebiegu zaje¢,

- Ustawienie do
rozgrzewki na ladzie

3'

Ustawienie w
dwuszeregu.

Zwrocenie uwagi
na odpowiedni
stréj ¢wiczacych.

Czesc Il -
Gtéwna
Rozgrzewka

Na lgdzie:
- Naprzemianstronne

krgzenia ramion w
przéd i w tyt,

- W opadzie tutowia
wymachy prostymi
ramionami w gore i w
tyt,

- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowg

- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem
wody”

- przybicie pigtki
ptywackiej tytem

7I

41

Uczniowie
ustawieni na
brzegu basenu,
trener pokazuje
¢wiczenia.
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

W wodzie:

300 m

(50 m doktadanka do
stylu motylkowego, 25
m styl grzbietowy)

4x25 m

(w ptynieciu strzatg na
piersiach wykonujemy
daleki chwyt wody z
mocnym pociggnieciem
i odepchnieciem reki do
nogi)

8x50 m

(12,5 m sculling na
piersiach, 37,5 m
doktadanka do kraula na
piersiach)

4x50 m

(éwiczenie 4,3,2,1 -
wykonujemy
doktadanke do kraula na
piersiach z
zatrzymaniem reki
pracujgcej przy gtowie i
przy nodze)

Zadanie
wykonywane
ciggiem.

Po 25 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru. Zwrdcenie
uwagi na chwyt i
odepchniecie.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru. Pierwsze
50 m liczymy do 4
sekund, drugie 50
m liczymy do 3
sekund itd.
Liczymy gdy reka
jest przy gtowie i
przy nodze.

Start co 1 minute.

Zwrdcenie uwagi
na dokfadnos¢
techniczng stylu.

Biezace
korygowanie
bteddw przez
trenera.

Pokaz i
objasnienie
zadania przez
trenera.

Zwrdcenie uwagi
na chwytanie
wody.

Dopingowanie

Rozptywanie | 4x25m 5’ dzieci.
Ptyniecie strzatg na Nadzorowanie
piersiach, praca nogami startéw co 1
technikg kraulowa minute.
100 m styl klasyczny

Czesc Il — Zbiodrka, 3’ Uczniowie

koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o

Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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Konspekt zaje¢¢ plywania nr 4

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gtowne: Nauczanie wykonywania poprawnego chwytu wody i odepchnigcia.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie pracy ramion w kraulu na piersiach.
Data: 11.01.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: bezpieczenstwo podczas zajec,

- umiejgtnoscei: poprawne wykonanie pociagniecia i odepchnigcia,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn dolnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedzg, jak wykona¢ faz¢ podwodng w technice ptywania

kraulem.

Tok lekgji

Nazwa ¢wiczenia

Czas
trwania

Wskazdwki
metodyczne

Uwagi

Cze$é |l —
Wstepna
Czynnosci
organizacyjne

- Zbidrka, wyjasnienie
zasad bezpieczenstwa
i przebiegu zaje¢,

- Ustawienie do
rozgrzewki na ladzie

31

1I

Ustawienie w
dwuszeregu.

Zwrdcenie uwagi
na odpowiedni
stréj ¢wiczacych.

Czesc Il —
Gtéwna
Rozgrzewka

Na ladzie:
- Naprzemianstronne

krgzenia ramion w
przéd i w tyt,

- W opadzie tutowia
wymachy prostymi
ramionami w gore i w
tyt,

- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowa

- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem
wody”

- przybicie pigtki
ptywackiej tytem

7I

41’

Uczniowie
ustawieni na
brzegu basenu,
trener pokazuje
¢wiczenia.

Zwrdcenie uwagi
na doktadnos¢
techniczng stylu.
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

W wodzie:

2x200 m

(ptyniemy stylem
zmiennym w odwrotnej
kolejnosci)

4x25 m

(,suwak” —w
doktadance na
piersiach, w utozeniu na
boku ciggniecie reka po
boku tutowia do pachy i
dotozenie reki do reki
przy gtowie)

4x25 m

(,suwak” —w
doktadance na
piersiach, w utozeniu na
boku ciggniecie reka po
boku tutowia do pachy z
wyprostem reki do
sufitu i powrdt reki do
pachy, dotozenie do
drugiej reki)

4x50 m

(éwiczenie 4,3,2,1 -
wykonujemy
doktadanke do kraula na
piersiach z

Zadanie
wykonywane
ciggiem.

Po 25 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 25 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru. Pierwsze
50 m liczymy do 4
sekund, drugie 50
m liczymy do 3
sekund itd.
Liczymy gdy reka
jest nad gtowg i

Biezgce
korygowanie
bteddéw przez
trenera.

Pokaz i
objasnienie
zadania przez
trenera.

Zwrdcenie uwagi
na zatrzymanie
reki ugietej nad
gtowa , rekinek” —
w ufozeniu
przypomina
ptetwe gérng
rekina.

zatrzymaniem reki przy nodze. Dopingowanie
pracujgcej nad gtowg dzieci.
»rekinek” i przy nodze) Start co 55 Nadzorowanie
Rozptywanie 5’ sekund startéw co 55
sekund.
4x25 m
Ptyniecie strzatg na
piersiach, praca nogami
technikg kraulowa
100 m styl klasyczny
Czesc Il - Zbiorka, 3’ Uczniowie
koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o
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Czynnosci
organizacyjne

poprawnym
chwycie wody.

Konspekt zaje¢¢ plywania nr 5

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gléwne: Nauczanie wykonywania poprawnego chwytu wody i odepchnigcia.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie koordynacji w ptywaniu kraulem na piersiach .

Data: 16.01.2018r.

Miejsce: Pltywalnia w Obornikach

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: bezpieczenstwo podczas zajec,

- umiejetnosci: poprawne wykonanie pociagniecia i odepchniecia,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn dolnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedza, jak skoordynowaé prace ramion i nég w technice

kraulowej.
Tok lekgji Nazwa ¢wiczenia Czas Wskazdéwki Uwagi
trwania | metodyczne
Czesc | — - Zbidrka, wyjasnienie 3 Ustawienie w Zwrdcenie uwagi
Wstepna zasad bezpieczenstwa dwuszeregu. na odpowiedni
Czynnosci i przebiegu zaje¢, stréj ¢wiczacych.
organizacyjne | - Ustawienie do 1
rozgrzewki na ladzie
Czesc Il — Na lgdzie: 7’
Gtéwna - Naprzemianstronne Uczniowie
Rozgrzewka krgzenia ramion w ustawieni na

przéd i w tyt,

- W opadzie tutowia
wymachy prostymi
ramionami w gore i w
tyt,

- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowg

brzegu basenu,
trener pokazuje
éwiczenia.
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

Rozptywanie

- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem
wody”

- przybicie pigtki
ptywackiej tytem

W wodzie:

200 m

(100 m styl grzbietowy,
100 m styl klasyczny)

4x50 m

(25 m sculling, 25 m
¢wiczenie 4,3,2,1 -
wykonujemy
doktadanke do kraula na
piersiach z
zatrzymaniem reki
pracujacej nad gtowg
»rekinek” i przy nodze)

4x50 m

(¢wiczenie 4,3,2,1 -
wykonujemy zmiane rak
do kraula na piersiach
przed czubkiem gtowy z
zatrzymaniem reki
pracujacej nad gtowa
»rekinek” i przy nodze)

8x25m

(zmiana rak przed
czubkiem gtowy —
liczenie cykli ramion)

6x25m

Ptyniecie strzatg na
piersiach, praca nogami
technika kraulowa

100 m styl klasyczny

41’

5[

Zadanie
wykonywane
ciggiem.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru. Pierwsze
50 m liczymy do 4
sekund, drugie 50
m liczymy do 3
sekund itd.
Liczymy gdy reka
jest nad gtowg i
przy nodze.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 25 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Start co 55
sekund

Zwrdcenie uwagi
na doktadnos¢
techniczng stylu.

Zwrdcenie uwagi
na zatrzymanie
reki ugietej nad
gtowa , rekinek” —
w ufozeniu
przypomina
ptetwe gorna
rekina.

Pokaz i
objasnienie
zadania przez
trenera.

Trener co 25 m
pyta kto ile zrobit
ruchéw ramion.

Dopingowanie
dzieci.
Nadzorowanie
startéw co 55
sekund.
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Czesc Il —
koncowa
Czynnosci
organizacyjne

Zbiorka,
Podsumowanie zajec.

3/

Uczniowie
opowiadajg o
poprawnym
chwycie wody.

Konspekt zaje¢¢ plywania nr 6

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gléwne: Nauczanie ptywania na dlugim kroku ptywackim.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie koordynacji w ptywaniu kraulem na piersiach .
Data: 18.01.2018r.
Miejsce: Ptywalnia w Obornikach

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: dyscyplina ucznidw podczas zajeé,

- umiejetnosci: poprawne wykonanie pociggniecia i odepchnigcia,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn dolnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedza, jak ptywac na diugim kroku.

przéd i w tyt,

- W opadzie tutowia
wymachy prostymi
ramionami w gore i w
tyt,

- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowa

brzegu basenu,
trener pokazuje
¢wiczenia.

Tok lekgji Nazwa éwiczenia Czas Wskazowki Uwagi
trwania | metodyczne
Czesc | — - Zbidrka, wyjasnienie 3 Ustawienie w Zwrdcenie uwagi
Wstepna zasad bezpieczenstwa dwuszeregu. na odpowiedni
Czynnosci i przebiegu zajec, stréj éwiczacych.
organizacyjne | Ustawienie do 1
rozgrzewki na ladzie
Czesc Il - Na ladzie: 7'
Gtéwna - Naprzemianstronne Uczniowie
Rozgrzewka krgzenia ramion w ustawieni na
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- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem

wody” 41’
- przybicie pigtki Zwrdcenie uwagi
ptywackiej tytem Po 50 m czekamy | na doktadnos¢
na ostatnig osobe | techniczng stylu.
W wodzie: ztoru. Co 12,5m
500 m zmiana stylu w
(10 x 50 m stylem kolejnosci do
zmiennym) stylu zmiennego.
Zadanie Pokaz i
gtéwne Po 50 m czekamy | objasnienie
na ostatnig osobe | zadania przez
z toru. trenera.
10x50 m Wykonanie
(ptyniemy kraulem na maksymalnie 20
piersiach wykonujac ruchéw ramion
daleki chwyt, mocne na25m.
Zadanie pociggniecie i dalekie
sprinterskie odepchniecie reki) Dopingowanie
Start co 55 dzieci.
sekund Nadzorowanie
startéw co 55
Rozptywanie | 6x25 m 5’ sekund.
Ptyniecie strzatg na
piersiach, praca nogami
technika kraulowa
100 m styl klasyczny
Czes¢ Il - Zbiorka, 3 Uczniowie
koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o
Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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Konspekt zaje¢¢ plywania nr 7

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gtowne: Nauczanie ptywania samymi r¢koma w kraulu na piersiach.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie koordynacji w ptywaniu kraulem na piersiach .
Data: 23.01.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach

Przybory: ptywaczki

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: dyscyplina ucznidw podczas zajeé,
- umiejetnosci: poprawne wykonanie fazy podwodnej r¢ki bez pracy konczyn dolnych,
- Sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn gérnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedza, jak ptywa¢ samymi rgkoma w kraulu na piersiach.

Tok lekgji Nazwa éwiczenia Czas Wskazdéwki Uwagi

trwania | metodyczne
Cze$é |l — - Zbidrka, wyjasnienie 3 Ustawienie w Zwrécenie uwagi
Wstepna zasad bezpieczenstwa dwuszeregu. na odpowiedni
Czynnosci i przebiegu zaje¢, stréj ¢wiczacych.
organizacyjne | - Ustawienie do i

rozgrzewki na ladzie

Czesc Il - Na lgdzie: 7’

Gtéwna - Naprzemianstronne Uczniowie

Rozgrzewka krgzenia ramion w przéd ustawieni na
i wtyt, brzegu basenu,
- W opadzie tutowia trener pokazuje
wymachy prostymi ¢wiczenia.

ramionami w gore i w
tyt,

- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowg

- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem
wody” 41’
- przybicie pigtki

ptywackiej tytem
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

W wodzie:

8x50 m

(25 m sculling na
piersiach, 25 m
kolejnos¢ do stylu
zmiennego)

8x100 m

(25 m same rece do
kraula z ptywaczkiem
miedzy nogami, 25 m
same nogi do kraula z

ptywaczkiem trzymanym

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 100 m
czekamy na
ostatnig osobe z
toru.

Zwrdcenie uwagi
na doktadnos¢
techniczng stylu.

Pokaz i
objasnienie
zadania przez
trenera.

w gorze) Start co 50 Dopingowanie
sekund dzieci.
Rozptywanie 5’ Nadzorowanie
6x25 m startéw co 50
Ptyniecie strzatg na sekund.
piersiach, praca nogami
technikg kraulowa
100 m styl klasyczny
Czesc Il - Zbiorka, 3’ Uczniowie
koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o
Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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Konspekt zaje¢¢ plywania nr 8

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gléwne: Doskonalenie chwytu wody w kraulu na piersiach.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie koordynacji w ptywaniu kraulem na piersiach .

Data: 25.01.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach
Przybory: ptywaczki

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: bezpieczenstwo podczas zajec,
- umiejetnosci: poprawne wykonanie chwytu wody,
- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn gérnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedzg, jak chwyta¢ wode w technice kraulowe;.

rozgrzewki na ladzie

Tok lekgji Nazwa éwiczenia Czas Wskazdéwki Uwagi

trwania | metodyczne
Cze$é |l — - Zbidrka, wyjasnienie 3 Ustawienie w Zwrdécenie uwagi
Wstepna zasad bezpieczenstwa dwuszeregu. na odpowiedni
Czynnosci i przebiegu zaje¢, stréj ¢wiczacych.
organizacyjne | - Ustawienie do 1

Czesc Il — Na lgdzie: 7’

Gtéwna - Naprzemianstronne Uczniowie

Rozgrzewka krgzenia ramion w ustawieni na
przéd i w tyt, brzegu basenu,
- W opadzie tutowia trener pokazuje
wymachy prostymi ¢wiczenia.

ramionami w gore i w
tyt,

- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowa

- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem

wody” 41’
- przybicie pigtki Zwrocenie uwagi
ptywackiej tytem na doktadnos¢

techniczng stylu.
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

W wodzie:
100 m styl zmienny

10x50 m

(25 m sculling na
piersiach, 25 m
doktadanka do kraula z
zaznaczeniem chwytu
wody)

4x100 m

(éwiczenie 4,3,2,1 -
wykonujemy zmiane rak
do kraula na piersiach
przed czubkiem gtowy z
zatrzymaniem reki
pracujgcej nad gtowg
»rekinek” i przy nodze)

10x25 m

(ptyniemy kraulem
samymi rekoma z
ptywaczkiem miedzy

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 100 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Zwrdcenie uwagi
na to, aby podczas
wdechu reka przy
gtowie byta
wyprostowana)

Start co 50 sekund

Pokaz i
objasnienie
zadania przez
trenera.

Dopingowanie
dzieci.

nogami) Nadzorowanie
5 startéw co 50
Rozptywanie sekund.
6x25m
Ptyniecie strzafg na
piersiach, praca nogami
technikg kraulowa
100 m styl klasyczny
Czesé Il - Zbiorka, 3 Uczniowie
koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o
Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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Konspekt zaje¢¢ plywania nr 9

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gtowne: Doskonalenie ptywania na dtugim kroku.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie koordynacji w ptywaniu kraulem na piersiach .
Data: 30.01.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach

Przybory: ptywaczki

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: bezpieczenstwo podczas zajec,

- umiejetnosci: poprawne wykonanie chwytu wody,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn gérnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedzg, jak chwyta¢ wode w technice kraulowe;.

Tok lekgji

Nazwa ¢wiczenia

Czas
trwania

Wskazdéwki
metodyczne

Uwagi

Cze$é |l —
Wstepna
Czynnosci
organizacyjne

- Zbidrka, wyjasnienie
zasad bezpieczenstwa
i przebiegu zaje¢,

- Ustawienie do
rozgrzewki na ladzie

31

Ustawienie w
dwuszeregu.

Zwrdcenie uwagi
na odpowiedni
stréj ¢wiczacych.

Czesc Il —
Gtéwna
Rozgrzewka

Na ladzie:
- Naprzemianstronne

krgzenia ramion w przod
i wtyt,

- W opadzie tutowia
wymachy prostymi
ramionami w gore i w
tyt,

- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowa

- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem
wody”

- przybicie pigtki
ptywackiej tytem

41’

Uczniowie
ustawieni na
brzegu basenu,
trener pokazuje
¢wiczenia.

Zwrdcenie uwagi
na doktadnos¢
techniczng stylu.
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Zadanie W wodzie: Pokazi
gtowne 200 m Po 50 m czekamy | objasnienie
(styl zmienny w na ostatnig osobe | zadania przez
odwrotnej kolejnosci) z toru. trenera.
4x50 m
(25 m sculling na
piersiach, 25 m kraul na
piersiach na dtugim Po 100 m
kroku) czekamy na
ostatnig osobe z
4x100 m toru.
(25 m dton zwinieta w
pies¢, 25 m kraul na
piersiach w doktadance,
50 m kraul ptyniety
samymi rekoma z Po 75 m czekamy
ptywaczkiem miedzy na ostatnig osobe
nogami) ztoru.Co25m
zmiana tempa
4x75 m plyniecia.
(ptyniemy kraulem na
Zadanie piersiach szybko, wolno,
sprinterskie szybko) Dopingowanie
dzieci.
Start co 50 Nadzorowanie
sekund startéw co 50
Rozptywanie 5’ sekund.
8x25m
Ptyniecie strzafg na
piersiach, praca nogami
technikg kraulowa
100 m styl klasyczny
Czesé Il - Zbiorka, 3 Uczniowie
koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o
Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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Konspekt zaje¢¢ pltywania nr 10

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gtowne: Doskonalenie ptywania na dtugim kroku.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie koordynacji w ptywaniu kraulem na piersiach .
Data: 01.02.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: bezpieczenstwo podczas zajec,

- umiejetnosci: poprawne wykonanie chwytu wody,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy Konczyn gornych.

- wiadomosci: uczniowie wiedzg, jak chwyta¢ wode w technice kraulowe;.

Tok lekgji

Nazwa ¢wiczenia

Czas
trwania

Wskazowki
metodyczne

Uwagi

Czesc | —
Wstepna
Czynnosci
organizacyjne

- Zbidrka, wyjasnienie
zasad bezpieczenstwa
i przebiegu zajec,

- Ustawienie do
rozgrzewki na ladzie

3[

1[

Ustawienie w
dwuszeregu.

Zwrdcenie uwagi
na odpowiedni
stréj ¢wiczacych.

Czesc Il —
Gtéwna
Rozgrzewka

Na ladzie:

- Naprzemianstronne
krgzenia ramion w przdéd
i wtyt,

- W opadzie tutowia
wymachy prostymi
ramionami w gore i w
tyt,

- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowa

- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem
wody”

- przybicie pigtki
ptywackiej tytem

W wodzie:
300 m

41’

Uczniowie
ustawieni na
brzegu basenu,
trener pokazuje
¢wiczenia.

Zwrdcenie uwagi
na dokfadnos¢
techniczng stylu.
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

(100 m styl grzbietowy,
100 m klasyczny, 100 m
styl dowolny)

6x50 m

(25 m sculling na
piersiach, 25 m kraul na
piersiach na dtugim
kroku z zatrzymaniem
reki ,,rekinek” nad
gfowa)

6x100 m

(25 m ptyniemy kraulem
szybko, 25 m kraul na
piersiach w doktadance,
25 m kraul ptyniety na

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 100 m
czekamy na
ostatnig osobe z
toru.

Pokaz i
objasnienie
zadania przez
trenera.

Dopingowanie

dtugim kroku, 25 m Start co 45 dzieci.
kraul ptyniety szybko) sekund Nadzorowanie
startéw co 45
Rozptywanie | 8x25 m 5’ sekund.
Ptyniecie strzatg na
piersiach, praca nogami
technika kraulowa
100 m styl klasyczny
Czesc Il - Zbiorka, 3’ Uczniowie
koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o
Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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Konspekt zaje¢¢ pltywania nr 11

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gtowne: Doskonalenie ptywania na dtugim kroku.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie koordynacji w ptywaniu kraulem na piersiach .
Data: 06.02.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: bezpieczenstwo podczas zajec,

- umiejetnoscei: poprawne wykonanie fazy podwodnej w kraulu na piersiach,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn gornych i dolnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedza, jak skoordynowac pracg konczyn gérnych i dolnych

w kraulu.
Tok lekgji Nazwa éwiczenia Czas Wskazdéwki Uwagi
trwania | metodyczne
Cze$é |l — - Zbidrka, wyjasnienie 3 Ustawienie w Zwrécenie uwagi
Wstepna zasad bezpieczenstwa dwuszeregu. na odpowiedni
Czynnosci i przebiegu zaje¢, stréj ¢wiczacych.
organizacyjne | - Ustawienie do i
rozgrzewki na ladzie
Czesc Il — Na lgdzie: 7’
Gtéwna - Naprzemianstronne Uczniowie
Rozgrzewka krgzenia ramion w przod ustawieni na
i wtyt, brzegu basenu,
- W opadzie tutowia trener pokazuje
wymachy prostymi ¢wiczenia.
ramionami w gore i w
tyt,
- sktony tutowia z
rekoma
wyprostowanymi za
gtowa
- przywitanie ptywaka z
trenerem ,,chwytem
wody” 41’
- przybicie pigtki Zwrdcenie uwagi
ptywackiej tytem Po 100 m na doktadnos¢
czekamy na techniczng stylu.
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

W wodzie:
3x100 m stylem
zmiennym

4x50 m

(25 m w dokfadance do
kraula na piersiach,
pierwszy ruch reka z
markowaniem chwytu i
powrdt reki pod wodg
do doktadanki, drugi
ruch tg sama reka peten
Z zaznaczeniem
mocnego chwytu wody,
25m kraul na dfugim
kroku)

8x25m

(25m ptyniemy kraulem
na dtugim kroku, nie
przekraczamy 20 cykli
ramion)

4x100 m

(ptyniemy kraulem na
dtugim kroku, pomimo
zmeczenia staramy sie

ostatnig osobe z
toru.

Po 50 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 25 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Maksymalna
liczba cykli na 25
m to 20.

Pokaz i
objasnienie
zadania przez
trenera.

Trenerco 25m
weryfikuje
kazdego ucznia
ile robi cykli na 25
m.

Trenerco 25 m
wybiera
zawodnika,
ktorego
kontroluje w
liczeniu cykli.

utrzymac maksymalnie Start co 45
20 cykli ramion) sekund Dopingowanie
Rozptywanie 5’ dzieci.
8x25m Nadzorowanie
Ptyniecie strzatg na startow co 45
piersiach, praca nogami sekund.
technikg kraulowa
100 m styl klasyczny
Czesc Il — Zbiodrka, 3’ Uczniowie
koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o
Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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Konspekt zajeé pltywania nr 12

Temat: Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach.

Zadanie gléwne: Doskonalenie ptywania na dtugim kroku.

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie koordynacji w ptywaniu kraulem na piersiach .

Data: 08.02.2018r.

Miejsce: Ptywalnia w Obornikach

Cele lekcji w zakresie:

- postaw: bezpieczenstwo podczas zajec,

- umiejetnosci: poprawne wykonanie fazy podwodnej w kraulu na piersiach,

- sprawnosci fizycznej: wzmocnienie pracy konczyn gornych i dolnych.

- wiadomosci: uczniowie wiedza, jak skoordynowac prace konczyn goérnych i dolnych

w kraulu.
Tok lekgji Nazwa éwiczenia Czas Wskazowki Uwagi
trwania | metodyczne

Cze$é |l — - Zbidrka, wyjasnienie 3 Ustawienie w Zwrécenie uwagi
Wstepna zasad bezpieczenstwa dwuszeregu. na odpowiedni
Czynnosci i przebiegu zajec, stréj éwiczacych.
organizacyjne | - Ustawienie do i

rozgrzewki na ladzie
Czesc Il - Na lgdzie: 7’
Gtéwna - Naprzemianstronne Uczniowie
Rozgrzewka krgzenia ramion w przéd ustawieni na

i wtyt, brzegu basenu,

- W opadzie tutowia trener pokazuje

wymachy prostymi ¢wiczenia.

ramionami w gore i w

tyt,

- sktony tutowia z

rekoma

wyprostowanymi za

gtowg

- przywitanie ptywaka z

trenerem ,,chwytem

wody” 41’

- przybicie pigtki
ptywackiej tytem
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Zadanie
gtéwne

Zadanie
sprinterskie

W wodzie:

2x 100 m

(stylem zmiennym w
odwrotnej kolejnosci)
6x75 m

(25 m w dokfadance do
kraula na piersiach, 50
m kraulem na dtugim
kroku )

6x25 m
(25m ptyniemy kraulem
co 5 m szybko, wolno)

2x200 m

(ptyniemy kraulem na
dtugim kroku, pomimo
zmeczenia staramy sie
utrzymac maksymalnie
20 cykli ramion)

Po 100 m
czekamy na
ostatnig osobe z
toru.

Po 75 m czekamy
na ostatnig osobe
z toru.

Po 25 m czekamy
na ostatnia
osobe z toru.

Po 200 m
czekamy na
ostatnig osobe z
toru.
Maksymalna
liczba cykli na 25
m to 20.

Zwrdcenie uwagi
na doktadnos¢
techniczng stylu.
Pokaz i
objasnienie
zadania przez
trenera.

Trener weryfikuje
kazdego ucznia
ile robi cykli na 25
m.

Dopingowanie

Rozptywanie | 8x25 m 5’ Start co 45 dzieci.
Ptyniecie strzatg na sekund Nadzorowanie
piersiach, praca nogami startow co 45
technikg kraulowa sekund.
100 m styl klasyczny

Czes¢ Il - Zbiorka, 3 Uczniowie

koncowa Podsumowanie zajec. opowiadajg o

Czynnosci poprawnym

organizacyjne

chwycie wody.
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9. Summary

Monika Kolendowicz: Swimmers’ variability in power of thrust at the versatile stage

of training.

Introduction While chasing the progress of results very often one forgets about the fact
that training should be purposely planned along with consideration of individual
possibilities as well as needs of the swimmer during preliminary stage of training. Priority
at this stage should be education through fun as well as correctly chosen technical
exercises with training load not exceeding adept’s current skills. That process should be
predetermined by the current biological development of the child. Professional approach
to the training, at the initial stage of it, is compatible with the widely understood basics
for the course of training optimization. Primary goal for that should be use of staging,
mainly related to gradual progress of technical elements and general efficiency which
translates into athletic score as well as its maintenance during following years of training.
There are many factors when it comes to the improvement of competition scores, among
them are: somatic built, specific level of motor skills, environment, as well as technical
execution of motion. Depending on the stage of the training accents distribute differently.
As an example, research findings in the group of swimmers at the targeted and special
level, suggest that one of the key elements of the level of startup preparation is
characterization of power deficit besides of other standard measurements. It should be
mentioned that the deficit is the difference between swimming full front crawl style and
the total work of upper and lower limbs registered separately. These results give the
coach information about the level of swimmer’s thrust strength and coordination of
individual components. Currently there is no study which includes competitors from

younger age groups (at the versatile stage of training).

Main objective Work’s objective was examination of the impact of the original
program’s efficiency of swimming techniques elevation upon thrust strength in three
variants as well as results in 25-meter active swimming. Additional target was definition
of level of the power deficit and its variability under applied training program during

period of observation.
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Material Results collected were based on 90 child participants of both genders, 9-11
years old age group. Subjects were split into two groups: experimental group (n=45; girls
n=18, boys n=27) of young swimmers, students of Adam Mickiewicz Primary School
No. 3) in Oborniki. Controlled group constituted of 45 children (n=45; girls n=19, boys
n=27) from Kozieglowy Swim Club which follows the PSF standard swimmer’s training

program.

Method Observation lasted 12 weeks during which both groups attended 24 separate
training sessions. The experimental group followed the program for improvement of front
crawl according with the standards set by Polish Swimming Federation (PSF), expanded
by original program for improvement of swimming technique. The controlled group
followed PSF standard program only.

During the research process anthropometric measures, motor skills as well as registered
power of thrust, at zero speed, with three tether variants (A — full style, B — just arms, C
—just legs) were completed. Also, with the help of the number of movements of the upper
limbs in variant A (full style) and B (just arms) 25 m distance swimming effectiveness of
the crawl style was rated. In addition, the speed that children achieved was measured for
the 25 m distance swim with the three variants. The innovative element of the carried-out
research was definition of the power deficit in young swimmer at the beginner level of

training.

Results Observation of the subject groups showed improvement of the front crawl in all
measured variants in the group of boys as well as girls in the experimental group.
Improvements were noted in swimming effectiveness of the full front crawl style in the
experimental group in variant A (full style) and B (just arms). Data sheet of scores for the
power of thrust and effectiveness of swimming pointed to the essential impact that work
on swimming technique has on the results of the 25 m distance swim. The analysis
performed of the registered material indicated that quantity of values of power of thrust
for lower and upper limbs was higher than the full front crawl style. Among both girls
and boys use of upper limbs dominated. Obtained score in the power deficit did not clearly

affect the score of active swimming.

Conclusions The results achieved by the young swimmers in the experimental group

indicate validity of application of the power of thrust measurement method at the tether
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to elevate effectiveness for the betterment of special efficiency. That gives the prospect
of verification of quality of the synchronized movements of upper and lower extremities
in the full front crawl style. One must remember that the measurement method, at the
tether, of the power of thrust at the beginner level of training cannot be used as premature
implementation of strength training but must be an assistance for coaches in order to
define power deficit between full front crawl style swimming and the totality of the upper
and lower limbs. Adequate movement coordination of the upper and lower extremities

will allow the achievement of high athletic scores in the future.
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