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OD AUTOROW

Szanowni Panstwo,

Mamy zaszczyt zaprosi¢ Panstwo do zapoznania sie z trescig naszej
monografii pt. Plywanie jako wieloaspektowa aktywnosé fizyczna, poswigconej
zagadnieniom dotyczacym wspolczesnego pltywania 1 aktywnosci fizycznej
w obecnych czasach.

Niniejsza monografia postata, jako wspdlny naukowy projekt
mie¢dzyuczelniany o duzych walorach praktycznych i teoretycznych, dwoch
uznanych uczelni wyzszych Akademii Wychowania Fizycznego i1 Sportu
im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdafsku i Pomorskiej Szkoty Wyzszej
w Starogardzie Gdanskim oraz Towarzystwa Naukowego w Grudzigdzu.

Posiadajac szerokie i wieloletnie doswiadczenie w rozwoju i nauczani
ptywania, postanowiliSmy rozwing¢ owa aktywno$¢ fizycznag w przedstawionej
Panstwu publikacji. Poszczegdlne rozdziaty przedstawiajg zagadnienie ptywania
od rozwoju technicznego, nauczania, zastosowania réznych metod 1 ptywania
dla niepelnosprawnych do wynikoéw przedstawionych badan. Tematyka lektury
zachecata nas do poszukiwania nowych problemow badawczych, a czytelnika
zacheci do zglebienia aktywnosci fizycznej, jaka jest ptywanie.

Zapraszamy Panstwa do lektury naszej monografii, a takze wspotpracy

w poszukiwaniu nowych probleméw badawczych.

Autorzy:

prof. dr hab. Waldemar Moska, e-mail: waldemarmoska@wp.pl

dr Dariusz Skalski, e-mail: dskalski6O@gmail.com, mshalina@hot.pl
dr Piotr Makar, e-mail: piotrmakar@wp.pl

mgr Damian Kowalski, e-mail: neku@tlen.pl



WSTEP

Problematyka nauczania plywania rozwigzywana jest na $wiecie
z punktu widzenia jego wartosci, w tym przede wszystkim: profilaktyczno
— zdrowotnych, korekcyjnych, rehabilitacyjnych, rekreacyjnych, sportowych
i utylitarnych. Tak szeroki zakres oddziatywania ¢wiczen w wodzie stanowi
o tym, ze plywanie i1 ratownictwo wodne jest jednym z podstawowych
przedmiotow  nauczania ~w  uczelniach  wychowania  fizycznego,
przygotowujacym do zawodu nauczycieli, instruktorow i treneréw plywania.

Znajomo$¢ wspoélczesnej techniki plywania powinna mie¢ oparcie
w poznaniu jej ewolucji, charakterze zmian oraz innych czynnikow,
ktére decyduja o skuteczno$ci pltywania. Dopiero gleboka wiedza
o subtelnosciach poszczegoélnych technik pozwala na wlasciwe prowadzenie
ich nauczania oraz treningu.

W zaleznosci od ulozenia cialo w wodzie, charakteru ruchow
napgdowych konczyn gornych i dolnych, kata ataku, kata rotacji (kat zawarty
pomiedzy linig barkow a lustrem wody) wyr6ézniamy nastepujace techniki
plywania sportowego:

- dowolny (kraul);

- styl grzbietowy;

- styl klasyczny;

- styl motylkowy;

- potaczeni powyzszych technik w konkurencjach stylu zmiennego.

Trening plywacki to wieloletni, dynamiczny i bardzo zlozony proces
pedagogiczny, w ramach ktorego zawodnik poznaje, opanowuje
1 systematycznie doskonali technike, ksztaltuje sprawnos¢ fizyczng oraz cechy
wolicjonalne i osobowosciowe. Podstawowym celem treningu prowadzonego

w sporcie wyczynowym jest uzyskanie jak najlepszego wyniku.
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Generalnie przyjmuje sie, ze wsrdd wielu czynnikow wptywajacych
na jego poziom do najwazniejszych naleza:

1. elementy nie podlegajace wytrenowaniu — talent zawodnika

2. elementy podlegajace wytrenowaniu — efekty treningu

3. warunki spoteczne i materialne procesu treningowego.

Na ptywanie nalezy spojrze¢ w sposob niejednorodny, a co z tym idzie
rozpatrywac te aktywnos¢ fizyczng pod wieloma katami wptywu na sylwetke
cztowieka jak 1 funkcje¢ czynnos$ciowa uktadu ruchu. Cztowiek a swojej ewolucji
poniekad przystosowat si¢ do zycia w wodzie, od zawsze w niej zdobywat
glownie pozywienie oraz spowila ona jego otoczenia, c0O wymagato pewnych
procedur zachowawczych, ktore ja wykorzystywaly. Nie przystosowat
si¢ jednak do trybu zycia, ktore jest teraz powszechne tj. siedzenia
wszechobecnego. Jest to najgorszy rodzaj pozycji dla cztowieka z punktu
widzenia anatomicznego i fizjologicznego. Czlowiek i jego predysponowanie
do ruchu, czyli przemieszczania si¢ stanowig fundament zdrowia i dobrego
samopoczucia. Lecz ruch ,,niedoskonaty”, co za tym idzie zty wzorzec ruchowy
prowadzi do kompensacji w ustroju réznych bodzcoéw, co wiaze si¢ z bolem
a pdzniej prowadzi do dysfunkcji. Wiele lat musiato ming¢, aby cztowiek odkryt
dobroczynne dzialanie wody na swoj organizm, ktéry poddawany ciaglym
wyzwaniom motorycznym, w wodzie zupelnie si¢ rozluznia, znosi
te kompensacje odpoczywa i dokonuje ,, samoregeneracji” poprzez odzyskanie
sit witalnych oraz uzyskanie komfortu psychicznego , odprezenie”.
Liczne sa przypadki odzyskiwania po kuracjach i ¢wiczeniach w wodzie
rébwnowagi fizycznej jak i1 psychicznej. Terazniejszos¢, gdy tempo zycia
zwigksza si¢ coraz bardziej, pojawia si¢ moda na kult ciata nalezy zwrocic
nalezyte miejsce  ptywaniu, ktore moze zrobi¢ wiele dobrego

nie tylko dla organizmu, ale takze psychiki jednostki.
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Niniejsza publikacja ukazuje jak szeroka dziadzing jest ptywanie
1 w jaki sposéb mozna z niej skorzysta¢ w zalezno$ci od potrzeb i mozliwosci.
Autorzy zawarli w niej wszystkie elementy, jakie czerpig w tych czasach

swojg moc z aktywno$ci w srodowisku wodnym.

Autorzy
Waldemar Moska
Dariusz Skalski
Piotr Makar

Damian Kowalski
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. ZARYS ROZWOJU PLYWANIA

Historia plywania, jako czynno$ci utrzymywania 1 poruszania
si¢ w wodzie (zwana ,,sztukg ptywania”) siega kilku tysiecy lat przed naszg era.
Swiadcza o tym zachowane rysunki, malowidla na §cianach i naczyniach,
ptaskorzezby, rzezby, freski, hieroglify!. Na podstawie najstarszych
1 pozniejszych pozostatosci wnioskowa¢ mozna, ze juz cztowiek prehistoryczny
posiadl umiejetnos$¢ ptywania. Ptywano w starozytnych Chinach, Egipcie, Grecji
i Rzymie, jednak nie byla to umiejetnos¢ powszechna, lecz — podobnie
jak wyksztalcenie — uwarunkowana przynaleznoscia do danej warstwy
spoleczne.

Jako pierwsi nakaz nauczania ptywania dzieci wprowadzili Spartanie
w IX wieku przed nasza erg. W starozytnych Chinach dzieci byly oswajane
z woda okoto siddmego roku zycia, okoto dziesigtego roku umiaty plywac,
a w pietnastym roku nurkowaé. Starozytni Egipcjanie uprawiali rézne style
1 doprowadzili technik¢ ptywania do 6wczesnego mistrzostwa.

W starozytnej Grecji, zarowno jak w spartanskim 1 atefiskim systemie
wychowania milodziezy, umiejetnos¢ plywania byla wysoko ceniona.
Znane jest stwierdzenie Platona (367 p. n. e.) — ,,Grecy, ktorzy nie potrafiag
ptywaé nie s3  wyksztalcenie”>. Nauczanie ptywania  odbywato
si¢ w tak zwanych Gimnazjonach. W jednym z nich, zwanym Olimpijskim,
znajdowal si¢ basen kapielowy o powierzchni czterech merow kwadratowych
i glebokosci 138 cm. W roku 258 p. n. e. jeden z historykow opisat delficki
basen kgpielowy w ksztalcie kolistym o $rednicy dziesigciu metréw 1 dnem

stopniowanym trzy razy do glebokosci 180 cm.

L E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, Centralny Oérodek Sportu, Warszawa 1999, s. 12.
2 W. Liponski, Encyklopedia sportéow swiata, oficyna wyd. Atena 2001, Wydanie I,
Warszawa 2006, s. 31.
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Podobnie byto w starozytnym Rzymie. Wyraz ,,ptywanie” spotka¢ mozna
w literaturze datowanej na pierwszy wiek przed nasza erg tj. za panowania
Cesarza Augusta. Zalecal on ptywanie jako uzupehienie ¢wiczen fizycznych,
a nawet nakazat naucza¢ swoje wnuki. Z jego inicjatywy w najwigkszej palestrze
Pompei zbudowano basen o wymiarach 34,55 m x 25 m. Gl¢boko§¢ wzrastata
stopniowo, od jednego metra do dwoch metrow szescdziesigciu  cm.
Najwicksza o6wczesng plywalnie (38 m x 26 m) zbudowano w Rzymie
przy termach Nerona w 65 roku p. n. e..

Przez wiele wiekow umiejetnos¢ poruszania si¢ cztowieka w wodzie
miata charakter wylacznie utylitarny, zwigzany gléwnie z mySlistwem
i rybotowstwem, a przede wszystkim z bojowa sprawnos$cia zotnierzy.

Sztuka ptywania stosunkowo dobrze rozwinigta w starozytnosci,
w Sredniowieczu zostata zaniedbana. Bylo to spowodowane ogdlnym upadkiem
¢wiczen cielesnych, a takze =zmiang taktyki prowadzenia wojen.
Posiadanie umiejetnosci ptywania pozostato jedynie w wychowaniu rycerskim.

Ptywanie ponownie zyskalo na znaczeniu dopiero w drugiej potowie
osiemnastego stulecia®. W epoce Odrodzenia zerwano ze $redniowieczny
teologizmem 1 zainteresowano si¢ kulturg starozytng. Formulujac programy
wychowania fizycznego nawigzano do antycznej tradycji, wskazujac
na przydatno$¢ specjalistycznych ¢wiczen, w tym takze plywania.
Jednakze dopiero Oswiecenie, ktore spowodowato upadek systemu feudalnego
1 stworzylo  podstawy rozwoju nauk  Scistych, przyrodniczych
1 ekonomicznych, przyniosto takze rozwd] osSwiaty  publiczne;.
Wazne w tym wzgledzie bylo wprowadzenie wychowania fizycznego
do programow szkol, bowiem przyczynito si¢ miedzy innymi do wzrostu

zainteresowania ptywaniem 1 kapielami mtodziezy szkolne;j.

3 S. Moliere, Piywanie, Wyd. GKKF, Warszawa 1951, s. 22-25.
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Stato si¢ to za sprawg tak zwanych filozoféw natury oraz inicjatorow ¢wiczen
fizycznych, ktorzy w kapieli w biezacej wodzie widzieli elementy hartowania
cialta 1 zdrowotnosci. W dziejach filozoficznych zawierajacych uwagi
o wychowaniu mitodziezy, znalez¢ mozna miedzy innymi wskazowki
o celowosci nauczania pltywania w  kontek$cie wychowawczym.
Zaczeto rowniez dostrzegaé 1 inne walory plywania np. rekreacyjne
a pozniej takze sportowe.

Wzrost zainteresowania ptywaniem w kontek$cie jego utylitarnych
1 zdrowotnych waloréw przyczynit si¢ do powstania na poczatku osiemnastego
wieku pierwszych (poczatkowa wojskowych) tzw. ,,szkot ptywania” — 1777 r.
szkota ptywania w Niemczech.

Popularyzacja sportu ptywackiego spowodowata potrzebe stworzenia
porownywalnych warunkéw rywalizacji sportowej (co na otwartych wodach
nie bylo mozliwe), a takze stworzenia warunkéw do catorocznego uprawiania
ptywania. Rozwigzaniem tego problemu byla budowa sztucznych plywalni —
otwartych i krytych — 1828 r. Pierwsza kryta ptywalnie w Liverpoolu®,

Od poczatku dziewigtnastego wieku plywanie wkroczyto w okres
intensywnego rozwoju. Che¢ rywalizacji sportowej sprzyjata powstaniu
towarzystw 1 klubow sportowych, ktore zrzeszaty si¢ w zwigzki sportowe
poczatkowo narodowe, a nastgpnie mi¢dzynarodowe. Struktury te ujely w ramy
organizacyjne sportowa dziatalno$¢ ptywacka — 1869 r. W Anglii pierwsza
federacja klubow plywackich ASA —ang. Amateur Simming Association.

Powstanie organizacyjnych struktur sportu plywackiego przyczynito
si¢ do rozwoju systemu zawodow i imprez ptywackich lokalnym, krajowym,
a nastgpnie migdzynarodowym — 1889 r. pierwsze nieoficjalne Mistrzostwa

Europy w ptywaniu 1 skokach do wody w Wiedniu.

4 L. Babulska, Masowa nauka plywania dzieci i miodziezy, Front Cover, Warszawa 1999,
s. 115-116.
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Czynnikiem rozwoju plywania na $wiecie zastugujacy na odrebne
potraktowanie bylo reaktywowanie ruchu olimpijskiego i1 zaliczenie ptywania
do dyscyplin olimpijskich. Byto to niewatpliwie $wiadectwem stopnia rozwoju
dyscypliny i jej popularnosci u schytku XIX wieku — 1896 r. zawody ptywackie
w ramach I IO w Atenach przeprowadzono w szostym dniu igrzysk na wodach
Zatoki Pireuskiej.

Inicjatywa utworzenia polskiej narodowej struktury organizacyjnej
sportu  plywackiego powstata dopiero po odzyskaniu niepodlegtosci.
Dnia 30 kwietnia 1922 roku zatozono Polski Zwigzek Plywacki z siedzibg

w Warszawie.
1.1. Zarys rozwoju technik ptywackich

Uwaza si¢, ze do konca XIX wieku technika ptywania opierala
si¢ na ruchach tatwych pod wzgledem koordynacyjnym, naturalnych,
wzorowanych na sposobach poruszania si¢ zwierzat w wodzie np. psow, zab>.
Wspotczesnie sposoby okresla si¢ mianem ,,pltywanie elementarne”.
Roéznito sig ono w zasadniczy sposob od obecnie stosowanych technik
ptywackich. W zZrodtach historycznych mozna znalez¢ opisy plywania w pozycji
stojacej, a takze sposobow nazwanych np. ,ugniataniem wod”, ,,ptywanie
z zakladaniem nogi jedna na drugg”, ,kozi skok™ i ,,czwérwynurzanie”.
Humanista angielski Everard Digby w roku 1553 tak wspomina o plywaniu
na grzbiecie: ,, ... gdy plywamy twarza ku gorze, prawa reka chwytamy lewa
noge 1 przeciwnie, co chwila inna golen podnosi si¢ i opuszcza ..”

Studiujagc dawne opisy poruszania si¢ w wodzie uzasadnione wydajg

si¢ okreslenia — ,,sztuka ptywania” czy ,,figury ptywania”.

5 M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Centrum Rekreacyjno Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 24.
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Znaczacy rozwoj techniki ptywania notuje si¢ dopiero w poczatku
XX wieku. Wplynelo na to wiele czynnikow, wsérod ktérych podkresli¢ nalezy
rozw0j plywania sportowego. Celem jego stalo si¢ nie samo unoszenie
si¢ na powierzchni, lecz jak najszybsza lokomocja w wodzie. W procesie
doskonalenia znanych sposobow i opracowania nowych technik ptywania wiele
przemian ewolucyjnych przeszto np. klasyczne plywanie ,,zabka”,
powstaty nowe sposoby ptywania jak:

- dowolny;

- motylek.

Nazwano je stylami i zaczgta prowadzi¢ badania nad dalszym ich
doskonaleniem w celu uzyskiwania jak najlepszych wynikow sportowych®.
Zmiany skierowane byly gtéwnie na proby niwelowania oporéw powstajacych
w czasie przemieszczania ptywaka w wodzie, poprzez opracowywanie takich
systemow ruchow, ktore bylyby jednoczes$nie najbardziej ekonomiczne.

Do roku 1900 ptywano na zawodach jedynie stylem dowolnym’.
Oznaczalo to (i oznacza), ze w konkurencjach indywidualnych
mozna bylo ptywaé kazdym sposobem na powierzchni, a nawet zmienia¢
go w trakcie pokonywania dystansu. NajczeSciej ptywano dwoma sposobami
tj.. zabka na piersiach bez zanurzania glowy 1 na boku; wspodlczesnie
juz tylko kraulem. W 1900 roku wprowadzono jako odrebna konkurencje
styl grzbietowy, a cztery lata pozniej styl klasyczny. Najpdzniej, bo dopiero
w 1952 roku wyodrgbniona konkurencje — styl motylkowy.

6 Z. Naglak, Trening Sportowy. Teoria i Praktyka, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe,
Warszawa 1979, s. 57.
7 Z. Wielinski, Plywanie Nauka i sposoby doskonalenia Crawlem, AWFiS Gdansk,
Warszawa 1948, s. 104.
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1.2. Rys historyczny rozwoju techniki plywania delfinem

Plywanie delfinem jest najmtodsza technika pltywania stosowang
w konkurencjach stylu motylkowego na dystansach: 50, 100 i 200 metrow.

Geneza ptywania delfinem sigga 1926 r. kiedy to Niemiec Erich
Rademacher, po raz pierwszy zaprezentowat motylkowe ruchy ramion ptynac
w konkurencji stylu klasycznego. Sposdb ten nazwano ,,motylkiem”.
Przenoszenie ramion nad powierzchniag wody w motylku dawato wigksza site
pociagniecia, a tym samym zwigkszenie szybkosci. Jednak w potaczeniu
z ortodoksyjnym, klasycznym ruchem nog byly nieekonomiczne z punktu
widzenia mechaniki i nie pozwalaly na rozwinigcie duzej szybkosci.
Ruch ndég opdzniat petlng koordynacje w porownaniu z szybka i silng praca
ramion przenoszonych nad woda. Dalsze zmiany przebiegaly nast¢pujaco:

e 1935 r. — Amerykanin Jack Sieg, podpatrzyt jak ptywaja delfiny
1 do stosowanego jednoczesnie przenoszenia ramion nad woda, dolaczyt
faliste ruchy zlaczonych nég w ptaszczyznie pionowej. W ten sposob
powstal delfin. Motylek nie naruszat przepisow stylu klasycznego,
ale FINA (fr. Federation Internationale de Nation Amateur
— Migdzynarodowa Federacja Ptywania Amatorskiego — 19 lipca 1908)
zakazata ptywania delfinem w konkurencjach stylu klasycznego.

e 1936 r. — FINA wprowadzita przepis zezwalajacy na przerzut ramion
nad powierzchnia wody w ptywaniu zabka. W wysScigach w stylu
klasycznym startowali zawodnicy ptywajacy zabka lub motylkiem,
albo — na co przepisy rowniez zezwalaly — zawodnicy, ktorzy potowe

dystansu  przeptywali zabka, a druga polowe motylkiem?®.

8 T. Bernabei, P. Cowcher, D. Cross, N. Newell, Piywanie. Profesjonalnie o sporcie, Muza SA,
Warszawa 2011, s. 34.
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Pozniej zakazano zmiany stylu w trakcie pokonywania dystansu.
Motylek zaczal wypiera¢ stosunkowo wolng zabkg. W roku 1948 10
w Londynie wszyscy finalisci konkurencji 200 metréw stylem
klasycznym ptywali tylko motylkiem.

e 1952 r. — na kongresie FINA w Helsinkach podj¢to uchwale,
ktora oddzielita styl klasyczny od motylkowego i wyodrebnita technike
plywania delfinem w osobng konkurencj¢ — styl motylkowy.
Stworzono nowe przepisy do stylu motylkowego. Charakteryzowat
si¢ on symetrycznymi ruchami ramion wzdluz osi dlugiej ciata
1 ich przenoszeniem nad wode. Ruchy ndg rowniez byty symetryczne
i w zaleznosci od ptaszczyzny ruchu byt to motylek (nogi jak do stylu
klasycznego) lub delfin (réwnoczesnych ruchow nog w plaszczyznie
pionowej). Trenerzy i zawodnicy zorientowali si¢, ze ruch nég z gory
w dot daje wieksze przys$pieszenie niz zabkowe ruchy ndg, totez motyl
w stosunkowo niedlugim czasie zaczal zanikaé. Pierwszy rekord
w delfinie nalezat do Wegra Gyorgy Tumpka (100 metréw — 1:04,3).

e 1956 r. — na IO w Melbourne wielu z zawodnikéw skrecato gtowe w bok
po wydech. Po starcie ptywali ok. 20 — 30 metrow pod woda jedynie
za pomocg ruchow ndg, a na dystansie, pragnagc mozliwie jak najlepiej
wykorzysta¢ sitg ruchéw nodg, wykonywali 3-4 ruchy na jeden na jeden
cykl ruchow ramion. Obecnie duza czestotliwo$¢ ruchow sklania
do brania wdechu co drugi cykl ramion.

W Polsce do poczatku lat piecdziesigtych dwudziestego wieku delfin
byt mato popularny, na mistrzostwach Polski w wys$cigach stylu motylkowym
wiele toréw byto wolnych, bo zawodnicy nie umieli ptywaé tym stylem”.

Najlepszymi zawodnikami w plywaniu delfinem byli: Rosjanin

L. Mieszkow, ktory w latach 1949 — 51 posiadatl wszystkie rekordy $wiata

9 M. Rakowski, Nowoczesny trening ptywacki, Rumia 2008, s. 29.
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na dystansie 100 metrowym oraz Wegier Gyorgy Tumpek, rekordzista Swiata na
dystansie 100 metrowym w lata 1953 — 54 (najlepszy rezultat 1:02,0), zdobywca
brazowego medalu na 10 w 1956 roku na  dystansie
200 metrowym. Jednym z najlepszych zawodnikow w historii tego stylu
jest bez watpienia Amerykanin M. Spitz, ktéry na IO w Monachium
w 1972 roku zdobyl zlote medale na dystansach 100 metrowym (54,27)
oraz 200 metrowym, na ktorym uzyskat wynik 2:00,7. w obydwu konkurencjach
uzyskat wyniki lepsze od rekordow §wiata deklasujac swoich rywali. Znakomite
wyniki uzyskiwatl nasz najlepszy delfinista R. Szukata zdobywajac tytut Mistrza
Swiata oraz srebrny medal 10 w Seulu. Sukcesy te osiagnat na dystansie 100
metrowym. Aktualnie najlepszym Polskim zawodnikiem w ptywaniu delfinem
jest O. Jedrzejczak, ktora na Mistrzostwach Europy w 1999 roku zdobyta
brazowy medal na dystansie 200 m stylem motylkowym. W roku 2002
zawodniczka ta, ustanawiajac rekord $wiata, zdobyta ztoty medal na dystansie

200 metrowym podczas Mistrzostw Europy rozgrywanych w Berlinie.

1.3. Style ptywackie

Obecnie ptywanie stalo si¢ jedna z najciekawszych i widowiskowych
olimpijskich dyscyplin sportu®®. Zawody w pltywaniu odbywaja sie na basenach
olimpijskich ( 50m na 25m). w Polsce jest tylko taki jeden basen — basen
olimpijski w Warszawie.

Style ptywackie istniejace wspotczesnie to:

1. STYL DOWOLNY - ( utozsamiany zwykle z kraulem)
to konkurencja ptywacka, w ktorej wolno plynag¢ wybranym przez siebie
sposobem?!,

Kraul-popularna nazwa ptywania kraulem na piersiach.

10 N. Wiadimir Platonow, Trening wyczynowy w ptywaniu, Warszawa 1997, s. 70.
11 E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1999, s. 42.
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Kraul na piersiach-to najszybszy sportowy sposob ptywania, w ktorym ptywak
lezy na piersiach 1 naprzemianstronnie pracuje nogami oraz r¢kami.
Styl dowolny oznacza, ze w tak okreslonej konkurencji zawodnik moze ptynaé
kazdym sposobem, z wyjatkiem sposobu przewidzianego dla konkurencji stylu
zmiennego w konkurencji indywidualnej i sztafety zmiennej. Styl ten oznacza
kazdy inny sposéb ptywania niz grzbietowy, klasyczny lub motylkowy.
W stylu dowolnym, zawodnik po przeptynieciu kazdej dlugosci ptywalni
1 przy zakonczeniu wyscigu musi dotkng¢ $ciany dowolng czescig ciala.
Wymaga si¢ takze, aby cze$¢ ciata ptywaka, przez caly czas trwania wyscigu
Lfamala” powierzchni¢ wody, z wyjatkiem, ze dozwolone jest catkowite
zanurzenie si¢ ptywaka w czasie nawrotu i na dystansie nie dluzszym
niz 15 metrow po starcie 1 po kazdym nawrocie. Przed tym punktem glowa musi
»zatamac¢” powierzchni¢ wody.

2. STYL GRZBIETOWY - w tym stylu przy starcie plywacy ustawiaja
si¢ w wodzie twarzg do krawedzi startowej ptywalni trzymajac obydwiema
dtonmi  uchwyty startowe!?.  Stopy, wraz =z palcami  znajduja
si¢ pod powierzchnig wody. Nastgpnie na sygnat startu i po nawrocie, pltywak
odbija si¢ 1 ptynie na plecach przez caty wysScig, z wyjatkiem, gdy wykonuje
nawrdt. Normalna pozycja dopuszcza obrét wzdhuz podtuznej osi ciata,
do lecz nie wiaczajac 90 stopni od poziomu. Pozycja glowy nie ma znaczenia.
Wymaga si¢ takze, aby czg$¢ ciata ptywaka, przez caly czas trwania wyScigu
musi ,, tama¢” powierzchni¢ wody, z wyjatkiem, ze dozwolone jest catkowite
zanurzenie si¢ ptywaka w czasie nawrotu 1 na dystansie nie dluzszym
niz 15 metréw po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem glowa musi
»zatama¢” powierzchni¢ wody. W czasie nawrotu, gdy ciato ptywaka zmienito

pozycje z potozenia na plecach, ptywak nie moze wykona¢ ruchu naga

12 B. Waade, Plywanie sportowe i ratunkowe, Wydawnictwo uczelniane AWFiS, Gdansk 2003,
s. 35.
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lub ramieniem, nie majacego zwigzku z ciagly akcja nawrotu. Plywak musi
powroci¢ do polozenia na plecach przy opuszczeniu $ciany. W trakcie
wykonania nawrotu, ptywak musi dotkngé $ciany jakakolwiek czescig ciata.
Konczac wyscig ptywak musi dotkng¢ S$ciany, znajdujac sie¢ w pozycji
na plecach.

3. STYL KALSYCZNY - to sportowy sposob plywania,
w ktorym ptywak lezy na piersiach, a r¢kami i nogami wykonuje systematyczne
ruchy przypominajace ruchy zaby( popularna nazwa zabka)'®. Od rozpoczecia
pierwszego ruchu ramion po starcie i po kazdym nawrocie cialo powinno
znajdowac si¢ w pozycji na piersiach. Wszystkie ruchy ramion muszg odbywac
si¢ rownoczesnie 1 w tej samej poziomej plaszczyznie, bez ruchu
naprzemiennego. Dlonie powinny by¢ wypchnigete razem do przodu od piersi,
na, pod lub nad powierzchnig wody. Lokcie musza by¢ pod woda, z wyjatkiem
ostatniego ruchu na finiszu. Dlonie musza by¢ przenoszone do tyhu,
na lub pod powierzchnia wody. Dlonie nie moga by¢ przeniesione do tylu
poza lini¢ bioder, z wyjatkiem pierwszego ruchu po starcie 1 kazdym nawrocie.
Wszystkie ruchy nog powinny odbywac si¢ rownoczesnie i w tej samej poziome;j
plaszczyznie bez ruchu naprzemiennego. Natomiast przy kazdym nawrocie
1 przy zakonczeniu wyscigu dotknigcie S$ciany powinno by¢ roéwnoczesne
obydwiema dlonmi, na poziomie wody, powyzej lub ponizej lustra wody.
W czasie kazdego petnego cyklu ruchowego jednego ruchu ramion i jednego
ruchu nég, w tej kolejnosci, jaka§ czgs¢ glowy plywaka musi ,tamac”
powierzchnie¢ wody. Wyjatkiem cyklu po starcie 1 po kazdym nawrocie,
kiedy plywak moze wykona¢ jeden pelny ruch ramion do tytu w kierunku nog
i jedno kopnigcie nogami, bedac catkowicie zanurzonym. Glowa musi

»zatamac¢” powierzchnie wody, zanim dtonie rozpoczng ruch do wewnatrz

W najszerszej czgsci drugiego pociggnigcia.

13 E. Bartkowiak, Piywanie sportowe, COS, Warszawa 1999, s. 62-74.
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4, STYL MOTYLKOWY - sportowy sposob plywania,
w ktorym ptywak lezy na piersiach i wykonuje rdwnocze$nie ruchy nogami
i rekami. Ze wzgledu na charakterystyczne ruchy nég zwany takze delfinem!4,
Od poczatku pierwszego ruchu ramion po starcie 1 po kazdym nawrocie, ciato
musi pozostawal w pozycji na piersiach, a oba barki powinny by¢ w linii
réwnolegtej do powierzchni wody. Ruchy nég pod woda na boku sg dozwolone.
Obrot na plecy nie jest dozwolony w zadnym momencie wys$cigu. Ramiona
muszg by¢ przenoszone jednoczes$nie, nad powierzchnia wody do przodu,
a nastgpnie rownoczesnie do tylu. Wszystkie ruchy ndég musza by¢ wykonane
W sposob rownoczesny. Dozwolone s3 jednoczesne ruchy nog i stop
w plaszczyznie pionowej] w gore i w dol. Nogi lub stopy nie muszg
by¢ na tym samym poziomie, lecz nie sa dozwolone ruchy naprzemienne.
Przy kazdym nawrocie 1 przy zakonczeniu wyscigu dotkniecie $Sciany musi
by¢ réwnoczesne obiema dtonmi, na, powyzej lub ponizej lustra wody.
Po starcie i po nawrotach, plywak moze wykonaé¢ pod woda jeden lub wigcej
ruchow noég 1 jeden ruch ramion w celu wyplynigcia na powierzchnig.
Dozwolone jest calkowite zanurzenie ptywaka na dystansie nie dluzszym
niz 15 metrow po starcie 1 kazdym nawrocie, przed tym punktem glowa
musi ,,zalama¢” lustro wody. Plywak musi pozostawa¢ wynurzony
do nastgpnego nawrotu lub finiszu.

5. STYL ZMIENNY - konkurencja ptywacka, w ktorej co 50 lub 100m
nastepuje zmiana stylu. W konkurencjach indywidualnych stylu zmiennego
ptywak plynie czterema stylami w nastgpujacej kolejnosci: motylkowy,
grzbietowy, klasyczny i dowolny. Natomiast w konkurencjach sztafetowych
w stylu zmiennym ptywacy ptyng czterema stylami w nastgpujacej kolejnosci:

grzbietowy, klasyczny, motylkowy 1 dowolny. Zakonczenie plywania

14 t.. Babulska, Masowa nauka plywania dzieci i mlodziezy, Front Cover, Warszawa, 1999,
s. 115-116.

23



kazdym ze stylow musi odby¢ si¢ zgodnie z przepisami obowigzujgcymi

w danym stylu.

W plywaniu wyczynowym obowigzuje dziesie¢ podstawowych zasad®®.

Oto one:
1.

10.

W  kazdym wyscigu dopuszczalny jest tylko jeden falstart.
Sprawca nastgpnego, automatycznie zostaje zdyskwalifikowany.

W wyscigach stylami klasycznym i motylkowym podczas nawrotow
1 finiszu obie dtonie muszg dotkna¢ $ciany réwnoczesnie i na jednym
poziomie.

W stylu klasycznym ruchy muszg by¢  systematyczne.
Niesystematyczna praca ndg powoduje dyskwalifikacje.

Ptyngc stylem grzbietowym, wolno obroci¢ si¢ na piersi tylko
podczas nawrotu.

Podczas wyscigu nie wolno chodzi¢ po dnie basenu.

W wyscigu stylem dowolnym caly czas nalezy ptyna¢ tym samym
stylem.

Podczas startu do wyscigu stylem grzbietowym stopy musza
znajdowac si¢ pod powierzchnig wody.

W wyscigu stylem klasycznym po starcie i nawrotach wolno wykonac
jeden cykl pracy rak i nég pod woda.

W wyscigach sztafetowych kolejny zawodnik moze wystartowac
dopiero wowczas, gdy poprzedni dotknat Sciany.

Zawodnicy uczestniczagcy w wyscigach stylem zmiennym musza,
w odpowiedniej kolejnosci, przepltyna¢ jednakowe odcinki

kazdym z czterech stylow.

15 E. Bartkowiak, Plywanie: program szkolenia dzieci i mtodziezy, Warszawa 1997, s. 115.
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1.4. Aktualne konkurencje olimpijskie w ptywaniu

W obrebie sportowych stylow plywackich znajduja si¢ konkurencje

W plywaniu dla kobiet i m¢zczyzn.

Aktualne konkurencje dla kobiet i mgzczyzn na ptywalniach

50 metrowych to'®:

e STYL DOWOLNY NA DYSTANSIE: 50,100,200,400,800 i 1500
metrow;

e STYL GRZBIETOWY NA DYSTANSIE: 50, 100 1 200 metréw;

e STYL KLASYCZNY NA DYSTANSIE: 50, 100 1 200 metrow;

e STYL MOTYLKOW NA DYSTANSIE: 50, 100 i 200 metrow;

e STYL ZMIENNY NA DYSTANSIE: 200 1400 metrow;

e SZTAFETY STYLEM DOWOLNYM NA DYSTANSIE: 4x100
14x200 metréw;

o SZTAFETA STYLEM ZMIENNYM NA DYSTANSIE: 4x100 metrow.

Natomiast na ptywalniach 25 metrowych rekordy $wiata dla obu plci

s3 uznawane w nastgpujacych stylach:

e STYL DOWOLNY NA DYSTANSIE: 50,100,200,400,800 i 1500
metrow;

e STYL GRZBIETOWY NA DYSTANSIE: 50,100 i 200 metrow;

e STYL KLASYCZNY NA DYSTANSIE: 50,100 i 200 metrow;

e STYL MOTYLKOWY NA DYSTANSIE: 50,100 i 200 metréw;

e STYL ZMIENNY NA DYSTANSIE: 100,200 i 400 metrow;

16 M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Centrum Rekreacyjno-Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 47.
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e SZTAFETA STYLEM DOWOLNYM NA DYSTANSIE: 4x100
1 4x200 metrow;

o SZTAFETA STYLEM ZMIENNYM NA DYSTANSIE: 4x100 metrow.

Natomiast ptywanie synchronizowane obejmuje:
- ¢wiczenia indywidualne;
- ¢wiczenia w dwojkach;

- ¢wiczenia grupowe.
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.  METODYKA NAUCZANIA PLYWANIA

2.1. Czynniki determinujace proces uczenia plywania

Prowadzenie zaj¢¢ z pltywania z dziecmi w wieku przedszkolnym
jest bardzo wazne w ich rozwoju psychomotorycznym. Okres przedszkolny
— do 7 roku zycia — zwany zlotym wiekiem motorycznoscil!, sprzyja
zainteresowaniu  dziecka  réznymi  formami  aktywno$ci  ruchowe;,
w tym ptywania’®. Na tym etapie rozwoju u dzieci mozna zaobserwowaé trzy
kryteria okreslajace gotowos¢ do uczenia sie:

1. zainteresowanie uczeniem si¢ — dzieci wykazuja swoje zainteresowanie
naukg poprzez pragnienie, aby je uczono oraz poprzez cheé
samodzielnego uczenia sig,

2. dlugosé¢ zainteresowan — kiedy dzieci s3a dojrzate do uczenia
sig, wowczas ich zainteresowania beda trwale, nawet gdy napotkaja
na trudnosci 1 niepowodzenia,

3. postepy w uczeniu si¢ — dzieci, ktére wykazuja gotowos¢ do uczenia
sie, beda robily postepy, chocby tylko nieznaczne i stopniowe.

Efekty nauczania plywania uwarunkowane sa od spelnienia wielu
czynnikdéw, sposrod ktorych wiekszos$¢ zalezy od organizatoréw i1 prowadzacych
zajecia.

Dla wzmocnienia procesu nauczania wazne jest wzigcie pod uwage

czynnikow specyficznych 1 niespecyficznych.

17" J.M. Tanner, Rozwéj w okresie pokwitania, Pahstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich,
Warszawa 1963, s. 81.
18 J. Gnitecki, Zarys metodologii badan w pedagogice empirycznej, Zielona Gora 1993, s. 119.
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Do czynnikéw niespecyficznych'®, ktore utatwiaja wiasciwy przebieg
procesu nauczania naleza:

e miejsce do zajec i jego wyposazenie,

e temperatura wody i powietrza,

e umiejetnosci dydaktyczne prowadzacego zajecia,

e przybory pomocnicze,

e organizacja lekcji,

e formy organizacji grupy,

e wybor pierwszej techniki ptywania,

e wiek i pte¢ uczacych sie.

Miejsce do zajec i jego wyposazenie

Jest to jeden z wazniejszych czynnikéw wplywajacych na efekty procesu
nauczania?®. Przy prowadzeniu zaje¢ na ptywalni nalezy zwrdcié uwage
na odpowiednig glgbokos¢ wody /do pasa, do piersi/ dostosowang do warunkow
fizycznych uczacych si¢ 1 stopnia ich zaawansowania. Sprzyja to zapewnieniu
bezpieczenstwa ¢wiczacych oraz  wyeliminowaniu pierwszych stresowych
sytuacji, zwigzanych z przebywaniem w wodzie 1 poznawaniu nowych
czynnosci ruchowych, przebiegajacych w innym niz normalne Srodowisku.
Idealnym miejscem do prowadzenia zaje¢ z dzieémi jest brodzik,
w ktorym bezpieczna glebokos¢ 1 mozliwos¢ dojscia do kazdego ¢wiczacego,
daja lepsze efekty w poczatkowym okresie nauczania. Wskazane jest jednak,
aby istniata mozliwo$¢ przej$cia z brodzika do basenu, w ktoérym glebokos¢
wody przekracza 1,5 i jest mozliwos¢ realizowania dalszej czeSci programu.

Jezeli zajecia sa prowadzone na plywalni o zmiennej gltebokosci wody,

19 R. Karpinski, Nauczanie pfywania, Katowice 1994, s. 18.
20 ], Strelau, Psychologia. Podrecznik akademicki, Tom |. GWP, Gdansk 2000, s. 129.
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wskazane jest oddziclenic wody ptytkiej /na ktorej prowadzimy zaje¢cia/

od glebokie;j.

Temperatura wody i powietrza

Dhuzsze przebywanie w wodzie podczas lekcji nauczania plywania
prowadzi do utraty ciepta i objawéw marzniecia?®.  Wskazane
jest, aby temperatura wody podczas zajg¢ na plywalni krytej miescita
si¢ w przedziale 26-28°C. Nizsza temperatura nie pozwala na pelna realizacje
zadan dydaktycznych i prowadzi¢ moze do zniech¢cenia dzieci. Temperatura
powietrza powinna by¢ zblizona do temperatury wody, ewentualnie
moze by¢ nizsza maksimum o 2°C. Podczas prowadzenia nauki plywania
na wodach otwartych, temperatura wody powinna wynosié¢ okoto 20°C i wiecej.
Nizsza temperatura, tj. 18-20°C pozwala na prowadzenie zaje¢ z dzieémi
starszymi, ale przy skroceniu czasu trwania, aby nie doprowadzi¢
do przezigbienia sig.

Szczegdlna uwage nalezy zwrdci¢ na utrate ciepta w drodze z szatni do
wody 1 po wyjsciu z wody. Uczestnicy zaje¢ powinni mie¢ duze rgczniki lub
szlafroki oraz odpowiednie obuwie. Zaréwno przed jak i po zajeciach uczniowie
muszg mie¢ mozliwoéé skorzystania z cieptej wody pod natryskiem??,
W szatni powinny by¢ umieszczone suszarki do wlosow lub gniazdka
z mozliwoscig podlaczenia wlasnego sprzetu.

Na basenach krytych ¢wiczacy powinni mie¢ mozliwos¢ skorzystania
z pomieszczen przejsciowych, takich jak hol, kawiarnia, $wietlica, co pozwoli

unikng¢ lub w znacznym stopniu ograniczy¢ zachorowania w$rod uczniow.

2l t.. Babulska, Masowa nauka plywania dzieci i miodziezy, Front Cover, Warszawa, 1999,
s. 115-116.
2 E. Bartkowiak, Plywanie: program szkolenia dzieci i mtodziezy, Warszawa 1997, s. 74.
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2.2. Umiejetnos$ci dydaktyczne prowadzacych zajecia

Ztozono$¢ procesu nauczania plywania oraz liczne trudnosci,
jakie wystepuja podczas jego trwania — pokonywanie Ieku uczacych
si¢, a takze czgste zagrozenie w pracy /mozliwos¢ utonigcia/ - wymagajg
od nauczyciela duzej fachowos$ci®. Nauczanie ptywania powinni prowadzié
instruktorzy lub trenerzy ptywaccy, ktorych profesjonalizm winien gwarantowac
wlasciwy przebieg zaje¢. Instruktor ptywania powinien w subtelny sposob
stopniowa¢ trudnoéci w nauczaniu i pokonywaé wystepujace bariery?*.
Nierespektowanie tych zasad prowadzi¢ moze do wielu niepowodzen w pracy,
a w przypadku uczniéw do trwatego leku przed woda. Lek jest czynnikiem
utrudniajgcym, a czesto uniemozliwiajacym nauczanie pltywania.

Dlatego tez nauczyciel powinien tak prowadzi¢ zajecia, aby dzieci miaty
poczucie bezpieczenstwa. Wazna rolg spetniaja porzadek i dyscyplina na lekcji,
wybor  odpowiedniego  miejsca nauczania, SposOb  przeprowadzania
poszczegolnych ¢wiczen, umiejetno$¢ prawidlowego przekazu wszystkich
elementow  wystepujacych w nauczaniu, a takze ciagla gotowos$¢
do ewentualnego udzielenia pomocy. Do prowadzenia nauki ptywania w Polsce
uprawnieni sg: instruktor plywania, trener ptywania II klasy, trener ptywania
| klasy, trener klasy mistrzowskiej. Zawod trenera zostat ,,uwolniony”,
lecz klasy trenerskie zostaty utrzymane ktore zostaly w przesztosci uzyskane.

Wiasciwy dobor nauczycieli plywania ulatwia harmonijny przebieg

nauczania i1 zachowuje jego bezpieczenstwo. Nauczyciela, odpowiedzialnego

23 C. Kupisiewicz, Dydaktyka ogélna, Warszawa 2000, s. 20.

2 D.Skalski, Ratownik WOPR nauczycielem plywania, Kociewskie WOPR Zarzad
w Skarszewach, Skarszewy 2004. s. 48.
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za prawidlowy przebieg procesu nauczania oraz zdrowie i zycie dziecka,
obowigzuje®:

- doktadne przygotowanie lekcji i realizowanie programu dostosowanego
do wieku i poziomu zaawansowania uczestnikow zajec,

- wdrazanie zasad bezpieczenstwa — zapoznanie z regulaminem ptywalni
i dyscypliny na zajeciach,

- stosowanie adekwatnych zasad i metod nauczania,

- umiejetne i racjonalne wykorzystanie czasu — zachowanie przerw
odpoczynkowych oraz dokonanie wtasciwej intensywnosci lekcji,

- zachowanie $rodkow bezpieczenstwa — wybdr wlasciwej glebokosci,
miejsca dla siebie, stosowanie odpowiedniego zabezpieczenia
przy ¢wiczeniach pod woda, ostrozno$¢ przy nauczaniu skokow,

- znajomos$¢ ratownictwa i umiejetnos¢ udzielania pierwszej pomocy,

- prowadzenie zaj¢¢ z osobami posiadajacymi aktualne badania lekarskie
/brak przeciwwskazan do zaje¢ w wodzie/. Osoby bez uprawnien
moga prowadzi¢ indywidualnie nauke plywania, ale tylko na ptywalni
lub kapielisku strzezonym /np. rodzice moga wstepnie oswaja¢ dziecko

z woda.

Przybory pomocnicze

Na powodzenie w nauczaniu plywania, oprocz wilasciwych metod,
osobowos$ci nauczyciela i jego fachowosci, majg wpltyw przybory dydaktyczne,
ktore ulatwiaja opanowanie przez uczniéw poszczegdlnych éwiczen?®,

Ze wzgledu na celowo$¢ zastosowania dzielimy je na:

% W. Moska, S. Przybylski, D. Skalski, Ratownictwo wodne, sport plywacki i kultura fizyczna
w teorii i praktyce, AWFiS, Gdansk, 2014. s. 118.

% D. Skalski, Ratownik WOPR nauczycielem plywania, Kociewskie WOPR Zarzad
w Skarszewach, Skarszewy 2004. s. 27.
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¢ pomagajagce W utrzymaniu ciala na wodzie /zwigkszajace
jego wypornos¢/,
% zwigkszajace atrakcyjnos¢ zaje¢ /niektore wazne przy elementach

nurkowania/,

Mozna stosowac nastgpujace przybory:

deska ptywacka /mata, duza/ - podtrzymuje cialo na wodzie, ulatwia
nauke lezenia i poslizgu, umozliwia plywanie przy pomocy samych
ramion 1 nog,

skrzydetka ptywackie — stosowane przy nauczaniu lezenia, poslizgow.
Stuzg rowniez jako sprzet ratowniczy pomocny szczegoOlnie przy nauce
skokéw do wody glebokiej,

zerdki ptywackie — stosowane przy nauczaniu lezenia, poslizgéw. Stuza
réwniez jako sprzet ratowniczy pomocny szczegolnie przy nauce skokow
do wody glebokiej

obrecze — pomocne przy nauczaniu zanurzania glowy, elementow
nurkowania, nauki lezenia,

krazki hokejowe lub inne zabawki zatapiane - pomocne przy nauczaniu
nurkowania, orientacji pod woda, otwierania oczu,

piteczki pingpongowe lub inne /lekkie/ zabawki ptywajace — niezbgdne
przy nauczaniu zwiekszonego wydechu,

kota gumowe, pitki — moga wptywac na zwigkszenie atrakcyjnosci lekcji,
a takze stuzg jako zamiennik desek ptywackich,

ptetwy — pomocne przy doskonaleniu pracy ndg i przy nurkowaniu,
wplywaja na prawidlowe utozenie ciata w wodzie.

Uzywanie przyboréw dydaktycznych powinno by¢ przemyslane,

poniewaz ich nadmierne stosowanie moze utrudni¢ opanowanie przez uczniow

danej umiejetnosci ruchowej. Nie nalezy przecenia¢ ich roli, poniewaz
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Nauczanie pltywania przebiega w specyficznych warunkach i1 wymaga

od uczacego sie samodzielnego pokonywania poszczegodlnych progow?’.
2.3. Organizacja lekcji

Zasadnicza forma organizacyjng pracy nauczyciela ptywania z uczniami
jest lekcja?®, podczas ktorej prowadzacy realizuje wytyczone cele i zadania

wynikajace z programu nauczania®

. Wilasciwy przebieg lekcji okresla tok
lekcyjny, ktory zawiera powigzane ze soba trzy czgsci, charakteryzujace
si¢ odrgbnymi zadaniami i czasem trwania, ale tworzacymi nierozerwalng

0. Czas trwania lekcji plywania powinien wynosi¢ 30-45 minut

catos¢®
w zaleznosci od warunkow 1 wieku uczestnikéw zajeé. Czas przebywania
w wodzie powinien by¢ pomniejszony o okoto 5 minut, tyle bowiem trwa czgsé
organizacyjna — pierwsza i ostatnia cze$¢ przebiegajaca na ladzie.

Lekcje dzielimy na trzy zasadnicze czesci:

» Cze$¢ 1. Wstepna, przygotowawcza

Trwa okoto 10 minut. Celem jej jest przygotowanie uczniéw do realizacji
zadan dydaktycznych wystepujacych w czgsci gldwne] — ozywienie
fizjologiczne, ruchowe i emocjonalne dziecka®!. Zajecia rozpoczynamy na ladzie
zbidrka, powitaniem oraz sprawdzeniem stanu grupy, nast¢pnie przekazujemy

podstawowe wskazowki metodyczne dotyczace zadan lekcji.

W dalszej kolejnosci przeprowadzamy rozgrzewke na ladzie, po ktorej ¢wiczacy

2 R. Przeweda, Rozwdj somatyczny i motoryczny, PWN, Warszawa 1973, s. 185.

28 B. Czabanski, C. Makutynowicz, Teoria wychowania fizycznego z elementami teorii sportu,
WSP Zielona Goéra 1996, s. 101.

2 D. Kowalski, Wphyw plywania na rozwdj i stan zdolnosci motorycznych u miodziezy
gimnazjalnej, (Praca Licencjacka) Bydgoszcz 2013 s. 43.

30 W. Wiesner, D. Skalski, Podstawy metodyczne edukacji ratowniczej, Borowiackie Centrum
Reklamy i Promocji Julita, Wroctaw — Skarszewy 2005, s. 69 .

3L A. Peczak — Graczyk, P. Klajman, G. Bielec, Plywanie i ratownictwo wodne, [w:] Starzynska
S. /Redakcja/, Studencki ob6z letni. Przewodnik do ¢wiczen, AWFiS, Gdansk 2010, s. 117.
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udaja si¢ pod natryski. W wodzie nastepuje rozgrzewka, najczesciej] w formie
zabawowej, ukierunkowana na zadania glownej czesci lekcji®2.
Cze$¢ przygotowawcza powinna by¢ wykonywana szybko 1 ptynnie,
aby uniemozliwi¢ zmarznigcie uczniow.
» Czesé I1. Gléwna, wlasciwa

Trwa okoto 30 minut. Dazy si¢ w niej do pelnej realizacji celu lekcji,
ktory osigga si¢ za pomocg odpowiednio dobranych metod i zasad nauczania.
Cze$¢ ta rozpoczyna si¢ przypomnieniem elementdw poznanych wcze$niej.
Dokonujemy  retuszu tych umiej¢tnosci, starajac  si¢  doprowadzi¢
do odpowiedniego poziomu najstabszych uczniow. Uczniom tym poswigcamy
wigecej czasu. Nastgpnie rozpoczynamy nauczanie nowej umiejgtnosci.
Przebieg czgéci gldwnej powinien by¢ stosunkowo intensywny — przerwy
wypoczynkowe, w trakcie ktorych nauczyciel udziela objasnien, powinny
byé tak dobrane, aby nie doprowadzaly do marznigcia uczniow>S.
Korekta ¢wiczen nie powinna zaburza¢ rytmu lekcji, poprawiamy uczniow
w trakcie wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen. Wskazowki powinny
by¢ krotkie, rzeczowe 1 bezposrednio trafiajace do $wiadomosci ¢wiczacych.
Skoki do wody przeprowadzamy pod koniec tej czesci lekcji®t.

» Cze$¢ I11. Koncowa

Trwa okoto 5 minut. W tej czg$ci staramy si¢ doprowadzi¢ uktad
krazenia i oddychania do petnego odpoczynku. Stosujemy zabawy lub ¢wiczenia
uspokajajgce o matej intensywnosci z dos¢ duzg iloscig ¢wiczenh oddechowych.
Czas trwania zaje¢ zalezy od intensywnosci czesci gtownej, oraz od stopnia

zmeczenia ¢wiczacych.

32 }.. Babulska, Masowa nauka ptywania dzieci i mtodziezy, Front Cover, Warszawa 1999, s. 148.
3 Z. Wielifiski, Phwanie Nauka i sposoby doskonalenia Crawlem, AWFiS Gdansk,
Warszawa 1948, s. 72.

34 E. Bartkowiak, Plywanie: program szkolenia dzieci i miodziezy, Warszawa 1997, s. 130.
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Na ladzie przeprowadzamy krétka zbiorke i po stwierdzeniu stanu liczbowego
grupy omawiamy zajecia zwracajac uwage na te elementy, ktore rzutuja

na jako$¢ procesu nauczania btedy, zachowanie si¢ ucznidw, itp.

Formy organizacji grupy

Organizacja procesu nauczania polega na opanowaniu poszczegoélnych
zadan tak, aby mozna byto wykorzysta¢ w sposob optymalny czas przeznaczony
na zajecia. Odnosi si¢ to zwlaszcza do [ etapu nauczania ptywania,
w ktorym przestoje na lekcjach powoduja oslabienie motywacji ¢wiczacych,
a tym samym zmniegjszenie efektow nauczania.

Innym czynnikiem majacym duzy wplyw na jakos$¢ prowadzonych zajeé
jest wlasciwa ich organizacja, a wigc umiejetnos¢ optymalnego wykorzystania
miejsca  przeznaczonego na lekcje®. Nalezy ustawia¢ éwiczacych
tak, aby w trakcie wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen kazdy miat mozliwosé
swobodnego poruszania si¢ oraz korzystania z uwag prowadzacego.
Problem wtasciwej komunikacji miedzy prowadzacym a uczniem polega
nie tylko na przekazywaniu wiedzy, ale réwniez na ciagglym korygowaniu

przez nauczyciela sposobu wykonywania danej czynnosci®

. Wazne jest wigc
wlasciwe ustawienie nauczyciela podczas prowadzenia zajec.
W trakcie wykonywania ¢wiczen w wodzie glebokiej, w poczatkowej fazie
nauczania ¢wiczy tylko jeden uczen — nauczyciel przez caly czas trwania
¢wiczenia asekuruje go, np. za pomocg zerdzi. W trakcie ptywania na wodzie

glebokiej kierunek ruchu powinien by¢ w strone wody plytkiej — uczniowie

% T. Ulatowski, Teoria Sportu, Tom Il, Urzad Kultury Fizycznej i Turystyki, Warszawa 1992,
s. 91

36 7. Wazny, Kontrola efektéw potreningowych: koncepcje i propozycje rozwigzan praktycznych,
RCMSKFiS, Warszawa 1990, s. 50.
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pojedynczo ptyna wzdluz brzegu, bedac w zasiggu mozliwosci dziatania
nauczyciela®’.

Problemem jest réwniez zroznicowanie poziomu grupy, ktore widoczne
jest juz na pierwszych zajeciach i towarzyszy nauczycielowi przez caly cykl
szkolenia.

W zwigzku z tym stopien trudnosci poszczegolnych zadan ruchowych powinien
by¢ dostosowany do indywidualnych mozliwosci kazdego éwiczacego®, np.:
- wydechy do wody — od 1 do 3 dla stabszych; 10 dla sprawniejszych,
- wylawianie przedmiotow z dna — od 1 dla stabszych do kilku
dla lepszych,
- lezenie na wodzie — stabsi z przyborem, pozostali bez przedmiotu /czas
wykonywania ¢wiczenia tez moze by¢ rdzny/,
- poslizg — krotsze odcinki dla stabiej ¢wiczacych, dtuzsze dla pozostatych,
- praca nog, ramion — krotsze odcinki dla stabszych, dluzsze
dla sprawniejszych.

W grupie o duzym zréznicowaniu poziomu i wieku ¢wiczacych nalezy
prowadzi¢ lekcje w formie wielozadaniowej, co daje korzystne rezultaty.
Powodzenie w pracy nauczyciela ptywania zalezy od jego wiedzy, jak rowniez

od stopnia jego inwencji i umiejetnosci elastycznego traktowania zadan lekc;ji®.

37 H. Sozanski, D. Sledziewski, D. Kielak, M. Sunkiewicz, K. Perkowski, F. Siwko, Teoretyczne
podstawy ksztaltowania sprawnosci fizycznej w procesie szkolenia dzieci i mlodziezy,
AWF, Warszawa 1985, s. 104.

%8 R. Przeweda, Rozwdj somatyczny i motoryczny, PWN, Warszawa 1973, s. 78.

3% M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Centrum Rekreacyjno-Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 77.
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2.4. Wybor pierwszych technik plywania

Przyjeto, ze pierwszymi wzorami plywania powinny by¢ techniki
naprzemianstronne, w ktorych ruchy sg zblizone do naturalnych, wystepujacych
w trakcie poruszania sie cztowieka na ladzie®.

Pierwszym sposobem ptywania powinien by¢ kraul na grzbiecie
I na piersiach, ktorych nauke prowadzimy rownoczesnie. Stwierdzono, ze kraul
na grzbiecie jest technika latwiejszg do opanowania przez ogédt ¢wiczacych.
Bardziej skomplikowany jest kraul na piersiach, ktory z uwagi na trudniejsza
technik¢ oddychania wymaga wigkszego nakladu czasu. Za nauczaniem
w pierwszej kolejnosci kraula na grzbiecie przemawia wiele czynnikow, wsrod
ktérych najwazniejsze to*:

v' ulatwione oddychanie /bez pokonywania oporow/

v’ naprzemianstronne, a wigc naturalne, ruchy ndg i ramion

v" mozliwo$¢ korygowania techniki, co wynika z ufatwionego kontaktu
ucznia z nauczycielem

v' mozliwo$¢ wprowadzenia samodzielnego poprawiania bledow /pracy
ndg, utozenia tutowia itp./

v’ zastosowanie lezenia na grzbiecie podczas zmgczenia organizmu

w wyniku dlugiego pltywania

Wiek i pte¢ éwiczacych
W okresie poniemowlecym, tj. do 3 roku zycia, u dzieci nastgpuje
szybsze wzrastanie migsni szkieletowych i zmniejszenie si¢ tkanki ttuszczowey,

dzieki czemu korzystnie zmienia si¢ stosunek sity do cigzaru ciata, co umozliwia

4 W.N. Platonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, RCMSKFiS,
Warszawa 1997, s. 49.
41 E. Bartkowiak, Piywanie sportowe, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1999, s. 85.
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wykonywanie do$¢ zlozonych ruchow®. Dzieci mozna uczyé plywaé

juz w okresie poniemowlecym, a miedzy 18-24 miesigcem zycia dzieci
odpowiednio prowadzone samodzielnie ptywaja. Nalezy jednak zachowad
ostroznosé, aby nie wychtodzi¢ organizmu dziecka®®. Woda, w ktorej uczymy
plywaé, powinna by¢ czysta, a temperatura wynosi¢ 36°C.

Okres przedszkolny — do 7 roku zycia — sprzyja zainteresowaniu dziecka
réoznymi formami aktywnos$ci ruchowej. Podstawowy sposéb wyzycia
si¢ ruchowego dla nich to zabawa. Nalezy unika¢ czynno$ci monotonnych,
co ma zwigzek z nadal stosunkowo niskg zdolnoscig do koncentracji na jedne;j
czynnosci.

Juz Tales powiedziat ,,...woda jest poczatkiem wszystkiego...”

Okoto 70% ziemi stanowi woda, z wody powstalismy i od wody zalezy nasze
zycie, jesteSmy od wody uzaleznieni tak bardzo, ze kilkanascie dni bez wody
oznacza dla nas $mieré. Woda jest podstawowym pierwiastkiem zycia.
Organizm ludzki sktada si¢ w wigkszosci z ptyndéw, ktorych ilos¢ odpowiada
ilosci wody w przyrodzie, ciato noworodka ma okoto 90 % ptynow, dorostego
cztowieka 75% a starca tylko 60%Bez wody nie wyobrazamy sobie naszego
zycia, codziennie mamy z nig do czynienia**. Obcowanie z wodg tak weszto
w rytual naszych codziennych czynnosci ( mycie, gotowanie, sprzatanie),
ze nie bardzo zdajemy sobie spraw¢ z tego, ze brak wody bylby dla nas
katastrofa.

Umiejetnos¢ plywania nie dana jest nam od razu, nie nabywamy

jej wraz z wzrostem czy wiekiem, nie dziedziczymy jej rdwniez w genach.

42 D. Koszutowski, Motorycznosé w wieku dorastania oraz Srodki i metody ksztattowania
zdolnosci motorycznosci, (Praca Magisterska) Bydgoszcz 2012, s. 56.

43 J. Raczek, Antropomotoryka, PZWL, Warszawa 2010, s. 109.

4 J. Gorski, Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, Warszawa 2006, s. 91.
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Tej umiejetnosci musimy sie nauczyé¢®®. Niektorzy powiedza: ,,po co- przeciez
mozna zy¢ bez ptywania”.

Plywanie moze by¢ lekiem na ,, cate zlo”, ptywanie moze odprezaé

1 relaksowa¢, ptywanie mozna uprawia¢ dla przyjemnosci 1 dla rozrywki,
ptywanie to jedna z form aktywno$ci ruchowej, ktéra mozna stosowac cate
zycie, plywanie moze by¢ korekta wad postawy, w koncu ptywanie
to takze sport*®. W zaleznosci od celu, jakiemu ma shuzy¢ specjalisci wyrdznili
cztery rodzaje ptywania:

1. ptywanie sportowe - celem jest perfekcja w technice i najlepszy
wynik,

2. plywanie uzytkowe - celem jest opanowanie umiej¢tnosci pltywania
dla wiasnych potrzeb w zwigzku z wykonywang pracg lub dla
poczucia bezpieczenstwa,

3. ptywanie rekreacyjne- celem jest opanowanie umiejetnosci ptywania
dla wypoczynku, relaksu czy rekreacji, ptywanie rekreacyjne
mozna uprawia¢ bez wzgledu na wiek 1 stopien opanowania techniki,

4. plywanie lecznicze:

a) korekcyjne - dla usprawnienia zaburzonych funkcji uktadu ruchu,

b) hydrokinezyterapeutyczne - stosowane przy urazach, kontuzjach,
wypadkach dla rozluZnienia mig$ni i zmniejszenia bolu,

c) sport inwalidzki - rehabilitacja poprzez osigganie wynikow
sportowych.

Ptywanie to sport zdrowy, sport, ktory wszechstronnie rozwija, sport,

ktory mozna uprawia¢é w kazdym wieku. Juz w czasach starozytno$ci

opanowanie sztuki ptywania bylo cenng umiejetnoscia wykorzystywang

4 D. Kowalski, Wplyw plywania na rozwdj i stan zdolnosci motorycznych u miodziezy
gimnazjalnej, (Praca Licencjacka) Bydgoszcz 2013, s. 47.

46 D. Skalski, Ratownictwo wodne — podstawowe przepisy i pierwsza pomoc przedlekarska,
CSJMINP ,,Ratownik” Skarszewy 2001, s. 23.
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w celach zarobkowych i utylitarnych. Do chwili obecnej - mimo wielu
modernizacji w zakresie technik ptywackich oraz metod nauczania ptywania
- jego walory zdrowotne, che¢é¢ opanowania sztuki sprawnego poruszania
sic¢ w wodzie, ze wzgledu na wlasne bezpieczenstwo, stanowig istotng
motywacje do podjecia éwiczen*’. Opanowana umiejetno$¢ ptywania (podobnie
jest z umiejetnoscia jazdy na rowerze) zostaje na cale zycie. I mimo braku
systematycznosci w pltywaniu, mimo obnizania si¢ z wiekiem sprawnosci
fizycznej raz wyuczona umiejetnos$¢ poruszania si¢ w wodzie (technika ptywania
nigdy nie zanika. Na nauczenie plywania nigdy nie jest za pdzno.
Jednak im weczesniej, tym latwiej pozbyé sie cho¢by leku przed woda. Zaden
cztlowiek pomimo 9- miesigcznego pobytu w tonie matki nie ma wrodzonej
umiejetnosci ptywania i nie jest prawda, ze mozna nauczy¢ dziecko plywaé
poprzez wrzucenie go do wody. A wrgcz przeciwnie! Jezeli takie ,,wrzucone”
dziecko zachtys$nie si¢ woda, bedzie jej unikalo. Dlatego tez nalezy dzieci
stopniowo oswaja¢ z nowym S$rodowiskiem, aby nie budzito ono Ieku.
Dzieci ze szczegdlnymi predyspozycjami, czgsto przekazywanymi genetycznie,
zdecydowanie szybciej opanowuja podstawowe ¢wiczenia w  wodzie
1 w krotszym czasie zaczynaja samodzielnie plywac. Dzieci wcze$nie
usprawniane w pierwszych latach swojego zycia zdecydowanie lepiej rozwijaja
sic psychomotorycznie niz ich nieptywajacy rowiesnicy*®. Jak wskazuja
wieloletnie obserwacje, im mlodsze jest dziecko, tym ma wigksze szanse
szybkiego opanowania sztuki plywania. Osoby starsze tez mozna nauczyé
ptywania, ale to juz taczy si¢ z dtuzszym procesem szkolenia, przetamywaniem
lgku, likwidowaniem pewnych nawykéw ruchowych, czy cho¢by brakiem wiary

we wlasne sity. Aby skutecznie nauczy¢ plywaé trzeba przestrzegad

47 W. Wiesner, D. Skalski, Podstawy metodyczne edukacji ratowniczej, Borowiackie Centrum
Reklamy i Promocji Julita, Wroctaw — Skarszewy 2005, s. 109.

48 ). Drabik, Aktywnosé, sprawnosé¢ i wydolnos$é fizyczna jako miernik zdrowia czlowieka,
AWF Gdansk 1997, s. 83.
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podstawowych zasad metodycznych wdrazania do (¢wiczen w  wodzie
(zasada kolejnosci 1 stopniowania trudnosci ¢wiczen itp.) Ponadto musza
to by¢ ¢wiczenia do$¢ intensywne, ciekawe i urozmaicane najlepiej zabawami.
Instruktor powinien poprowadzi¢ zajgcia tak, aby stworzy¢ dziecku poczucie
bezpieczenstwa, zaufania, motywujac do kolejnych, trudniejszych ¢wiczen®.
Najlatwiej osiagnaé powyzszy cel stosujac C¢wiczenia z bezpiecznym
(atestowanym) sprzetem plywajacym i wypornosciowym (deski ptywackie,
pitki gumowe itp.). Przygotowanie odpowiednich ¢wiczen 1 zabaw
oraz zastosowanie sprzetu odpowiedniego do mozliwosci podopiecznych
stanowi 80% sukcesu wspotpracy z dzie¢mi. Dopelnieniem jest pedagogizacja,
dzieki ktorej ksztaltujemy osobowo$¢ dziecka i1 stymulujemy jego rozwdj
psychofizyczny®. Cwiczenia w formie zabawy rozwijaja wyobrazni¢ dziecka
inspirujac  je do aktywnego, wielokrotnego wykonywania ¢wiczen.
Ponadto dzigki zabawom zapominajg o swoich stabosciach, strachu, ktory czesto
W sposob nieuzasadniony uniemozliwia dzieciom wykonanie wielu ¢wiczen
skocznych, skocznych zanurzaniem glowy czy otwieraniem oczu pod woda.
Podczas zabaw dzieci zaczynaja sobie u$wiadamia¢ swoje mozliwosci,
samodzielnie przetamujac bariery lekowe. Ksztaltuje si¢ wowczas koordynacja
ruchéw, spostrzegawczos$¢, pomystowos¢ oraz przedsigbiorczo$¢ ¢wiczacych
dzieci.

Najwazniejsze w pracy z dzieckiem to":

1. Stawianie zdrowia i bezpieczenstwa dziecka na pierwszym miejscu!

2. Wprowadzanie na zajeciach ¢wiczen ktore ucza i bawig zarazem!

3. Zdobycie zaufania dziecka- kluczem do sukcesu! ( utracone zaufanie

trudno ponownie odzyskac).

4 T, Ulatowski, Teoria i metodyka sportu, Wydawnictwa Akademii Wychowania Fizycznego,
Warszawa 1973, s. 145.

50 T. Sankowski, Wybrane psychologiczne aspekty aktywnosci sportowej, AWF, Poznan 2001,
s. 207.

5L C. Kupisiewicz, Dydaktyka ogélna, Warszawa 2000, s. 51.
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4. Traktujac wszystkich jednakowo nalezy pomaga¢ zwlaszcza
tym najstabszym!
5. Dostrzezenie problemow dziecka utatwia z nim kontakt i wspotprace!
6. Nie wystarczy lubi¢ ptywaé, trzeba lubi¢ dzieci i robi¢ wszystko,
aby by¢ lubianym!
7. Bawigc si¢ z dzieckiem w wodzie nalezy by¢ przewidujacym
nauczycielem!
8. Podstawg efektywnych 1 bezpiecznych ¢wiczen w wodzie jest ,,
madra” dyscyplina!
9. Z dzieémi nie wolno robi¢ nic ,, na sit¢”, zwlaszcza w wodzie!
10. Cierpliwo$¢ 1 brak pospiechu sprzyjaja efektom usprawniania
1 nauczania pltywania.
NAJSKUTECZNIEJ NAUCZAC ZA POMOCA BEZPOSREDNIEJ
DEMONSTRACJI CWICZENIA W WYKONANIU NAUCZYCIELA
Wspolny pobyt instruktora z dzie¢mi W wodzie utatwia demonstracje,
jak rowniez zapewnia staly kontakt z grupg ¢éwiczacych dzieci®?.
Stowne przekazywanie informacji prowadzi¢ moze do probleméw z gardlem.
Dlatego tez warto zastepowac glos gestykulacjg dtoni, mimika twarzy, znakami
umownymi, €O Sprzyja porozumiewaniu si¢ instruktora z ¢wiczacymi dzie¢mi.
Warto wskazywaé dzieci dobrze ¢wiczace, jako wzor do nasladowania
1 zdopingowania pozostatych do aktywniejszego udziatu nawet w trudniejszych
¢wiczeniach. Ponadto warto poswigci¢ kazdemu dziecku, chociaz chwile uwagi,
aby poprawnie nauczylo si¢ ¢wiczy¢ oraz aby wiedziato, iz jest dostrzegane
w grupie ¢wiczacych. Natomiast biorac pod uwage zwigckszanie atrakcyjnosci

zaj¢c istotne jest wprowadzanie zmiennych, réoznorodnych, masowych ¢wiczen

52 D. Kowalski, Wplyw plywania na rozwéj i stan zdolnosci motorycznych u miodziezy
gimnazjalnej, (Praca Licencjacka) Bydgoszcz 2013, 27.
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1 zabaw, aby zajecia w wodzie nie przyczynialy si¢ do marznigcia dzieci
oraz nie staty si¢ nudng i monotonng lekcjg®.

Tok nauczania pltywania powinien by¢ oparty na ogdlnych zasadach
dydaktyki. Umozliwi to uczacemu prowadzenie lekcji w sposob planowy
1 przemyslany, a uczniowi szybkie i skuteczne nauczenie si¢.

Plywanie jest zespotem nawykéw ruchowych, ktore ksztattuja
si¢ u ucznia w trzech fazach®,

Faza pierwsza- stopniowe przystosowanie organizmu do pracy
w Srodowisku wodnym. W tym okresie nastgpuje przyswojenie poszczegdlnych
ruchéw ptywackich i préba ich koordynacji, wszystkie ruchy beda niezgrabne,
niezdarne, a zbyt mocno napinane mig¢énie beda utrudnialy ich prawidlowe
wykonanie.

Faza druga- to okres doskonalenia poszczegdlnych ruchow
i ich koordynacji. Nabywanie umiejetnosci kolejnego napinania i rozluzniania
migsni.

Faza trzecia - koordynacja catego uktadu mig$niowego. Poszczegdlne
ruchy s juz wykonywane ptynnie, rytmicznie i co najwazniejsze, ekonomicznie.
Wzrasta ogdlna wydolno$¢ organizmu.

Opierajac si¢ w procesie nauczania o ogolne zasady dydaktyki,
nalezy je konsekwentnie stosowaé¢™. Zasad tych jest pie¢:

1. Zasada Swiadomosci i aktywnosci;

2. Zasada pogladowosci;

3. Zasada systematycznosSci,

4. Zasada dostepnosci;

% D. Skalski, Ratownik WOPR nauczycielem plywania, Kociewskie WOPR Zarzad
w Skarszewach, Skarszewy 2004, s. 92.

% M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Centrum Rekreacyjno-Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 59.

%5 C. Kupisiewicz, Dydaktyka ogéina, Warszawa 2000, s. 138.
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5. Zasada trwaloSci.

Zasady dydaktyczne sg ze sobg $cisle powigzane i w procesie nauczania
nie moga by¢ stosowane w oderwaniu od siebie. Uczenh zawsze winien
by¢ aktywny na lekcji, zawsze bedziemy na zajeciach korzystali z pokazu,
bedziemy przechodzili do nowych ¢wiczen w oparciu o poznane wczesniej,
bedziemy kazdy ruch, kazde ¢wiczenie utrwalali i dazyli do powstania nawyku
ruchowego. Innymi stowy w trakcie nauki stale korzysta¢é bedziemy
z tych zasad.

Zanim jednak do nauki przystagpimy, musimy u$§wiadomi¢ sobie kilka
podstawowych prawd.

Pierwsza - to fakt, ze zasob ¢wiczen zardowno elementarnej jak i stylowej
nauki plywania jest ten sam dla dziewczat, co dla chlopcow.
Wprawdzie w pierwszej fazie nauki, w fazie oswajania si¢ z wodg dziewczeta
beda mniej odwazne, beda zawsze mialy wigcej oporow niz chtopcy, jednak
w miar¢ uptywu czasu réznice te beda si¢ stopniowo zacieraty.

Druga - Ze nauka pltywania nie moze by¢ nudna, monotonna,
nieatrakcyjna. Trzeba pamigtaé, ze mamy do czynienia z dzie¢mi, ktdre na lekcji
powinny nie tylko wykonywaé¢ ucigzliwe, badz co badz c¢wiczenia,
ale takze - 1 to jest bardzo wazne- bawi¢ si¢. Wtedy nauczanie bedzie bardziej
skuteczne, a dzieci z niecierpliwo$cig czeka¢ beda na nastgpng lekcje.

Trzecia - ze sposob wyjasniania czego§ nowego winien by¢ zawsze
dostosowany do wieku uczniéw. Im mtodsze dzieci tym mniej stownego opisu,
a wiecej pokazu. Znaczy to, ze kazde nowe ¢wiczenie, kazdy nowy ruch trzeba
przede wszystkim pokazaé. Nalezy tez pamigtaC, ze nie wystarczy pokazac,
na czym polega poprawny ruch. Wyjasniajac, nalezy przewidzie¢, jakie btedy
najczgsciej popetniaja uczniowie, pokaza¢ te bledy 1 wytlumaczyc,

na czym one polegaja.
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Proces nauczania ptywania mozemy podzieli¢ na dwie fazy.

> Faza pierwsza- to okres oswajania si¢ z woda, nauka utrzymywania
si¢ na wodzie i elementarne poruszanie si¢ w wodzie.

» Faza druga- to okres uczenia si¢ techniki plywania sportowymi
sposobami; kraulem na piersiach, na plecach, zabka, delfinem
oraz opanowanie startow i nawrotow.

Faza pierwsza jest bardzo wazna, gdyz przejscie przez tak zwany
wstepny okres adaptacji, zwigzany z uczeniem si¢ plywania elementarnego
- jest nieodzownym warunkiem dalszego szkolenia. W fazie tej nalezy zwrocié
uwage przede wszystkim na fakt, ze dziecko znajduje si¢ w obcym dla siebie
srodowisku wodnym, ktoére dostarcza mu nowych, nieznanych wrazen,
powodujacych réznorakie reakcje organizmu. Opanowujac je, dziecko wdrozone
jest niejako do adoptowania si¢. Dlatego tez uczac, nalezy umozliwié
mu wlaczenie calego aparatu adaptacyjnego, stosujac roznorakie ¢wiczenia
i wplatajac w nie wiele zabaw, aby proces uczenia nie byl zbyt silnym
przezyciem, ale aby byt- i to jest bardzo istotne - przyjemnoscia.
Pozwoli to na pokonanie leku przed woda, majacego wielki wpltyw na szybkos¢
robienia postgpow.

W fazie drugiej, bedacej okresem ksztaltowania nawyku ptywania,
nalezy dazy¢ do nauczania i doskonalenia poszczegolnych elementéw techniki
1 ich koordynacji. Poczatkowo stwarzamy ogo6lne wyobrazenie o catosci danego
ruchu przez pokaz 1 objasnienie, poOzniej uczymy poszczegdlnych
jego elementoéw 1 wreszcie taczymy je. Taka kolejno$¢ w postepowaniu pozwoli
uczniowi w poczatkowej fazie skupi¢ si¢ na przyswojeniu skomplikowanych
elementow ruchu, a nast¢pnie potaczy¢ je harmonijnie w jedng cato$¢.

Nauke ptywania nalezy zaplanowa¢ dzielac caty material nauczania,

w zalezno$ci o stopnia przygotowania ucznidw, na poszczegdlne lekcje.
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Dla nauki plywania elementarnego zaplanowaé nalezy 20- 25 lekcji®®.
Lekcja jest podstawowa formg  organizacji pracy szkoleniowej.
Mozna ja podzieli¢ na trzy czgsci:
» czeS¢ wstepnga, skladajacg si¢ ze zbiorki, sprawdzenia obecnoSci
1 omowienia tego co bgdzie na lekcji wykonywane; objasnienia i pokazu
¢wiczen;
» cze$¢ gléwna, na ktorg sktadajg si¢ zasadnicze ¢wiczenia na ten dzien
zaplanowane;
> czes¢ koncowa, polegajaca na omowieniu tego co bylo na lekcji,
wskazanie na zauwazone bledy, pochwala najlepiej ¢wiczacych itp.
Aby nauczanie bylo skuteczne nalezy réwniez stosowaé rézne metody®’.
Metoda w najogélniejszym znaczeniu, to sposob dochodzenia do celu
,t0 sposOb stawiania ucznia w sytuacjach zadaniowych, w ktorych uczniowie
pod kierunkiem nauczyciela dokonuja zmian w strukturze wlasnego ciata
i jego funkcji, zdobywaja wiadomosci, umiej¢tnosci i nawyki w zakresie kultury
fizycznej oraz ksztaltuja pozytywna postawg wobec niej”. Kazda metoda
dotyczy pojedynczego zadania pedagogicznego lub grupy zadan podobnych.
Oznacza to, ze kazde zadanie w lekcji moze by¢ realizowane inng metods.
Moze si¢ jednak zdarzy¢, szczegdlnie ma to miejsce w klasach mtodszych,
ze prawie wszystkie zadania w lekcji wymagaja zastosowania tej samej metody
np. zabawowej, nasladowczej. Najbardziej przydatna dla dzieci mlodszych
jest metoda odtwoérczo- pokazowa.
» Zabawy nasladowcze;
» Metoda zabawowo- nasladowcza;
» Metoda bezposredniej celowosci ruchu ( zadaniowa);

> Metoda Scisla;

% E. Bartkowiak, Plywanie: program szkolenia dzieci i mtodziezy, Warszawa 1997, s. 24.
57 C. Kupisiewicz, Dydaktyka ogéina, Warszawa 2000, s. 149.
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» Metoda programowanego nauczania oraz malych obwodow.

Metody odtworcze polegaja na postugiwaniu si¢  pokazem
zademonstrowanym przez nauczyciela badz na odwoltywaniu si¢ do pamigci
dziecka, ktore wczesniej obserwowalo rdézne czynnosci ludzi, zwierzat,
przedmiotéw martwych, np. zabawek, maszyn itp. W pierwszym przypadku
zaangazowany  jest uktad sygnalny. Mechanizm powtarzania
tego, co si¢ obserwuje, jest do§¢ prosty. W drugim przypadku, gdy nauczyciel
ustnie okresla czynno$¢ ( przebieg ruchu), uruchamia si¢ drugi uktad sygnalny,
znacznie bardziej skomplikowany. Dziecko musi przetransportowaé stowa
na obraz ruchu powstajacy w jego wyobrazni, wysta¢ do efektorow polecenie
wykonania odpowiedniego ruchu, nastepnie zweryfikowaé, czy wykonany ruch
odpowiada wymaganiom nauczyciela.

Zagadnienie nauki plywania rozpatrujemy z punktu widzenia wartos$ci
zdrowotnych, higienicznych oraz sportowych®®,

Nauczanie podporzadkowane jest ogdlnym zadaniom wychowania fizycznego,
oparte jest na metodach i zasadach dydaktycznych oraz dziatania praw
fizjologicznych w ksztaltowaniu nawykow ruchowych.

W nauczaniu ptywania najczesciej stosuje si¢ kompleksowo rozne
metody okreslone jako metody stowne — objasnienie, opis, wyjasnienie
— lub oparte na dziataniach praktycznych — zabawa ruchowa, zadanie ruchowe,
¢wiczenie. Zastosowanie maja rowniez metody tradycyjne — metoda catoSciowa

— syntetyczna, cze$ciowa — analityczna, mieszana™®

. W pracy z dzie¢mi szerokie
zastosowanie majg zabawy dydaktyczne o charakterze ruchowym, zadania
ruchowe /w ktorych uczen musi osiggna¢ okreslony przez nauczyciela cel.

Jedna z zalet zabawy jest wykorzystanie elementu wspolzawodnictwa.

%8 7. Wielinski, Plywanie Nauka i sposoby doskonalenia Crawlem, AWFiS Gdansk,
Warszawa 1948, s. 117.
% R. Karpinski, Nauczanie plywania, Katowice 1994, s. 35.
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1. Metody nauczania oparte na slowie:

nazwa czynno$ci, ogranicza si¢ do okreSlenia  czynnoSci.
Musi  by¢ podana zwigzle, komunikatywnie. Slowa musza
by¢ zrozumiate 1 dostosowane do wieku i intelektu ucznia.

objasnienie ruchu, podajemy slowne informacje majgce na celu
ulatwienie nauczania; mowimy o specyfice $rodowiska wodnego,
o zachowaniu si¢ ciala w wodzie, o uwarunkowaniach anatomicznych,
biomechanicznych i fizjologicznych; informacje te nalezy przekazywac

na kazdym etapie nauczania, uwzgledniajac dojrzatos¢ uczniow.

2. Metody nauczania oparte na pokazie:

jest to metoda zwigzana z doborem i przekazem informacji oraz ciaglta
kontrolg reakcji ucznidw, czego wynikiem jest efekt dydaktyczny.
Metoda ta przekazuje si¢ uczniom informacje wizualne dotyczace danej
czynnos$ci ruchowej. Pokaz odbywaé si¢ moze na ladzie i w wodzie,
z wykorzystaniem roznego rodzaju s$rodkéw dydaktycznych (film,
komputer, plansza), oraz z wykorzystaniem demonstratora — nauczyciela,
zawodnika, ucznia.

pokaz w wodzie, jego zaleta jest to, ze wszystkie ruchy odbywaja
si¢ w naturalnym tempie 1 rytmie. Pokaz wykonywany przez dobrego
demonstratora ~ wyzwala u  ucznidbw  wlasciwa  motywacje,
a takze dostarcza pozadanych wrazen estetycznych. Idealne byloby,
gdyby demonstrator byt dobrym nauczycielem — jest to szczego6lnie
wazne przy prowadzeniu zaje¢ z dzie¢mi. Dzigki temu wzrasta autorytet
nauczyciela, co pozwala mu na osigganie wysokich efektéw nauczania.
Pokaz w wodzie jest najbardziej skuteczny wowczas, gdy uwzglednia

si¢ nastepujace zasady:
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najpierw demonstruje si¢ calg czynno$¢, a nastepnie jej elementy
/najpierw cala technika ptywania, a nast¢pnie jej czesci sktadowe
— ruchy ramion, nég/,

demonstracja powinna odbywaé¢ si¢ w tempie wlasciwym
oraz zwolnionym,

uczniowie powinni widzie¢ wszystkie sktadowe ruchu /obserwacja
z ladu i z wody/.

pokaz na ladzie — pozwala na przedstawienie elementéw danej
techniki ptywania /ruchéw ramion, ruchéw ramion z oddechem,
ruchéw nog/. Mozna przeprowadzi¢ tutaj retusz danego ruchu oraz
dodatkowo aktywizowa¢ grupe poprzez stosowanie roznych
srodkow audio-wideo, filméw szkoleniowych itp. Jego wada jest to,
ze pokaz odbywa si¢ w izolacji od srodowiska wodnego, powodujac
komplikacje w uczeniu prawidlowych ruchow. Dlatego tez
demonstracja powinna przebiega¢ w taki sposob, aby uwzgledniala
wlasciwe ulozenie tutowia — praca ramion powinna by¢ pokazywana
przy opadzie tutlowia, co uwzglednia ich wlasciwe ulozenie
w wodzie. Pokaz na ladzie powinien by¢ bardzo precyzyjny,
uwzglednia on bowiem elementy calej czynno$ci, jest bardzo
skuteczny, gdy uwzgledni si¢ kilka czynnikow:

demonstracja ma by¢ wykonana w ustawieniu nauczyciela przodem
i bokiem do grupy

pokaz musi uwzglednia¢ mozliwosci percepcji ucznia, nalezy
kierowa¢ uwagg na istotne elementy ruchu,

efekt pokazu jest wigkszy, jezeli stosujemy rdéznorodne Srodki

przekazu.
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3. Metody oparte na dzialaniu praktycznym uczniow:

Jest to sposdb postgpowania dydaktycznego polegajacy na wyborze
przez nauczyciela tych czynnos$ci ruchowych, ktore wykonywane przez ucznia
wzbogacaja jego wiedze o informacje niezbedne do opanowania ruchéw
ptywackich. W wyborze ¢wiczen, oprocz nauczyciela, mogg bra¢ udziat
uczniowie. Takim dzialaniem praktycznym, wzbogacajagcym proces nauczania,
moze by¢ zabawa lub zadanie ruchowe. W zadaniu ruchowym, w odrdznieniu
od ¢wiczenia, wuczen moze osiggnag¢ cel w  sposéb  dowolny,
podczas gdy ¢wiczenie zaktada okreslony sposdb wykonania danej czynno$ci
ruchowej. Zadanie ruchowe nalezy jednak dobieraé w sposob rozwazny.
Wydaje si¢ jednak, ze w procesie nauczania plywania wigksza role odgrywaja
¢wiczenia, podczas ktorych mozna dokonywac korekty danej czynnosci,
np. powtarzajac poslizg na piersiach czy grzbiecie, w kazdym powtdrzeniu
mozna wyeliminowac btad — ulozenie glowy, rak, tutowia.

Szczegolng role w nauczaniu plywania maja zabawy ruchowe®.
Zabawy w sposob naturalny zmniejszaja uczucie lgku, rozwijaja cechy
motoryczne, stymuluja rozwdj fizyczny. Pozwalaja nauczycielowi przenies$¢
uwage dziecka na bardzo atrakcyjny obszar dziatalnosci, w trakcie
ktorej realizuje si¢ cele dydaktyczne. Powinno si¢ je stosowa¢ w poszczegdlnych
etapach oswajania z woda, tj. nauczanie zanurzania glowy, otwierania 0CzU
pod woda, wykonywania wydechu do wody, lezenia i1 po$lizgéw, prostych
skokow do wody.

4. Metody nauczania cze$ciami i kompleksowo:

Ze wzgledu na sposob przekazywania informacji w programie nauczania

ptywania, a takze organizacji zaj¢¢, mozna wyrd6zni¢ sposoOb uczenia

si¢ czeSciowy — syntetyczny i czeSciowy — analityczny.

80 R. Karpinski, Nauczanie plywania, Katowice 1994, s. 60.
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metoda syntetyczna — polega na uczeniu caltej techniki, np. ptywanie
kraulem na piersiach, kraulem na grzbiecie,

metoda analityczna — polega na rozbiciu konkretnej techniki na kilka
elementow, np. praca ramion, praca nég. Metoda ta pozwala na skrocenie
procesu nauczania i umozliwia intensyfikacje ¢wiczen. Istnieje jednak
duze zagrozenie, ze uczen bedzie doskonale ptywa¢ samymi nogami
lub rgkami, natomiast moze mie¢ duze trudnosci koordynacyjne
podczas pltywania pelnym stylem.

Wydaje sig, ze tylko wlasciwe potaczenie obu metod, tzn. syntetycznej

1 analitycznej, pozwala na sprawny przebieg procesu nauczania ptywania.

metoda cato§ciowo-cze$ciowa, czyli kompleksowa, polega na taczeniu
poszczegdlnych czesci skladowych w technice ptywania w rézne akty
ruchowe, np. praca samymi nogami potaczona z wydechem do wody,
praca ramion z oddechem na bok. Nastepnie akty ruchowe laczymy
z calg technikg ptywacka. Metoda ta pozwala na wiasciwy i harmonijny
przebieg procesu nauczania 1 daje duze efekty szkoleniowe.
Pokaz wtasny nauczyciela, jego objasnienie stwarza u ucznia obraz
okreslonej czynnosci ruchowej; nastgpnie po probach catoSciowego
wykonania ¢wiczenia przez ucznia, nauczyciel uczy poszczegdlnych
elementow 1 stopniowo taczac je, dochodzi do nauki ptywania wybranym
stylem, np. w nauczaniu ptywania kraulem: najpierw pokaz 1 objasnienie
tego sposobu, potem proby ucznidow, nastgpnie uczenie ruchow nog
i ramion, koordynacja ruchow ramion z oddychaniem, na koniec

— plywanie w pelnej formie.

5. Metodyczne czynnoS$ci nauczyciela:

Nauczyciel powinien przedstawi¢ uczniom tre$¢ materialu nauczania

wybierajac odpowiedni sposdb postepowania metodycznego oraz zorganizowac
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jego

nauczanie

unikajac  narazenia

uczniow na

niebezpieczenstwo®:.

Lekcja powinna by¢ prowadzona w oparciu o tok lekcyjny, tj. logicznie

uzasadniony uktad ¢wiczen z uwzglednieniem trzech zasad dydaktycznych:

wszechstronnosci,

przydatnosci 1

nie moze si¢ zmieniac.

zdrowotnosci,

kolejnos¢  toku

Podstawowe czynnosci metodyczne nauczyciela w procesie nauczania

ptywania®?:
Czynnosci Cele Przyktady
Wyjasni¢ - przekazanie wiedzy, - oméwienie szczegdtow
wiadomosci okreslonego ruchu
- ukazanie waznych zalezno$ci | /np. pozycji dtoni/
polaczen, zwigzkow - zasady biomechaniczne
i techniczne.
Struktura i przebieg ruchu
oraz ich wptyw
na osiggni¢cie wyniku.
Pokaza¢ - pokazanie uczniom - poprawny pokaz czynnosci
tego co jest wazne ruchowej.
w danej chwili Pokaz gléwnego biedu.
Poprawi¢ - pomdc uczniowi wykonac - zwrdcenie uwagi na bledy.
przedstawione zadanie Wyznaczenie szeregu ¢wiczen
poprawiajacych bledy.
Skontrolowa¢ |- ocena stopnia osiggniecia - sprawdziany, testy,

okreslonego celu

lub wykonania zadania

np. przeptynigcie
25m stylem klasycznym

61 E. Bartkowiak, Plywanie: program szkolenia dzieci i mfodziezy, Warszawa 1997, s. 110.
62 D. Skalski, Bezpieczny wypoczynek dzieci i mtodziezy, Skarszewy 2000, s. 83.
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Nauczyciel ptywania musi takze wykona¢ kilka dodatkowych czynnosci
przed lekcja i po lekcji. Musi przygotowaé miejsce C¢wiczen, przybory,
sprawdzi¢ temperature wody, powietrza, przypomnie¢ zasady wspotdziatania
z opiekunem klasy lub ratownikiem, omowi¢ =zasady bezpieczenstwa.
Kontroluje  takze niecke ptywania. Z  zaje¢  wychodzi  ostatni.

Jest odpowiedzialny za proces nauczania, za jego efekty.
2.5. Nauczanie plywania dzieci w wieku przedszkolnym

Nauczanie ptywania zgodnie z =zalozonymi wymaganiami musi
by¢ starannie zaprogramowane, zaplanowane 1 wlasciwie roztozone w czasie.
Program nauczania mozna podzieli¢ na trzy etapy®:

| etap — doprowadzenie do petnego oswojenia z woda, opanowanie lezenia
1 poslizgdw,

Il etap — opanowanie ruchéw napedowych ndég i ramion oraz wydechu
do wody,

111 etap — koordynacja ruchow napedowych z oddychaniem.

Doktadne okreslenie czasu trwania poszczegdlnych etapoéw jest trudne,
poniewaz umiej¢tnos¢ ptywania jako nawyk ruchowy ksztattuje si¢ i doskonali
w zaleznos$ci od indywidualnych cech ¢wiczacego, a zwlaszcza dziecka.

Nauczanie ptywania dzieci w wieku przedszkolnym to zadanie ujete
w 1 etapie programu nauczania, wedtug E. Bartkowiaka®®. S tez w programie
ujete zadania wstepne, ktore nalezy wypehi¢ przed przystapieniem do nauki
ptywania dzieci przedszkolnych. Skierowane sa do rodzicow, ktorych rola
w tym wzgledzie jest bardzo wazna. Ich praca wykonana z dzieckiem przetozy

si¢ na efekty nauczania pod kierunkiem nauczyciela, gdyz w tym okresie

8 R. Karpinski, Nauczanie plywania, Katowice 1994, s. 48.
6 E. Bartkowiak, Nauczanie ptywania, Warszawa 1995, s. 15.
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dziecko stopniowo przystosowuje organizm do pracy w srodowisku wodnym.
Ruchy jego sa niepewne, niedoktadne, a prawidtowe wykonanie skutecznych
ruchow utrudnia mu nadmierne napigcie migsniowe. Trudnosci sprawiaja nawet
najprostsze formy poruszania si¢ w wodzie, skoordynowanie ¢wiczen z rytmem
oddychania oraz wykonanie tych ruchow w odpowiednim rytmie i tempie.
Nalezy zatem najpierw podja¢ zadania wstgpne, ktére utatwia nauke, naleza
do nich miedzy innymi:

- przyzwyczajanie do kapieli w wannie /przybieranie pozycji na piersiach

1 grzbiecie/, zabawy w wannie, stosowanie rdznych przyboréw

— zabawek,

- stosowanie prysznicu — oblewanie woda: gtowa, tutlow, konczyny,
- nauczanie techniki oddychania w wannie.

Systematyczne zabawy w wodzie pozwalaja dziecku przetamacé Igk
przed zanurzeniem, przed zajmowaniem roéznych pozycji ciata w wodzie,
uczg umiegjetnosci oddychania, wprowadzaja dziecko w wesoly nastroj,
ksztaltuja poczucie bezpieczenstwa w wodzie. Taka forma przygotowania
dziecka jest niezbedna do opanowania umiejetnosci okre§lonych w zadaniach

pierwszego etapu nauczania.

2.6. Ogélna charakterystyka metody i systematyka uczenia si¢ plywania

1. Zajecia prowadzimy metodg czeSciowo-calosciowa. Najpierw uczymy
poszczegolnych elementow techniki a nastgpnie taczymy w calosc.
Osobno uczymy ruchow ndg, ramion, oddychania, a nastepnie
synchronizujemy te elementy /kompleksowa/%°.

2. Nauka plywania odbywa si¢ w grupach /8-15 osob/, staramy si¢ dobrac
grupe jednorodng uwzgledniajac wiek, ptec.

% E. Bartkowiak, Piywanie sportowe, COS, Warszawa 1999, s. 54.
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3. Opanowanie umiejetnosci ptywackich odbywa si¢ poprzez ¢wiczenia
z zakresu nauczania kraula na piersiach i na grzbiecie w oparciu
o0 ruchy naprzemianstronne i wczesne uczenie wydechu do wody.

4. Cgzestotliwos¢ zaje¢ 1-2 w tygodniu, czas trwania jednej lekcji
na poczagtku nauki 20 minut po6zniej 30 i 45 minut, odpowiednio
przygotowane warunki do nauki ptywania, czyli temperatura wody,
glebokos¢, przybory.

5. W wielu lekcjach zaplanowano akcent na ¢wiczenia oswajajace z wodag
1 skoki do wody na nogi i wslizgi.

Systematyka uczenia poszczegolnych technik ptywania:

Prawidltowy pokaz na ladzie.

Powtodrzenie ¢wiczen na ladzie.

Cwiczenie na brzegu ptywalni.

Cwiczenie przy $cianie ptywalni.

Cwiczenie ze wspotéwiczacym bez oddychania.

Cwiczenia z przyborami bez oddychania.

Cwiczenia bez przyboréw bez oddychania.

Cwiczenia ze wspoiéwiczacym z naukg oddychania.

© 0 N o g Bk~ wbhPE

Cwiczenia z przyborami z nauka oddychania.

10. Cwiczenia bez przyboréw z nauka oddychania.

20 lekcji, ktore obejmuja tematy®®:

Nr lekcji | Temat — glowny cel lekcji

1. Wstepne oswajanie z woda.
2. Cwiczenie wypornosciowe — ,,korek”.
3. Lezenie na piersiach i grzbiecie.

% R. Karpinski, Nauczanie plywania, Katowice 1994, s. 73.
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4. Poslizg na piersiach.
5. Poslizg na grzbiecie.
6. Ruchy kraulowe nog na piersiach. Wydech do wody.
7. Ruchy kraulowe nog na grzbiecie. Dalszy ciagg nauczania wydechu
do wody.
8. Elementarne ptywackie ruchy ramion na piersiach.
9. Elementarne ptywackie ruchy ramion na grzbiecie.
10. Utrzymanie si¢ na powierzchni wody w pozycji pionowe;.
11. Ptywanie elementarne na piersiach.
12. Ptywanie elementarne na grzbiecie.
13. Nauczanie kraulowych ruchéw ramion na piersiach.
14. Nauczanie kraulowych ruchéw ramion na grzbiecie.
15. Laczenie ruchdw nog i ramion w kraulu na piersiach.
16. Laczenie ruchdw nog i ramion w kraulu na grzbiecie.
17. Ptywanie kraulem na piersiach bez oddychania.
18. Ptywanie kraulem na grzbiecie.
19. Plywanie kraulem na piersiach.
20. Sprawdzian ,,test 6 ¢wiczen”.
Dydaktyka i metodyka. Podstawowe czynnosci ruchowe w $rodowisku
wodnym®’.

Ilo$¢ lekcji przeznaczona na oswajanie ze S$rodowiskiem wodnym

przez dzieci zalezy od: szybkos$ci przetamania stanéw lgkowych, sprawnos$ci

dzieci, doboru ¢wiczen i zabaw, rozpoznania psychologicznego i1 zachowan

dzieci.

5 T. Bernabei, P. Cowcher, D. Cross, N. Newell, Phwanie. Profesjonalnie o sporcie,
Muza SA, Warszawa 2011, s. 47.
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Na pierwszej lekcji ptywania, oprocz omdwienia zagadnien zwigzanych
z organizacjg zaj¢¢ oraz respektowaniem zasad BHP, nalezy doktadnie okresli¢
sposob wejscia do wody, doktadnie go zademonstrowac. Nauczanie ruchéw
lokomocyjnych rozpoczynamy od swobodnego chodzenia po dnie przy brzegu
basenu. Nast¢pnie ¢wiczacy poruszajg si¢ grupowo w roznych kierunkach.
Wykorzystujemy w tym przypadku zabawy zrozumiate dla dzieci i tatwe
organizacyjnie. Prawidlowo jest, aby na pierwszych zajeciach z ptywania brali
aktywnie udziat rowniez rodzice dziecka.

Zabawy pomocne w poruszaniu si¢ w wodzie: ,,BRODZENIE”,
LZWIADOWCY”, ,MARSZ W WODZIE”, ,MOTOROWKI I ZAGLOWKI”,
,,POCIAG”.%8

- Cwiczenia oswajajace twarz z woda.

Zabawy maja na celu oslabienie uczucia leku podczas kontaktu z woda
jakim jest zanurzenie twarzy /oczu, nosa, ust/ pod powierzchni¢ wody.

Zabawy pomocne to: ,Baraszkujace niedzwiadki”, ,,Skaczacy pstrag”,
»Pociag w tunelu”, ,,Odwazni wojownicy”.

- Nauka otwierania oczu pod woda.
Zanurzanie twarzy, ktorego nauczyliSmy, stanowi przygotowanie do otwierania
oczu pod woda, co jest jednym z najtrudniejszych elementow na tym poziomie
nauczania. Otwieranie oczu jest zasadniczym czynnikiem determinujacym
dalszy przebieg nauczania ptywania. Zwigzane jest to z orientacja pod woda,
utrzymaniem kierunku plywania a takze z korekta bledow w technice
poszczegolnych ruchow. Element ten, ze wzglgdu na trudnosci w kontrolowaniu
wymaga stosowania w wiekszo$ci formy zabawowe;.
Zabawy pomocne to: ,,Kto odporniejszy”, ,,Kalkulator”, ,,Potawiacze peret”

- Opanowanie oddychania w wodzie.

% T. Bernabei, P. Cowcher, D. Cross, N. Newell, Piwanie. Profesjonalnie o sporcie,
Muza SA, Warszawa 2011, s. 112,
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Oddychanie stanowi wazny moment w procesie nauczania ptywania. Wplywa
bezposrednio na swobode poruszania si¢ w wodzie i pokonywania krotszych

i dhluzszych odcinkéw. Za pomocag zabaw uczymy wstrzymywania oddechu
/bezdech/ i wydechu do wody.

Zabawy pomocne to: ,,Rozpylacz”, ,Fale”, ,Pitkka w kole”, ,,Wyscig
piteczek”, ,,Gotujaca si¢ woda”, ,,Pluskajacy tosos”.

Nauczanie lezenia na piersiach i grzbiecie — ¢wiczenia wypornosciowe.

Celem zabaw majacych zastosowanie przy nauczaniu tego elementu
jest zapoznanie éwiczacych z dziataniem sity wyporu wody®.

Zabawy pomocne to: ,,Korek”, ,,Meduza”, ,,Zatapianie miny”, ,,Sadzenie
drzewek”, ,,Kloc drzewa”.

Nauka pracy NN w utozeniu na plecach 1 piersiach:

- pokaz na ladzie,

- ¢wiczenia na ladzie,

- ¢wiczenia na brzegu ptywalni,

- ¢wiczenia przy $cianie ptywalni,

- ¢wiczenia ze wspotéwiczacym,

- ¢wiczenia z deska i bez deski.

Opanowanie poslizgow na grzbiecie 1 piersiach z pracag NN na plecach
i piersiach.

Podczas nauczania kolejnych czynno$ci w wodzie stosujemy ¢wiczenia
dynamiczne, ktdre rozpoczynajg proces nauki lokomocji ¢wiczacego w wodzie.
Zabawy pomocne to: ,btawica $ledzi”, ,Pluskajace rybki”, ,Flisacy”,
,Wystrzelenie torpedy”, ,,Slizgacze”"°.

Proste skoki na nogi.

8 R. Karpinski, Nauczanie plywania, Katowice 1994, s. 35.
0 R. Karpinski, Nauczanie plywania, Katowice 1994, s. 83.
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Skoki do wody na nogi powinny towarzyszy¢ nauczaniu ptywania
juz  od okresu wstepnej adaptacji do  $rodowiska  wodnego.
Powoduja one oswojenie z woda jeszcze bardziej poprzez gwaltowng zmiang
srodowiska z powietrza na wode. Przelamujg takze istniejgce jeszcze bariery
lekowe u ¢wiczacych co utatwia nauczanie ptywania. Stosujac w pierwszej fazie
nauczania skoki do wody, gry i zabawy, musimy pamig¢ta¢ o stopniowaniu
trudno$ci i asekuracji.

Zabawy pomocne to: ,,Sprezynki”, ,Skoki przez przeszkody”,
»Wodowanie statku”, ,Klaskanie”, ,Wizytowka”, ,Skoki do dziupli”,
,Kto dalej”’?.

Wilasciwy  przebieg nauczania w tym etapie uzalezniony
jest od opanowania wszystkich elementow wystepujacych w I etapie nauczania.
Tylko pelne oswojenie z woda gwarantuje opanowanie wszystkich ¢wiczen
wystepujacych w trakcie nauczania elementow techniki ptywania.

Nauczanie ruchéw nég do kraula na grzbiecie.

Nauczanie naprzemianstronnych ruchéw nég rozpoczynamy od ¢wiczen
na ladzie, a nastepnie na brzegu basenu w siadzie, co zapewnia ¢wiczacym
kontakt z woda oraz mozliwos¢ autokorekcji. W wodzie rozpoczynamy
od ¢wiczen statycznych przy brzegu basenu, stopniowo przechodzac
do elementéow dynamicznych — w poczatkowej formie z przyborem a nastgpnie
samodzielnie. Stosujemy gry i1 zabawy jak: ,Fontanna”, ,Przeciaganie”,
»Wyscig §lizgaczy”, ,,Holowanie drewna”.

Nauczanie ruchéw ndg do kraula na piersiach.

wLawica sledzi”, ,,Badacze dna”, ,,Gejzery”, ,,Pokonywanie przeszkod”,
,,Holowanie drewna”.

Nauczanie ruchow ramion do kraula na grzbiecie.

1 Tamze, s. 87.
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Rola zabaw przy nauczaniu tego elementu jest nieco mniejsza i
ogranicza si¢ do wyegzekwowania od dzieci wlasciwej koordynacji, a takze
zakresu ruchu w stawach barkowych. Cwiczenia sa trudne do opanowania i
skoordynowania.

Systematyka uczenia:

- pokaz na ladzie,

- ¢wiczenia na ladzie,

- ¢wiczenia na brzegu ptywalni,

- ¢wiczenia przy $cianie pltywalni,

- ¢wiczenia ze wspotéwiczacym,

- ¢wiczenia z odbiciem od dna bez oddechu,
- ¢wiczenia z deska bez oddechu,

- nauka oddychania — ¢wiczenia bez deski bez oddychania,

¢wiczenia koordynacji pracy RR z oddechem.

Zabawy pomocne nauce pracy rak: ,,Wyscigi fok”. Wiecej ¢wiczen
wspomagajacych przeprowadza si¢ na ladzie 1 ze wspotéwiczacym
Z przyborami: kota, deski, drag.

Nauczanie ruchow ramion do kraula na piersiach. Zabawy pomocne
w nauczaniu: ,,Barek”, ,,Szczupak 1 rybki”, ,,Przepychanka”. Wiekszo$¢ ¢wiczen
pomocnych 1 wzmacniajagcych migsnie RR przeprowadzamy na ladzie
i w wodzie w formie $cistej.”?

Skoki do wody glebokie;.

Warunkiem rozpoczgcia nauczania skokow do wody glebokiej
jest swobodne przeplynigcie przez dzieci kilku metrow przy pomocy ndg.
Weczesniejsze wprowadzenie tego elementu nie jest wskazane z uwagi na duze
ryzyko, jakie wystepuje w trakcie jego wykonywania. Pokonanie Igku potozenia

si¢ na wodzie, ptyniecie do miejsca bezpiecznego, czyli brzegu brodzika,

2 R, Karpinski, Nauczanie plywania, Katowice 1994, s. 123-128.
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a takze asekuracja przez prowadzacego, to podstawowe warunki, ktore musza
by¢ spelnione przy nauczaniu skokow do wody glebokiej. Przez caly czas nalezy
zabezpieczy¢ bezpieczenstwo 1 jego poczucie u dzieci. Podczas wykonywania
pierwszych skokow zapewni¢ nalezy dzieciom asekuracje z wody.

Zabawy pomocne w nauczaniu: ,,Skok ratunkowy”, ,,Skok do dziupli”,
,»Skok do celu”, ,,Kto dalej”.

Po opanowaniu i bezpiecznym wykonywaniu zabaw mozemy przystapic¢
do ¢wiczen w formie zadaniowej z asekuracjg z brzegu przez nauczyciela
podajacego dziecku zerdz.

Faza nauczania ptywania.

Zadaniem gléwnym tego cyklu szkolenia jest koordynacja pracy nég,
rgk 1 oddychania oraz przygotowanie ¢wiczacych do pokonania odcinka
od 15-25m. Celem tego okresu jest przede wszystkim opanowanie ptywania
stanowigcego doskonatg podstaw do opanowania technik sportowych.

1. Koordynacja ruchéw ramion i nég w kraulu na grzbiecie”.

2. Koordynacja ruchéw ramion i ndg do kraula na piersiach.

3. Opanowanie wslizgow do wody, prostych skokéow na glowe
oraz elementéw nurkowania.

Systematyka uczenia:

- praca NN i jedne;j reki,

- dokladanka,

- przektadanka,

- plywanie co kilka cyklow oddech,

- plywanie co drugi i trzeci cykl oddech.

Cwiczenia te bedziemy prowadzi¢ tylko z dzieémi najsprawniejszymi,
wybranymi. Zabawy pomocne w nauce: ,,Bomba”, ,,Zjezdzalnia”, ,,Polawiacze

peret”, ,,Badacze dna”.

8 R. Karpinski, Nauczanie plywania, Katowice 1994, s. 134-137.
61



Po przeprowadzonym 1 etapie
od 20-30 lekcji,
wedtug E. Bartkowiaka.’

przeprowadzamy

Test zawiera 6 prob:
. poslizg na piersiach,
. poslizg na grzbiecie,

skok na nogi z wysokosci 1m,

nauczania ptywania obejmujacego

ocen¢ umiejetnosci  ptywackich

. wslizg z siadu na gltowg,

1
2
3
4. wyciagniecie przedmiotu z dna /gleboko$¢ od 1-1,6m/,
5
6

. przeplyniecie 25m w sposob dowolny.

Program nauczania ptywania podany w formie skroconego konspektu 30 lekcji.

Lp. | Zadania dydaktyczne | Cwiczenia pomocnicze Zabawy
1. |Lekcja a/ Zachowanie si¢ na terenie
organizacyjna: obiektu
regulamin ptywalni, - w szatni
obowiazki dziecka - pod natryskami
na zajgciach - korzystanie z suszarki
z plywania, - naplywalni
obowigzki rodzicow | b/ Zapoznanie z sygnatami
do wspolpracy prowadzacego zajgcia
z nauczycielem. ¢/ Higiena osobista korzystajacych
z plywalni
- obowigzujace stroje ¢w.
2. |Lekcja wstepna: a/ Powtorzenie zadan organiza- ,,Brodzenie”
rozne formy wejscia cyjnych z pierwszej lekcji »Zwiadowcy”
do wody, poruszanie |b/  Wchodzenie do  wody |,,Marsz

4 E. Bartkowiak, Nauczanie ptywania, Warszawa 1995, s. 17.
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si¢ po dnie, wyjscia w formie tagodnej w wodzie”
na brzeg. Cwiczenia |c/ Chodzenie po dnie na palcach, |,,Motorowki
oswajajace z woda. ugictych NN, podskokami 1 zaglowki”
d/ Wychodzenie z wody ,,Pociag”
Oswajanie z woda, | a/ Cwiczenia na ladzie ,Baraszkujace
nauka chowania b/ Mycie glowy, twarzy niedzwiadki”
glowy pod wode. ¢/ Obmywanie ciata duzym »Skaczacy
strumieniem wody pstrag”
d/ Zanurzanie twarzy ,Pociag
w tunelu”
,»Odwazni
wojownicy”’
Cwiczenia a/ Cwiczenia na ladzie ,,Korek”
Wypornosciowe. b/ Przechodzenie pod przeszkoda |,,Meduza”
Ityczka/
¢/ Przesuwanie piteczki
przez dmuchanie /RR z tylu/
Lekcja a/ Cwiczenia na ladzie ,,Wesote foki”
powtorzeniowa: b/ Powtorzenie ¢wiczen w parach | ,,Korek”
doskonalenie ¢/ Ocena wykonania ¢wiczen ,,Meduza”
przerobionych
¢wiczen gltownych.
Zadania  kontrolne:
,,Korek”.
Nauka a/ Cwiczenia na ladzie ,»Rozpylacz”
wydmuchiwania b/ Nauka pracy NN do kraula ,Fale”
powietrza do wodly. przy $cianie »Wyscig
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piteczek”

,Gotujaca
woda”
,Pluskajacy
toso$”

7. | Wydech do wody a/ Cwiczenia na ladzie ,,Pitka w kole”
w ¢wiczeniu b/ Wydech do wody w miejscu Powtorzenie
,Korek — praca ¢/ Praca NN do kraula z pomocg zabaw z po-
NN do kraula. wspotéwiczacego przedniej lekcji

8. | Cwiczenie a/ Cwiczenia na ladzie ,,Polawiacze
wypornosciowe b/ Kilkakrotne przyjmowanie peret”
,,Meduza” pozycji ,,korek” po nabraniu ,,Kalkulator”
otwieranie oczu powietrza ,,Kto
W wodzie. ¢/ Przechodzenie z pozycji ,,korek™ | odporniejszy”

do pozycji ,,meduza” i odwrotnie
d/ Ogladanie dna 1 NN w wodzie
e/ Praca NN do kraula z ptywaczka

9. |[Nauka lezenia a/ Cwiczenia na ladzie ,Zatopione
na piersiach b/ Ulozenie na piersiach z réoznym | miny”

Z pomocy utozeniem RR trzymajac | ,,Ryby
plywaczkow, deski na sobie deski w sieci”
oraz przyborow, c/ Obroty dookotla osi | ,,Sadzenie
piteczek. przez partnera w pozycji ,,meduza” | drzewek”

d/ Praca NN do kraula z deska ,,Kloc drzewa”

10. | Lekcja a/ Cwiczenia na ladzie Powtorzenie
powtdrzeniowa: b/ Doskonalenie wydechu do wody | zabaw

doskonalenie

¢/ Holowanie w parach, partner
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poznanych ¢wiczen

pracuje NN do kraula

gtéwnych. d/ Lezenie na piersiach

Lezenie na piersiach z wydechem do wody

z wydechem na czas /5 sek./

do wody. e/ Zabawa w wodzie wybrana
przez dzieci

11. | R6zne formy a/ Cwiczenia ksztattujaco- »Sprezynki”

skokéw na nogi. gibkosciowe, imitacja ruchéw |, ,Skoki
ramion na ladzie do kraula przez

b/ Zadaniowe zeskoki do wody przeszkody”
na nogi ,,Wodowanie

¢/ Praca n6g do kraula z deska statku”

d/ Zabawy z pitkami gumowymi, |,,Klaskanie”
zanurzanie pitek pod wode, »Wizytowka”
przeskoki rozkraczne ,.Skoki
przez pitke, chwyty do dziupli”
wynurzajacej ,,Kto dalej”
si¢ pitki, podbijanie stopami
lezacej na wodzie

12. | Zanurzanie glowy a/ Cwiczenia ksztattujaco- ,Pluskajace
pod woda 1 wyra- gibkosciowe rybki”
bianie bezdechu. b/ Doktadanka do kraula z deskg ,,JLawica $ledzi”
w opadzie stojac na dnie ,Flisacy”
— bez oddychania.
Nauka poslizgu na piersiach
13. | Nauka lezenia a/ Cwiczenia ksztattujaco- ,,Pchanie
na piersiach gibkosciowe z ukierunkowaniem | torpedy”
z pomocg przyborow |  na zadania lekcji Zatapianie




/deska, ptywaczki, | b/ Wydluzony poslizg na odleglo$¢ | miny”
pitka/. z deska baniaczkiem w nogach | ,.Slizgacze”
¢/ Praca RR do kraula
bez pracy ndg
d/ Lezac na piersiach i plecach
spady do wody
14. | Naprzemianstronne | a/ Cwiczenia gibkosciowo- ,Slizgacze”
ruchy noég w lezeniu ksztattujace ,1.6dz
na piersiach b/ Naprzemian stronne ruchy né6g | podwodna”
/strzatka/. w poslizgu na piersiach ,»Meduza”
¢/ Cwiczenia wydechowe do wody |,,Gotujaca
d/ Poslizg na piersiach z proba woda”
pracy RR do kraula »Wyscig
e/ Spad do wody z pozycji kucznej | piteczek”
15. | Lekcja a/ Cwiczenia ksztattujaco- ,Slizgacze”
powtorzeniowa: gibkosciowe ,Flisacy”
doskonalenie b/ Wykonywanie poslizgow »Pchanie
poznanych ¢wiczen| na piersiach z praca nog torpedy”
glownych. do kraula
¢/ Cwiczenia wypornosciowe
16. | Naprzemianstronna | a/ Cwiczenia na ladzie, imitacja ,»Skoki
praca nog na grzbie- ruchow nog na grzbiecie, do dziupli”
cie — rozne formy imitacja ruchow rak ,Fontanna”
¢wiczen przy $cia- do stylu grzbietowego ,Holowanie
nie, z przyborem b/ Obroty tutowia wzdhuz osi drewna”
na ladzie. dhugiej 1 w trakcie lezenia ,» Wyscig
Ulozenie ciata na na wodzie przodem 1 tylem slizgaczy”
wodzie z pomoca ¢/ Skoki na nogi z przysiadu »Wodowanie




drugiej osoby i z podwyzszonych pozycji statku”
17. | Poslizg na grzbiecie |a/ Cwiczenia ksztattujaco- »Skaczace
gibkosciowe, imitacja ruchow delfiny”
ndg i ramion do stylu ,,Kto dalej”

grzbietowego

b

,,Badacze dna’

b/ Poslizg na grzbiecie, poslizg ,Holowanie
na piersiach, proby drewna”
¢/ Naprzemianstronna praca nog ,»Odpalanie
na grzbiecie z deskg na biodrach |torpedy”
1 za glowa
d/ Skoki do wody na nogi
18. | Wyciaganie a/ Cwiczenia ksztattujaco- »~Polawiacze
przedmiotow gibko$ciowe, imitacja ruchow peret”
z dna brodzika ramion do grzbietu w potaczeniu | ,,Transport
z oddychaniem na ladzie skarbow”
b/ Naprzemianstronna praca nog
na grzbiecie z oddychaniem
na ladzie
¢/ Te same ¢wiczenia z trzymang
deska
d/ Wyciaganie zatopionych
przedmiotow
19. | Elementarne ruchy | a/ Cwiczenia ksztattujaco- ,Pluskajace
ramion w ptywaniu gibkosciowe rybki”
na plecach b/ Elementarne ruchy RR ,Flisacy”
na grzbiecie ze wspoléwiczacym |,.Slizgacze”
c/ Elementarne ruchy RR ,.Skoki
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na grzbiecie w poslizgu przez
w polaczeniu z pracg nog przeszkody”
d/ Poslizg z wysokosci lustra wody
e/ Skoki do wody na nogi
20. | Lekcja powtorzenio- | a/ Cwiczenia ksztattujaco- Zabawy
wa: doskonalenie gibkosciowe z ukierunkowaniem |do wyboru
poznanych ¢éwiczen na zadania glowne lekcji zaproponowane
gtownych. Zadanie: | b/ Doskonalenie poznanych przez dzieci
poslizg na plecach ¢wiczen i1 zadan gtownych
Z na przemian ¢/ Poslizg na plecach
stronng pracg nog Z naprzemianstronng
na 5-10m praca nog
21. | Koordynacja pracy |a/ Cwiczenia na ladzie, imitacja ,» L ransport
nog do kraula kraulowych ruchow RR drewna”
na piersiach w koordynacji z oddychaniem |, Wyscig
z oddychaniem na ladzie motorowek”.
b/ Wslizg do wody z kleku Cwiczenia
jednondz z uniku z wysokosci slizgow
lustra wody z deskami

¢/ Wslizg z trzymana deska

na okreslong

1 ptynigcie pracg nog do kraula | odlegtos¢
d/ Zabawa z pitkami w parach:
podbicia, przepychanie,
przerzucanie pitek
22. | Elementarne ruchy | a/ Cwiczenia ksztattujaco- ,,Berek”
ramion do kraula gibkosciowe z ukierunkowaniem | ,,Przepychanka”
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na zadania glowne lekcji

b/ Kraulowe ruchy RR stojac
na dnie ptywalni w potaczeniu
z oddechem

¢/ Przeptynigcie 6m bez oddechu
kraulem

d/ Wslizg do wody z przysiadu

z wysokosci lustra wody

,»Wyscig

slizgaczy”

ruchy kraulowe

23. | Koordynacja pracy | a/ Cwiczenia ksztattujaco- ,»1,2,3 trener
ramion i no6g gibko$ciowe patrzy”
do kraula b/ Kraulowe ruchy ramion i nég »Kalkulator”
w poslizgu ,»Meduza”
¢/ Kraulowe ruchy ramion i n6g
z 1,2 oddechami
24. | Przeptynigcie a/ Cwiczenia ksztattaco- ,Fontanna”
krotkich odcinkow gibkosciowe »Skoki
kraulem b/ Przeptynigcie kraulem RR i NN | do dziupli”
bez oddychania bez oddychania ,,Kto dalej”
¢/ Przeptyniecie kraulem
bez oddechu
d/ Praca RR do kraula z oddechem,
NN podtrzymywane
banieczkami nie pracuja
e/ Skoki na nogi z utrudnieniem
25. | Lekcja powtorze- a/ Cwiczenia ksztattujaco- Cwiczenia
niowa: doskonalenie gibkosciowe w formie
przerobionych b/ Doskonalenie poznanych zadaniowej

¢wiczen gtéwnych.

¢wiczen gléwnych
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Zadanie kontrolne:

¢/ Cwiczenie: zadanie kontrolne

od 15-25m NN d/ Sztafeta z wykorzystaniem
do kraula z deska przyboréw i1 pracy NN
w dioniach i pracy RR
z wydechem
do wody
26. | Rézne formy a/ Cwiczenia gibkosciowo- ,,1.0dz
doktadane w stylu ksztaltujgce imitacja pracy podwodna”
grzbietowym ramion w stylu grzbietowym »Szybowiec”
b/ Doktadanka oraz ruchy ramion |,,Wiatraki”
w potozeniu na grzbiecie Cwiczenia
ze wspotéwiczacym w formie
¢/ Doktadanka na grzbiecie z deska | zadaniowej
przy biodrach i praca NN z wykorzysta-
d/ Cwiczenia zabawowe w parach | niem
na plecach z wykorzystaniem przyborow
przyboroéw
27. | Nauka wslizgu a/ Cwiczenia gibko$ciowo- Roézne formy

do wody na gtowe

z potwysiadu

ksztattujace

b/ Ptyngc nogami na grzbiecie
doktadanka z deskg za gtowa
6XNNIRR, 6xNNiLR

¢/ Ptywanie grzbietem z praca
jedna reka, druga reka
przy biodrze

d/ wslizg do wody na glowe
z pOtprzysiadu

e/ Skoki z przyborami

skokow,
nurkowanie —
rywalizacja
w grupach
,,Potawiacze

peret”
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I przez przeszkody

28. | Koordynacja RR a/ Cwiczenia ksztattujaco- Cwiczenia
i NN z oddychaniem gibkosciowe w formie $cistej
w stylu grzbietowym | b/ Pltywanie grzbietem z praca
jednej reki, druga reka w gorze
¢/ Ptywanie grzbietem z wdechem
na wyznaczong r¢kg i wydechem
na rgke druga
d/ Skok startowy z poslizgiem
i praca NN do kraula ok. 10m
e/ Tor przeszkod na wyznaczonym
odcinku
29. | Koordynacja RR, a/ Cwiczenia ksztattujaco- Sztafety
NN i oddychania gibko$ciowe kraulowe z
w kraulu b/ Ptywanie NN do kraula prowadzeniem
na piersiach i oddychanie z trzymaniem pitki.
ztaczonych rak na posladkach Cwiczenia
¢/ Koordynacja RR i oddychania | w formie
w kraulu /co trzy ruchy/ - nogi | zadaniowej
nie pracuja podtrzymywane z rywalizacja
baniaczkiem lub deska
d/ Koordynacja RR, NN i oddycha-
nia w kraulu — odcinki 10-15m
30. | Ptywanie krotkich a/ Cwiczenia na ladzie ,,Badacze dna”

odcinkow — styl

grzbietowy i kraul

b/ Doskonalenie przebywania
pod woda na bezdechu

¢/ Ptywanie kraulem 1 grzbietem

»Wyscig
rzedow

w tunelu”
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wyznaczonych odcinkow
d/ Przej$cia z pltywania grzbietem
do plywania kraulem i odwrotnie

bez zatrzymywania si¢
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2.7. Charakterystyka rozwoju dzieci w wieku od 7 do 10 lat

W tym okresie wystepuje intensywny rozwoOj obejmujgcy procesy
intelektualne’.

Druga wlasciwoscia, szczegdlnie charakterystyczng jest ogromna

aktywno$¢ — przejawia si¢ w upodobaniu do zabaw i gier ruchowych
oraz do zaje¢ o charakterze sportowym. Aktywno$¢ ruchowa ma swoje
uzasadnienie rozwojowe: umozliwia wlasciwy rozwdj fizyczny dziecka,
przyczynia si¢ do zwigkszenia wytrzymatos$ci i sity migsni, do rozwoju mig$nia
sercowego 1 naczyn krwionosnych, do wzrostu sprawnos$ci ruchowe;.
Tempo rozwoju fizycznego w tym okresie jest ustabilizowane 1 do$¢ szybkie.
Zwlaszcza na poczatku, okresu wczesnoszkolnego, migsnie drobne rozwijaja
si¢ w tempie szybszym niz mig$nie drobne. W zwigzku z tym dzieci 7 — 8,
a czesto jeszcze i 9 — 10 —letnie sa zdolne do ruchow silnych, zamaszystych
niz precyzyjnych, wymagajacych doktadnosci. Przy wykonywaniu ruchow
precyzyjnych szybko mecza sie. Trudno$¢ sprawia im takze ustalenie
wlasciwego tempa pracy i koordynacji ruchéw. Wigze sie¢ to z powolniejszym
rozwojem migéni drobnych oraz ze znaczng pobudliwos$cia.

Stopniowo — dzigki ¢wiczeniom i doskonaleniu — dokonuje si¢ wzrost
ogoblnej sprawnosci ruchowej oraz sprawnosci rak: wzrasta precyzja ruchow,
lepsza staje si¢ ich koordynacja, zmniejsza si¢ podatno$¢ na zmeczenie.
W okresie rozwoju motorycznego zachodza znaczne rdznice indywidualne
miedzy dzieémi.

Trzecim  zjawiskiem  charakterystycznym  dla tego  okresu
jest pierwszoplanowe znaczenie nauki w zyciu dziecka. Mlodszy wiek szkolny

jest okresem intensywnego rozwoju wrazliwosci zmystowej, tj. zdolnosci

5 R. Przeweda, Rozwdj somatyczny i motoryczny, PWN, Warszawa 1973, s. 69.
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do odbierania wrazen wzrokowych, stuchowych i1 innych. Rozw¢j ten dokonuje
si¢ dzigki doskonaleniu analizator6w; w znacznym stopniu przyczynia
si¢ do niego nauka szkolna oraz r6zne formy aktywnosci pozaszkolne;.

Wiele wspotczesnych dzieci ma duze trudnosci w opanowaniu
umiejetnosci koncentracji uwagi; sg to przede wszystkim dzieci nadpobudliwe.
Rozwdj 1 doskonalenie wtasciwosci mys$lenia umozliwiajg dziecku coraz lepsza
orientacje¢ w rzeczywisto$ci oraz bardziej zorganizowane 1 sprawniejsze
dziatanie. Pod wptywem kontaktow z otaczajacg rzeczywistoscia, powstaja
1 ksztattuja si¢ zainteresowania dziecka. Decydujg o nich takze potrzeby dziecka,
zwlaszcza szczegOlnie silna w tym czasie potrzeba aktywnosci.
Bogactwo doswiadczen zgromadzonych w poprzednich okresach rozwoju
1 zdobywanych wcigz na nowo, hierarchizacja tych do$wiadczen, wzrost
samodzielnosci 1 mozliwosci kontroli nad sobg 1 otoczeniem, zdolnos¢
do przewidywania i programowania skladaja si¢ na proces intensywnego
rozwoju osobowos$ci dziecka. Pod koniec tego okresu zaczyna tworzyc
si¢ zintegrowany obraz samego siebie, dziecko jest takze zdolne
do konstruowania modeli rzeczywisto$ci zewnetrznej oraz modeli relacji migdzy
jednostka a otoczeniem. Jego osobowos¢ staje si¢ coraz bardziej autonomiczna.

Cho¢ z punktu widzenia psychologicznego miodszy wiek szkolny
nie nalezy do okreséw szczeg6lnie trudnych ani burzliwych, to jednak stanowi
wazne ogniwo w ogélnym rozwoju dziecka, a $ciS$lej — czlowieka.
Mozna by okresli¢ ten okres, jako kolejny milowy krok w procesie wkraczania
w szerszy $wiat, zdobywania samodzielnosci.

Oddzialywanie ¢wiczen ptywackich na rozwoj fizyczny i motoryczny.
Dziatalno$¢ sportowa jest jedng z wielu form aktywnos$ci cztowieka i to takiej,
ktéra w miar¢ rozwoju cywilizacji, zyskuje na znaczeniu. Majac na uwadze
uzyskiwanie wynikdOw na wysokim poziomie nieodzowne jest rozpoczecie

juz w mlodszym wieku kontroli i rozwoju podstawowych cech motorycznych.
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Systematyczne zajgcia plywackie przy$pieszaja tempo rozwoju
fizycznego  dziewczat. Dla  wszechstronnego  zapewnienia  rozwoju
podstawowego cech motorycznych konieczne jest uwzglednienie zajec¢
o charakterze ogdlnorozwojowym. Prowadzenie zaj¢¢ z plywania z dzie¢mi
od najnizszych klas nalezy powierzy¢ nauczycieclom — specjalistom.

Dobor dzieci do grup treningowych w plywaniu powinien odbywaé
si¢ w czasie masowej nauki ptywania dzieci, ktore rozpoczynaja nauke w szkole
(klas pierwszych 1 drugich). Opanowywanie umiej¢tnosci ptywackich
przez dzieci powinno odbywa¢ si¢ dokladnie i bez zbytniego pospiechu.

Obcigzenia treningowe dziecka nie moga by¢ zbyt wielkie,
aby nie hamowatly naturalnego rozwoju dziecka. Postgpy sportowe zawodnika
w wieku dziecigcym powinny wyptywaé z dynamicznego rozwoju fizycznego

organizmu dziecka oraz w rezultacie doskonalenia techniki ptywania.

Organizacja lekcji

Dobra organizacja lekcji 1 fatwos¢ jej przeprowadzenia jest uzaleznione
z jednej strony od sumiennego przygotowania i dobrze przemyslanego planu
lekcji, za$ z drugiej strony przez ustalenie koncowego efektu lekcji.
W nauczaniu ptywania szczegodlne wazne jest state kierowanie klasa, grupa’®.
Sukces nauczania wywodzi si¢ w duzej mierze z bezposredniego kontaktu
i wzajemnego zaufania, ktore powstaje miedzy nauczycielem a uczniem.

Kazda lekcja ptywania jest cze$cig okreslonego, ogdlnego kursu
nauczania plywania. Tak wigc nalezy opracowaé material zgodny z celem
nauczania, a z drugiej strony zbudowac jednostke strukturalng, w ktorej moglby

on zosta¢ zrealizowany. Schemat lekcji, tzw. tok lekcyjny wskazuje

6 R. Przeweda, Rozwdj somatyczny i motoryczny, PWN, Warszawa 1973, s. 61.
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nauczycielowi jak nalezy dobiera¢ material ¢wiczebny, aby wszechstronnie
oddziatywa¢ na organizm ¢wiczacego.

Kazda lekcja musi zawiera¢ w sobie elementy uczenia si¢ i ksztattowania
cech motorycznych, ale nie sa one jednoczesnie w tym samym stopniu wazne.
Obcigzenie 1 intensywno$¢ ¢wiczen nalezy stopniowac¢ zgodnie z krzywa

natezenia wysitku.

Metody nauczania plywania:

Metoda syntetyczna — polega na nauczaniu catego ruchu, ktory uczen
powinien opanowac. Przy Kkorzystaniu z metody syntetycznej poczatkowo
zwraca si¢ uwage na opanowanie zasadniczej struktury ruchu lub ¢wiczenia

metodycznego, a w miar¢ doskonalenia poprawia si¢ szczegoty techniczne.

Metoda analityczna — wystgpuje woOwcezas, gdy Cwiczenie rozbija
si¢ na fragmenty i ¢wiczy si¢ je kolejno, dodajac w miar¢ ich opanowania
coraz to nowe elementy, az wreszcie doprowadza si¢ do opanowania catosci
ruchu. Metode te¢ stosuje si¢ wowczas, gdy danego ¢wiczenia uczeh

nie moze opanowac catosciowo z powodu zbyt skomplikowanej struktury ruchu.

Metoda kompleksowa — mozna jg stosowa¢ wtedy, gdy mimo
wielokrotnego pokazu, nauczanie metodg cato$ciowa okazuje si¢ niemozliwe
lub trudne — w takiej koniecznosci dzieli si¢ cato$¢ na fragmenty i w miare
ich opanowywania laczy w calos¢. Jest to kombinacja wymienionych wyzej
metod: wychodzi si¢ od catosci, a w razie niepowodzenia dochodzi
si¢ do niej przez opanowanie poszczegOlnych fragmentow. Celowe taczenie
réznych metod nauczania i uczenia si¢ $wiadczy o wysokich umiejetnosciach

dydaktycznych instruktora.
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Metoda prob i bledow — polega na wykorzystaniu bezposrednich
doswiadczen zwigzanych z oceng sposobu wykonania kolejnych prob,

podczas ktoérych eliminuje si¢ btedy.

Nauczanie prewencyjne — jest przeciwienstwem metody prob i bledow,
poniewaz ma za zadanie zapobiega¢ powstawaniu btedow juz podczas
pierwszych prob. W praktyce metoda prewencyjna polega na stworzeniu
takich warunkow 1 korzystania z takich srodkéw metodycznych, ktore ustrzega

ucznia przed popetieniem typowych bledow.

Metoda kontrastow — polega na tym, aby uczen wyczuwal skrajne
polozenie ciata lub jego cze$ci w trakcie wykonywania ¢wiczen technicznych.
Scharakteryzowane powyzej wybrane metody nauczania i uczenia
si¢ techniki ruchu nalezy wykorzystywa¢ kompleksowo podczas procesu

dydaktycznego.

Zasady dydaktyczne

W czasie pracy z uczniami nalezy przestrzega¢ kilku ogdlnych zasad,
bez ktorych skuteczno$¢ dziatania moze by¢ ograniczona.

Zasada swiadomosci 1 aktywnosci — polega na §wiadomym 1 aktywnym
uczestniczeniu ucznia w tym, co dzieje si¢ podczas zaje¢. Uczen musi znac¢ cel
og6lny 1 cele szczegotowe do ktorych zdaza. Musi wiedzie¢ do czego dane
¢wiczenia shuza 1 jakie maja przynies¢ efekty. Wtedy dopiero
moze by¢ aktywny, a to ulatwi osiggniecie zamierzonych wysitkow.

Zasada indywidualizacji nauczania — polega na organizacji pracy z grupa
czy tez z pojedynczym uczniem, uwzgledniajacej znajomos¢ cech fizycznych
i psychicznych.,

Zasada stopniowania trudnosci — wymaga od instruktora zadawania

uczniowi do wykonania ¢wiczen o narastajgcej skali trudnosci.
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Zasada zdrowotno$ci — dostosowanie intensywnosci do mozliwosci
psychofizycznych ucznia i zapewnienie mu bezpieczenstwa.

Zasada wszechstronno$ci — polega na $wiadomym wykorzystaniu
wplywu zaje¢ na rozwoj fizyczny, intelektualny i emocjonalny ucznia.

Zasada systematyczno$ci — polega na uporzadkowaniu nauczanych
¢wiczen zgodnie z zasada stopniowania trudnosci i dozowaniu
ich z zaplanowang czestotliwos$cia.

Zasada trwatosci wynikdOw nauczania — polega na powtarzaniu
nauczonych ¢wiczen, oddziatywaniu podczas nauczania na jak najwicksza ilos¢
zmyslow  ucznia, umotywowaniu ¢wiczacego, stosowaniu  kontroli

i samokontroli.

Sposoby komunikowania si¢ i cele ¢wiczen:

Instruktor musi pamigtaé o tym, ze nauczanie powinno by¢ pomocg
W uczeniu si¢, zatem musi wystgpowa¢ wymiana informacji migdzy
nauczycielem a uczniem’’.

Informowanie to przebiega trzema kanatami: stuchowym (no$nikiem
informacji jest stowo), wzrokowym (obraz), kinestetycznym — nos$nikiem
jest czucie stawowo — migéniowe). Informacje ptynace tymi trzema kanatami
nawzajem si¢ uzupelniaja 1 ulatwiaja powstanie wyobrazenia czynnoS$ci
ruchowej, ktora uczen ma opanowac. Istotne zatem jest to — jakich slow
ma nauczyciel uzy¢, jak pokazac i jakie dobra¢ ¢wiczenia, aby uczen wyobrazit
sobie ¢wiczenie, ktorego chce si¢ nauczyc.

Celem ¢wiczen jest:

- nauka swobodnego poruszania si¢ w wodzie o znanej glebokosci;

- zanurzanie glowy do wody;

 N. Wolanski, J. Parizkowa, Sprawnos¢ cziowieka a rozwdj czlowieka, PWN,
Warszawa 1976, s. 119.
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- otwieranie oczu wodzie;
- opanowanie wydechu do wody;
- wykonanie lezenia na wodzie na piersiach i na plecach;
- opanowanie poslizgéw na piersiach i na grzbiecie;
- wykonywanie prostych skokéw do wody.
Charakterystyka rozwoju 1 zachowan w wieku gimnazjalnym
— okresie dojrzewania.
W wieku od 11 do 12 roku zycia rozpoczyna si¢ okres dorastania,
organizm dziecka rozwija sie pod wzgledem’:
- biologicznym (fizycznym),
- spotecznym,
- emocjonalnym,
- intelektualnym,
- duchowym (moralnym).

Dojrzewanie jest swoistym czasem przechodzenia z dziecinstwa
do zycia dorostego. Z dojrzewaniem fizycznym wiaze si¢ dojrzewanie seksualne
(zmiany hormonalne). Z fizycznym dojrzewaniem seksualnym wiaze si¢ $cisle
dojrzewanie emocjonalne, czyli zdolno$¢ do glebszego nawigzywania relacji
mig¢dzyludzkich. Waznym elementem dojrzewania jest bunt wobec dorostych.
Nastolatki poszukuja wtasnej identycznosci, a ich specyficzny i nieunikniony
bunt wobec rodzicéw jest dazeniem do wilasnej autonomii i niezaleznosci.
Nastolatek pragnie samodzielnie mysle¢, przezywaé, decydowac 1 dziataé,
chce by¢ wolny, jest to bardzo wazny przejaw dojrzewania czlowieka.
Rodzice winni dostrzega¢ t¢ potrzebg, dobrze ja rozumie¢ i doceniac.
Jedna z podstawowych zasad wychowania jest dawanie rozumnej wolnosci

dziecku, dostosowanej do wieku i psychicznych potrzeb dziecka.

8 ). Szopa, Nowa koncepcja klasyfikacji i struktury motorycznosci czlowieka,
Antropomotoryka nr 2 PWN, Krakoéw 1998, s. 158.
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W tym procesie potrzebne jest wspotdziatanie rodzicow 1 dziecka.
Charakterystyczng cechg okresu dojrzewania jest cheé osiggniecia sukcesu
1 potwierdzenia si¢ w tworczym dziataniu jak: nauka, praca, sport, realizacja
roznych zainteresowan, zle gdy tego nie ma. Jest to czas wielkich narodzin
ideatow, ich budzenia si¢, podejmowania i budowania plandéw, pewnych decyzji
zyciowych (np. wybor szkoty, zawodu). Te wszystkie czynniki wptywaja na cate
p6ézniejsze zycie. Dojrzewanie, adolescencja, okres zycia migdzy dziecinstwem
a dorostoScig, charakteryzujacy si¢ przeobrazeniami w budowie i wygladzie
ciata (dojrzewanie biologiczne), psychice (dojrzewanie psychiczne), postawach
wobec wiasnej idrugiej pilci (dojrzewanie psychoseksualne), petnieniu roli
spotecznej (dojrzewanie spoteczne). Dojrzewanie jest uzaleznione od czynnikow
genetycznych, plciowych, $rodowiskowych, klimatycznych, kulturowych’.
Dojrzewanie obejmuje wiek od 12 (poczatek nauki w gimnazjum) do 20 lat.
Dominujacg jego cechg jest stopniowe uswiadamianie sobie przez mtodych ludzi
wlasnej odrgbno$ci, tozsamos$ci 1 godnosci osoby. Intensywny rozwoj
biologiczny w tym okresie ujawnia odrgbno$¢ ptciowa i powoduje wzbogacenie
uczuciowego kontaktu ze $wiatem. Pierwszorzednego znaczenia nabieraja
nasilone osobowe relacje pozarodzinne. Rozszerzeniu ulegaja zainteresowania
poznawcze 1 che¢ decydowania, cho¢ intelekt znajduje si¢ pod silnym wptywem
wyobrazni, a wola pod mocnym wplywem milosci uczuciowej skierowanej
ku przyjemnos$ciom. Dla prawidlowego doskonalenia charakteru miodziezy
1 uksztaltowania trwatych dobrych postaw moralnych podstawowe znaczenie
posiadajg relacje rodzinne. W tym okresie rodzice stowem 1 przyktadem powinni
wskazywac najpelniejszy cel zycia, czuwaé, aby dziecko moglto wyznaczony cel
osigga¢ 1 interweniowa¢ w przypadku podejmowania przez nie dziatanh

niemoralnych. Koniecznym warunkiem dla realizacji tych celow jest harmonia

8 B. Czabanski, Ksztatcenie psychomotoryczne, AWF, Wroclaw, s. 93.
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wspotzycia rodzicow®. Dzigki niej wychowanie bedzie prowadzone w sposob
niezaklamany i1 radosny. Ona stanowi fundament stalo$ci woli rodzicow,
skierowanej ku dawaniu tego, co stuzy rozwojowi dziecka. Umozliwia
w indywidualny sposob wiasciwe ukierunkowanie mitosci kazdego dziecka
i roztropne uszanowanie jego wolnoéci®t. W przypadku, gdy rodzice
nie podejmg procesu wychowania z powodu formalnego lub nieformalnego
rozbicia rodziny, doprowadzaja do duchowego sieroctwa swoje dorastajace
dzieci. W ten sposob wktadajg na nie ci¢zary ponad sity, poniewaz niszcza §wiat
ich marzen i dazen, w konsekwencji pozbawiajac je umiejetnosci odnalezienia
sensu zycia. Zamiast wzrostu wolnosci w opanowywaniu siebie, zamiast
uzyskanej dojrzatos$ci, mtodziez utrwala w sobie nieuporzadkowane uczucia
bedace zrodlem egoistycznych zachowan. Sposrod wszystkich faz rozwojowych
okres dojrzewania stanowi - szczegdlng faze w zyciu cztowieka. Z perspektywy
psychologicznej wtasnie w tym okresie dokonuja si¢ migdzy innymi zmiany
w obrazie siebie i spotecznej percepcji jednostki, formowane sg nowe wzorce
relacji interpersonalnych, gwaltownie wzrasta liczba 1 jako$¢ nowych
doswiadczen osobistych i spolecznych, rozwijane s3 umiejgtnosci pozwalajace
na ksztaltowanie si¢ poczucia wlasnej kompetencji. Nastolatek osigga nowy
status spoleczny, a tym samym zwigkszajg si¢ jego mozliwosci osiggania celow,
otrzymywania wzmocnien i ksztalttowania nowych zachowan. W tym okresie
zycia dokonuja si¢ gruntowne przemiany zwigzane z poczuciem tozsamosci
osobiste] 1 spotecznej. Jest to okres przejSciowy miedzy harmonia
1 ,,doskonatoscig dziecigca", osiaggnigta w koncu pierwszej dekady zycia,

a ,,doskonatoscig " 1 stabilizacja rozwoju cztowieka dorostego. Przechodzenie

z dziecinstwa w wiek dojrzaly przebiega w sposéb skomplikowany i burzliwy

80 B. Czabanski, C. Makutynowicz, Teoria wychowania fizycznego z elementami teorii sportu,
WSP Zielona Goéra 1996, s. 184.

8L T. Sankowski, Wybrane psychologiczne aspekty aktywnosci sportowej, AWF, Poznan 2001,
s. 139.
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oraz trwa wyjatkowo dlugo. Jest to ostatni etap w procesie intensywnego
rozwoju. Gdy minie, czlowiek staje si¢ doroslty, dojrzaty, samodzielny,
wkracza w zycie wzglednie ustabilizowane w sensie zar6wno biologicznym,
jak psychologicznym. Wiek dorastania jest wiec ostatnim okresem,
w ktorym w sposob skuteczny mozna wptywac na ksztattowanie si¢ wlasciwosci
somatycznych i psychicznych jednostki®2. Dla dorostych, ktérzy wychowuja
mlodziez i czuja si¢ za nig odpowiedzialni, jest t0 wigc oOStatnia Szansa
oddziatywania. Us$wiadamiajgc sobie t¢ sytuacje rodzice, wychowawcy,
nauczyciele przezywaja niepokoj: czy na pewno niczego nie zaniedbali,
czy miode osoby, ktérym z racji obowigzkoéw rodzicielskich albo zawodowych
mieli pomaga¢ we wszechstronnym harmonijnym rozwoju, zrealizowaty
wszystkie swoje mozliwosci, czy sg dobrze przygotowane do samodzielnego
zycia. Wiek dorastania to okres wzmozonej emocjonalnosdci, niezwyklej
intensywnosci i zywosci przezyé uczuciowych®. Cechuje je wysokie napiccie:
doznawany smutek jest bardzo gleboki, przezywana rado$¢ niezwykle silna®*.
Charakterystyczng wlasciwoscia emocji w tym okresie jest takze
chwiejno$¢: raz sg zalamani, nie wierzg w swoje mozliwo$ci, W swoje
powodzenie w jakiejkolwiek dziedzinie, w innych momentach przezywaja
poczucie wilasnej mocy: raz wzruszajg si¢ 1 wspdlczuja, to znowu sg twardzi,
nieugi¢ci okrutni. Stany uczuciowe cechuje nietrwatos¢ i ruchliwo$é, oscylacja
miedzy nastrojami krancowymi. Skrajnie negatywne tatwo przechodza w
zdecydowanie pozytywne, smutek w rados¢, przygnebienie w entuzjazm i

odwrotnie®®,

82 J. Marciniak, Zbiér éwiczen koordynacyjnych i gibkosciowych, Centralny O$rodek Sportu,
Warszawa 1998, s. 54.

8 J. Strelau, Psychologia. Podrecznik akademicki, Tom 1. GWP, Gdafisk 2000, s. 39.

8 R. Przeweda, Rozwdj somatyczny i motoryczny, PWN, Warszawa 1973, s. 127.

8 D. Koszutowski, Motorycznosé w wieku dorastania oraz Srodki i metody ksztattowania
zdolnosci motorycznosci, (Praca Magisterska), Bydgoszcz 2012, s. 30.
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W pierwszej fazie wieku dorastania do$¢ czesto dominujg u mtodziezy
stany uczuciowe negatywne, niepokoje, leki m.in. dotyczace wlasnej osoby,
np. niepewnos¢, jaka bedzie przysztos¢, czy sobie poradzg, czy nie spotka
mnie niepowodzenie, obawy przed kontaktami z innymi, przed odrzuceniem,
wy$mianiem, niesmiatos¢®. Innymi negatywnymi stanami emocjonalnymi
sq: gniew, zlo$¢, agresja. Przejawiajg si¢ one, jako reakcja na frustracje,
m.in. uniemozliwianie realizacji wiasnych planéw, na ograniczenie przywilejow,
na kontrole, przymus. Zwicksza si¢ znacznie zakres potrzeby samodzielnosci,
obejmuje on nie tylko poglady, uczucia, aktywno$¢, lecz przede wszystkim sfere
decyzyjna®’: dziewczeta i chtopcy pragna sami decydowaé o swoich sprawach
sposobie spgdzania wolnego czasu, wydawania pieniedzy, ubierania sig.
Czesto rodzice w trosce o przyszlo$¢ dzieci usituje wptyna¢ na ich decyzje,
sktaniajac do wyboru okreslonej drogi ksztatcenia. Niekiedy nie uwzgledniaja
przy tym zainteresowan i zdolno$ci dzieci, lecz kieruja si¢ przekonaniem
o korzysciach  wynikajacych z uprawiania  wybranego zawodu.
Czasami jest to zawdd zgodny z ich wlasnymi marzeniami mtodzienczymi,
niezrealizowanymi w zyciu. Presja rodzicow bywa niekiedy bardzo silna,
czasami ma ona posta¢ jawng, 1 w przypadku buntowniczej postawy miodych
prowadzi do konfliktéw. Rodzice nie rozumieja czgsto psychiki mlodego
cztowieka 1 stad trudno im znalezé wlasciwy sposdb postgpowania.
Miody czlowiek to istotnie juz nie dziecko, ale jeszcze nie dorosty®e
Niedostrzeganie przez dorostych potrzeby samodzielnosci, niedocenianie
jej znaczenia prowadzi do opdznienia procesu dorastania. Dorastajgce

dziewczeta 1 chlopcy silnie odczuwaja potrzebe przynalezno$ci do grupy

8 T. Wojciak, Kultura fizyczna w spoleczenstwie nowoczesnym. W: Z. Dziubinski,

K.W. Jankowski [red.] Kultura fizyczna w spoleczenstwie nowoczesnym, AWF, SALOS RP,
Warszawa 2009, s. 115.

87 T. Madrzycki, Psychologiczne aspekty ksztattowania sie postaw, PZWS, Warszawa 1977,
s. 141

8 M. Pilat-Borcuch, Pomiedzy tozsamoscig osobowq a postawg spofeczng, Zeszyty Naukowe
Politechniki Slaskiej, Organizacja i Zarzadzanie, t. 65, 2013, s. 317-327.
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czy paczki kolezenskiej. Rodzicom nietatwo zaakceptowac¢ taka forme realizacji
potrzeby przynaleznosci. Wydaje si¢ im, ze oddala si¢ ono od nich definitywnie,
ze juz ich nie kocha, maja zal do niego i do S$rodowiska rowiesniczego,
ktore w ich przekonaniu odciaga je od rodziny. Srodowisko rowiesnicze spetnia
jeszcze jedna wazng role w zaspokajaniu potrzeb psychicznych dorastajgcej
mlodziezy: zapewnia akceptacje. Dorosli nie zaspakajaja potrzeby akceptacji
dziecka w stopniu dostatecznym. Nie czynig tego rodzice, ktérzy przewaznie
majag w stosunku do niego wysokie aspiracje i1 chcieliby, aby speiato
ich oczekiwania w wigkszym stopniu niz to czyni. Nauczyciele wyrazaja
swoje uznanie jeszcze rzadziej niz rodzice. Jesli juz im si¢ to zdarzy,
to najczesciej wylacznie w stosunku do najlepszych uczniow®®.

Niedobory w zaspokajaniu potrzeby akceptacji realizuja dorastajace
dziewczeta i chtopecy w grupach rowiesniczych, ktorych wymagania sg znacznie
mniejsze, w ktérych panuje tolerancja i wzajemne zrozumienie®. ldealnym
srodowiskiem dla rozwoju dzieci nie jest jednak $rodowisko pozbawione
wszelkich probleméw i1 prob. Zastuguja one na to, aby mie¢ prawo stawania
wobec problemoéw zycia i wynoszenia korzysci z takiej konfrontacji. Potrzebne
sa drobne niepowodzenia 1 zawody zyciowe. Jak inaczej mozna by nauczy¢ si¢
radzi¢ z problemami i frustracja®’. Zadaniem rodzicow nie jest, wiec
wyeliminowanie z zycia naszych dzieci wszelkich prob, lecz stuzenie im w roli
godnego zaufania sojusznika, ktéry umie doda¢ otuchy, kiedy doznaje smutku,
umie interweniowac, gdy zagrozenie przekracza ich sily, 1 przede wszystkim
umie dostarczy¢ im narzedzi za pomocg, ktorych beda mogly pokonaé

przeszkody.

8 Z. Dziubinski, Z. Krawczyk [red.], Socjologia kultury fizycznej, AWF Warszawa 2011,
s. 81.

% K. Buchta, W.J. Burzynski W.J., Instytucjonalne i srodowiskowe uwarunkowania aktywnosci
mlodziezy studenckiej. W: W. Muszynski [red.] ,,Czas ukoi nas?” Jako$¢ zycia i czas wolny
we wspolczesnym spoleczenstwie, Adam Marszatek, Torun 2008, s. 183.

9% M. Demel, Wychowanie zdrowotne. W: Z. Krawczyk [red.], Encyklopedia kultury polskiej
XX wieku. Kultura fizyczna, sport, Instytut Kultury, Warszawa 1997, s. 139.
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Dzisiejsi miodzi ludzie odrzucajg swoich rodzicéw, ukazujg im, ze ustugi
rodzicow przestaly by¢ pozadane, poniewaz tylko niewielu rodzicow potrafi
by¢ dla swoich dzieci dobrymi doradcami. Wyglaszaja przemowy, schlebiaja,
groza, ostrzegaja, przekonuja, btagaja, wyglaszaja moralizujgce kazania
1 zawstydzaja swoje dzieci, wszystko za§ w dazeniu do tego, by zmusi¢
je, by postepowaty tak, jak rodzice sobie zycza. Nie przyznaja dziecku prawa
do odpowiedzialnego przyjmowania lub odrzucania, sobie tylko przypisujac
odpowiedzialno$¢ za uksztattowanie si¢ ich dzieci. Nastawienie wigkszosSci
rodzicow, jako doradcéw domaga si¢, aby dzieci zgadzaly si¢ z nimi;
jesli nie zgadzaja si¢, majg poczucie, ze zawiedli. W procesie wychowania
oprocz wiedzy i zgodnego z nig dziatania, jest potrzebna spontaniczno$¢,
intuicja rodzicielska, autentyczne, zgodne z osobowo$ciag zachowanie.
One to nadajg wychowaniu osobisty charakter. Zmegczeni codziennymi
ktopotami, znuzeni i zapracowani rodzice chcieliby, aby dorastajace dzieci
doceniaty ich starania zaspokajajace materialne potrzeby®?. Oczekuja od swoich
dzieci w zamian sukcesow w szkole, nienagannego zachowania, a przynajmniej
tego, ze nie bedg przysparza¢ zmartwien. Tymczasem codzienno$¢ odlegta
jest od oczekiwan rodzicow. Z byle powodu wynikajg kidtnie.

Dzieci krytycznie oceniajg ich tryb Zycia, zachowanie, sposob ubierania
si¢. Z rozczuleniem, wigc wspominaja czasy, kiedy dla dziecka byli pigkni,
wszechmocni, najmadrzejsi 1 najsilniejsi. I chociaz te dziecigce opinie wydawaty
si¢ im nieco przesadne, to jednak w glebi duszy sycity ich dume, wzmacniaty
poczucie wilasnej wartosci, wzruszaly. Tym trudniej przychodzi rodzicom
pogodzi¢ si¢ z arogancja, ktotliwoscia dwunasto-, trzynastolatka, z negowaniem
wszystkiego 1 wszystkich, rowniez i ich samych. Konflikty, irytacja, wrogos¢,

rozzalenie, bezradnos$¢, lek przed utratg autorytetu i wplywu, psychiczne

92 Z. Dziubinski, Z. Krawczyk, Socjologia kultury fizycznej, AWF Warszawa 2011, s. 190-194.
85



oddalenie sic - z tym najczeiciej kojarzy sie im dorastanie dzieci®.

Rodzice, czgsto rozpaczliwie, walcza o utrzymanie kontroli i1 wiladzy
nad dzieckiem. Chcg, by dziecko spetniato ich wyobrazenia i oczekiwania.
Tymczasem dorastanie to nie tylko burza w sferze uczu¢ zwigzana
z hormonalnym dojrzewaniem, ale rowniez silna potrzeba samodzielnosci,
a wigc bunt przeciw wtadzy rodzicielskiej. Pojawia si¢ tgsknota za kim$ bliskim,
kto podobnie mysli i czuje, a takze potrzeba potwierdzenia wlasnej wartosci.
Dazenia obydwu stron pozostaja ze soba w konflikcie, i jest to naturalne®.
Rodzice uwazaja, ze powinni tak pokierowa¢ dzieckiem, aby wyszio
mu to na dobre. Jednak zapominaja cze¢sto o tym, ze jest to ich wybdr,
ktéry nie zawsze musi by¢ trafny w stosunku do mozliwosci, potrzeb, uzdolnien
czy pragnien dziecka®.

Z drugiej strony mtody cztowiek sprzeciwiajac si¢ wszelkim nakazom,
buntujac si¢ przeciwko pewnym normom i warto$ciom nie zawsze potrafi jasno
okresli¢, do czego dazy. Niektore dzieci moga wprawdzie ustgpi¢ ze strachu
przed rodzicami, ale wowczas moze pojawi€ si¢ u nich gieboki uraz albo ztos¢,
ze zostaly zmuszone, zeby co$§ zmieni¢ w swoim wygladzie. Styl ubierania sie,
fryzura ma dla dorastajacych dzieci duze znaczenie symboliczne. Wcze$niej czy
pozniej ta zewnetrzna manifestacja wlasnej odrebnosci przestanie by¢ dla nich
wazna. Czy nie rozsadniej, zatem okaza¢ wyrozumiato$¢? Zewnetrzne oznaki
budzacej si¢ niezaleznosci - to jedna strona dorastania. Druga - polega na
glebokich przemianach zachodzacych w zyciu psychicznym mtodego cztowieka.
Nastolatki czesto sprawiajg wrazenie leniwych - jakby nic im si¢ nie chcialo, na
niczym nie zalezalo. Godzinami moga stucha¢ ulubionej muzyki, niechetnie

pomagaja w domu, jezeli robi si¢ im z tego powodu wymowki, konczy si¢ to

9 J. Kosiewicz, Kultura fizyczna i sport w perspektywie filozofii, AWF Warszawa 2000,
s. 169.

%], Kowalewska, P. Graeber, Ksztaftowanie postaw zdrowotnych, Zycie Szkoty, nr 1, 2003,
s. 14,

% 8. Mika, Psychologia spoteczna, PWN, Warszawa 1987, s. 192.
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awanturg lub lekcewazagcym wzruszeniem ramion. Po takiej awanturze kazda ze
stron zle si¢ czuje. Wzajemnie si¢ urazajac - coraz bardziej oddalajg si¢ od
siebie. Dziecko unika kontaktu z rodzicami, zamyka si¢ w sobie. Z podobnymi
problemami zmaga si¢ wielu rodzicow: jedni wychodzg zwyciesko
w konfrontacji z dorastaniem - dostrzegajac w dziecku coraz dojrzalszego
partnera. Inni - odnoszg porazke, tracac kontakt z dzieckiem. Dzieci odrzucone
przez najblizszych, moga szuka¢ uznania poza rodzing, czg¢sto w srodowiskach
patologicznych. Dlatego bez wzgledu na to, czy dzieci w pelni zaspokajaja
ambicje 1 oczekiwania rodzicOw, nalezy akceptowac je takimi, jakie s3. Stawiac¢
dzieciom wymagania, ale dostosowane do ich mozliwosci.

Okazywa¢ zainteresowanie ich sprawami. Nawet, jezeli same nie s3
skore do zwierzen, pytac¢ o to, co je martwi, co cieszy, co zdarzylo si¢ w szkole.
Probowa¢ rozwiazywa¢ konfliktowe sytuacje, godzac si¢ na kompromis.
Pokazywa¢ dzieciom, ze w kazdej sprawie mozna probowaé si¢ porozumiec,
mimo ze nie zawsze jest to tatwe. Nie rezygnowaé z gestow milosci.
Chociaz dzieci nie przybiegaja, jak dawniej, przytuli¢ si¢, a czasami
jakby zawstydzone wzdragaja si¢ przed czuloscig, to wcale nie znaczy,

7e jej nie potrzebuja®®.

% S. Mika, Psychologia spoteczna, PWN, Warszawa 1987,. s. 86.
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. CHARAKTERYSTYKA METOD
TRENINGOWYCH STOSOWANYCH
W PLYWANIU

,lrening sportowy — to wykonywany wedlug naukowych,
w szczegolnosci pedagogicznych zasad proces sportowego doskonalenia,
ktorego celem — poprzez planowany i systematyczny wplyw na mozliwos$ci
i przygotowanie zawodnika prowadzi do wysokich i rekordowych wynikow
w jakiejkolwiek dyscyplinie sportu lub konkurencji®”.

Obok prezentowanej powyzej statystycznej formutly treningu istnieje
formuta dynamiczna, ktéra méwi o tym, iz celem treningu jest ujawnienie
maksymalnych ~ mozliwosci  jednostki ~w  procesie  wieloletnim.
Z formula ta wigze si¢ zyciowy plan zawodnika.

Pod pojeciem treningu sportowego w plywaniu nalezy rozumieé
tez pedagogiczny proces nauczania i doskonalenia sportowego ¢wiczacych,
prowadzony w odpowiednich warunkach higienicznych, pod wilasciwg opieka
szkoleniowo — wychowawcza®. Zasadniczym zadaniem procesu treningowego
jest wszechstronne, w szerokim tego stowa pojgciu, przygotowanie wszystkich
funkcji organizmu zawodnika do znoszenia duzych obcigzen treningowych
w celu uzyskania warto$ciowych wynikéw sportowych.

Podobnie jak i w innych dyscyplinach sportowych, warunkiem uzyskania
wysokiej formy sportowej w plywaniu jest wlasciwie ukierunkowany proces
szkoleniowy, obejmujacy swoim zakresem technike i taktyke, oraz wyrobienie

odpowiednich cech wolicjonalnych®®. W procesie treningu zawodnik opanowuije

%7 Centralny Os$rodek Sportu, Podstawy teorii treningu sportowego, Warszawa 1999, s. 28.

% M. Rakowski, Sportowy trening ptywacki, Wyd. Londyn 2010, s. 106.

% D.L. Till, R. Thomas, R.A. Robergs, D. Pascoe, C. Lambert, S. Barr, W.J. Fink, Adaptations
to swimming training: Influence of training volume. Medicine and Science in Sports
and Exercise, vol. 23, 1991, s. 39.
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odpowiednig ilo$¢ wiadomos$ci z zakresu teorii treningu, techniki i szeregu
zagadnien z nimi zwigzanych, co pozwala na $§wiadome bardziej celowe
realizowanie zadan treningowych.

Plywanie zaliczamy do dyscyplin sportowych, w ktérych osigganie
wysokich wynikow zalezy w znacznej mierze od poziomu sity — jednej
z podstawowych cech motorycznych. Wynika stad potrzeba ciggtych obserwacji
dotyczacych wielkosci i dynamiki rozwojowej tej cech u ptywakal®.
W przygotowaniu ptywaka wyroézniamy dwie podstawowe grupy c¢wiczen
sa to ¢wiczenia na ladzie 1 w wodzie. Przy okre§laniu wielko$ci ogdlnego
zakresu pracy treningowej sumuje si¢ liczbe godzin przeznaczonych na obie
grupy ¢wiczen. Otrzymujemy w ten sposob pierwsze dane do ogolnej
charakterystyki treningu. Zakres ¢wiczen w wodzie mierzymy dwoma
sposobami tzn. czasem trwania wysitku i iloScig przeptynietych kilometrow,
co pozwala na  okreSlenie objetosci  obcigzenia  treningowego.
Z danych tych mozemy oblicza¢ natgzenie procesu treningowego wyrazonego
w kilometrach na godzing.

W  zalezno$ci od stazu i zaawansowania sportowego waha
si¢ w granicach, od 1,5 do 2,5 km/h!%, Takie warto$ci tego wskaznika mozemy
uzna¢ za optymalne przy ustalaniu rocznego zakresu pracy treningowe;j
w wodzie.

Sam trening charakteryzuje si¢ trzema podstawowymi etapami:

| etap — trening wszechstronny
Il etap — trening ukierunkowany
I11 etap — trening specjalistyczny
Do nauczania sportowej techniki ptywania przystgpujemy wtedy,

gdy kandydat na ptywaka opanuje ¢wiczenia podstawowe 1 umiejetnosci

10 H, Klimek-Wtodarczak, Struktura i wplyw obcigzer treningowych na wyniki sportowe
w ptywaniu w 2-letnim okresie treningowym: rozprawa doktorska, Gdansk 2003, s. 92.
101 D, Hannula, Coaching Swimming Succesfully, Human Kinetics, Champaign, 2003, s. 121.
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poruszania si¢ w wodzie za pomoca elementarnych ruchow ptywackich.
Rozpoczynamy od rownoczesnego opanowania kraula i ptywania na grzbiecie.
Staramy si¢ opanowaé obowigzujace w plywaniu na grzbiecie nawroty
i starty2,

W celu opanowania sportowych sposobow ptywania oraz przygotowania
organizmu do zwigkszony obcigzen treningowych w etapie tym stosuje
sie nastepujace rodzaje éwiczen!:

— skoki elementarne, skok startowy i starty do ptywania na grzbiecie,

— gry i zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowe] w wodzie

i na ladzie,

— zestaw ¢wiczen zasadniczych stosowanych w nauczaniu ptywania

na grzbiecie,

— skoki treningowe ksztaltujace wydolno$¢ aerobowa oraz ruchomosé

aparatu stawowo — wigzadlowego.

3.1. Dobér i dozowanie $Srodkow treningowych wedlug kategorii wiekowych
zawodnikow

Dobér 1 dozowanie ¢wiczen nalezy podporzadkowaé programowi
przygotowania wszechstronnego nauczania sportowej techniki plywania.
Rozmieszczenie $rodkow 1 ¢wiczen treningowych nalezy kontynuowaé wedhug
programu, ktory uzalezniony jest wedtug wieku i picil®. Dzieci w wieku
8 — 10 lat z tatwoscia opanowuje nawet najtrudniejsze elementy techniki
ptywania. Obcigzenia dla dziewczat i chtopcéw w tym wieku moga by¢ podobne

ze wzgledu na niewielkie w tym okresie rdznice ich rozwoju.

102 £ Bartkowiak, Phywanie sportowe, Centralny Os$rodek Sportu, Warszawa 1999, s. 71.

103 D, Hannula, N. Thornton, The Swim Coaching Bible, Human Kinetics, Champaign, 2001,
S. 92.

104 M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Centrum Rekreacyjno-Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 53.
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Wiek rozpoczecia treningu ptywackiego przez najlepszych ptywakow §wiata

Pte¢ Wiek, w ktorym  |% badanych
rozpoczgto trening
Mezczyzni 3-7 17,8
(n=118) 8-12 70,3
Kobiety 3-5 7,3
(n=82) 6-10 92,6

Struktura treningu w makrocyklu rocznym?°,

Wiele okoliczno$ci powoduje, ze problem racjonalnej struktury procesu
treningu czotowych ptywakow w cyklu rocznym nabiera powaznego znaczenia
w teorii i metodyce treningu. Po pierwsze, obcigzenia treningowe i startowe
osiagnety wyjatkowo wysokie wielkosci. Skomplikowato to znacznie strukture
makrocykli, okreséw, podokresow i1 faz, mezocykli, mikrocykli i jednostek
treningowych. Potrzebne bylo zupeinie inne podejscie do dynamiki obcigzen
treningowych 1 startowych, do proporcji pracy o réznym charakterze w wodzie
i na ladzie, do zapobiegania stanom przetrenowania zawodnikow i przemeczenia
funkcjonalnych uktadéw organizmul®. Po drugie, intensywny rozwéj ptywania
bardzo zaostrzytl konkurencje na arenie miedzynarodowej. Starty w takich
zawodach, jak mistrzostwa $wiata i Europy, igrzyska olimpijskie i regionalne
zawodnikow uzyskania doktadnie

gotowosci  startowej

wymagaja od
w momencie glownego startu. Po trzecie, rosngca popularno$¢ plywania
1 jego komercjalizacja, szczeg6Olnie charakterystyczna dla ostatnich lat,
doprowadzily do niespotykanej wczesniej liczby roznorodnych zawodow,

do uczestnictwa, w ktorych organizatorzy staraja si¢ zaprosi¢ najlepszych

105 W.N. Ptatonow, H. Sozanski, Optymalizacja struktury treningu, Warszawa 1991, s. 49.
106 J. Gorski, Fizjologia wysitku i treningu sportowego, PZWL, Warszawa 2012, s. 152.
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ptywakow. Praktyka wyraznie wskazuje, ze istnieje wiele réznych mozliwos$ci

planowania procesu treningu w ciggu roku.
3.2. Zasady planowania rocznego makrocyklu treningu

Planowanie rocznego cyklu treningu plywakéw wysokiej klasy
jest niezwykle zlozonym procesem doboru i okre$lenia optymalnego udziatu
roznorodnych $rodkoéw oddziatywan treningowych, budowy i tgczenia roznych
struktur procesu treningowego: makrocykli, okreséw, podokresow 1 faz,
mezocykli, mikrocykli i jednostek treningowych?’.

Stwierdzono, ze osiggnigciu maksymalnego poziomu wynikow
dla konkretnego etapu szkolenia, ksztalttowaniu gotowosci startowej
w momencie gtownych zawodoéw sprzyja planowanie 2-3 cykli treningowych
w ciggu roku. Podczas przygotowan do udzialu w mistrzostwach Europy
1 $wiata, igrzyskach olimpijskich w ostatnich latach czesto starano
si¢ wyodrgbni¢ dodatkowy makrocykl. Stanowit on zwykle trzeci lub nawet
czwarty z kolei®. Jego celem jest bezposrednie przygotowanie do waznych
zawodow sezonu (jest to tzw. okres BPS — Bezposrednie Przygotowanie
Startowe).

Jest on zwykle krotki - z reguty trwa 6-8 tygodni. Specyfika struktury
okresu BPS czesto pozwala zawodnikowi osiaggnaé najwyzsze rezultaty wiasnie
podczas glownych startow. Zawodnicy reprezentacji roéznych krajow,
ktorzy skutecznie przeprowadzili przygotowanie w tym okresie, o0siagaja
70-80% rekordowych wynikow z ogoélnej liczby startéw  wlasnie

podczas gtownych zawoddéw sezonu.

107 'W.N. Ptatonow, Treming wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, RCMSKFiS,
Warszawa 1997, s. 104.
108 M. Rakowski, Sportowy trening pfywacki, Wyd. Londyn 2010, s. 170.
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Jesli w ciggu roku planuje si¢ dwa lub wigcej makrocykli, dtugos¢ i tres¢

kazdego z nich rdznig sic w sposob istotny®

. Na przyktad, przy planowaniu
trzech cykli dlugo$¢ pierwszych dwoch zwykle wynosi po 3-4 miesigce
kazdy, a trzeciego, obejmujacego seri¢ gldownych zawodow i okres przejsciowy
- 4,5-5 miesigcy. Przy tym pierwszy ma glownie charakter podstawowy
(bazowy) i przewiduje wszechstronne przygotowanie do startu na réznych
dystansach!'®. W drugim makrocyklu trening staje si¢ bardziej specjalistyczny
1 obejmuje rownoczesne przygotowanie do startow w waznych zawodach
na zasadniczych dystansach specjalizacji, a w trzecim, ukierunkowanym
na osiagni¢cie najwyzszych rezultatow w gtownym starcie, objetos¢ obcigzen
specjalnych osigga warto$ci maksymalne. Ma to swdj wyraz w rdznej objetosci
obcigzen, proporcji pracy o roznym charakterze, liczbie startow w zawodach itp.

W strukturze kazdego 2z makrocykli wyrdznia si¢  okresy:
przygotowawczy, startowy i przejéciowyl. W okresie przygotowawczym
stosuje si¢ duzo Cwiczen, tworzacych fizyczne, psychiczne 1 techniczne
przestanki dla przyszlego treningu specjalnego. W swoim charakterze
1 strukturze moga one znacznie roézni¢ si¢ od ¢wiczen startowych, poniewaz
gléwnym zadaniem nie jest tu rozwodj cech kompleksowych, okreslajacych
poziom wynikoOw sportowych, ale wzrost mozliwosci poszczegolnych
skladowych, stanowigcych ich podstawg. Szeroko stosuje si¢ rdznorodne
¢wiczenia ukierunkowane i specjalne, z znacznym stopniu zblizone do ¢wiczen
wszechstronnych!!?, Nastgpnie, w miare trwania okresu przygotowawczego,

zestaw srodkow 1 metod zmienia si¢: zwigksza si¢ udziat ¢wiczen startowych

109 Cz. Opyrchat, R. Karpinski, I. Langer, Roczne obcigzenia treningowe plywaczek w réznych
kategoriach wiekowych na tle wspotczesnych tendencji w planowaniu treningu, W: Zeszyty
Metodyczno-Naukowe AWF Katowice 2002, s.115-140.

10T, Bernabei, P. Cowcher, D. Cross, N. Newell, Piywanie. Profesjonalnie o sporcie, Muza SA,
Warszawa 2011, s. 195.

111T.0. Bompa, Teoria Planowania treningu, RCMSKFiS. Warszawa 1989, s. 79.

12 A, Kosmol, Obcigzenia treningowe w rocznym cyklu szkolenia polskich plywakéw
na réznych etapach rozwoju sportowego, Trening, Kwartalnik Metodyczno-szkoleniowy nr 3,
PTNKF, Warszawa 2000, s. 29.

93



1 specjalnych, zblizonych do ¢wiczen startowych forma, strukturg i charakterem
oddzialywania na organizm. OKres przygotowawczy przyjeto dzielic na dwa
podokresy: wszechstronny (ogélnorozwojowy) i specjalno-przygotowawczy
(coraz czg$ciej mowi si¢ tez o podokresie ukierunkowanego przygotowania).
Glownym zadaniem podokresu ogdlnorozwojowego jest wszechstronny
rozwdj fizyczny, zwigkszenie mozliwosci gldéwnych uktadéw funkcjonalnych
organizmu, rozwéj niezbednych cech techniczno-taktycznych i psychicznych®®?,
Tutaj wlasnie zaktada si¢ fundament dla przysziej pracy nad bezposrednim
wzrostem wynikow sportowych. Trening specjalny ma rozwijaé cechy,
ktére w decydujacym stopniu wptywaja na wyniki. Szczegdlng uwage zwraca
si¢ na wybiorcze ksztaltowanie mozliwosci tlenowej 1 beztlenowej resyntezy
ATP, rozw0j szybko$ciowo-sitowych parametréw ruchu, doskonalenie techniki
ruchu, sprawnosci oddychania, ekonomicznosci pracy itp. Waznym zadaniem
treningu specjalnego w tym pod-okresie jest rozwijanie zdolnosci do znoszenia
znacznej objetosci obcigzen o duzej intensywno$ci. Moga tu przewazaé
¢wiczenia specjalno-przygotowawcze, w wickszym lub mniejszym stopniu

zblizone do startowych!*

. Wyjatkowo duza jest objetos¢ treningu na ladzie
- do 6-8 h dziennie. Sg one ukierunkowane glownie na rozwdj sity i gibkosci
(ruchomosci w stawach, koordynacji 1 wytrzymato$ci ogolnej). Trening sitowy
obejmuje  (szeroko  stosowane)  zarowno  tradycyjne  obcigzenia,
jak 1 wykorzystywanie specjalnych trenazerdéw, zapewniajacych rdwnoczesny
rozw0j roznych cech ruchowych i doskonalenie techniki. Udzial ¢wiczen
startowych w ogoélnej objetosci pracy treningowej jest niski. Efektywnos¢

treningu tej fazy okresu przygotowawczego nie zalezy wprost od objgtosci

13 5. Koztowski, K. Nazar, J. Chwalbinska-Moneta, Trening fizyczny - mechanizmy i efekty
fizjologiczne, [w:] Wprowadzenie do fizjologii klinicznej, Red. S. Koztowskiego i K. Nazar,
PZWL, Warszawa 1995.

14 p. Makar, Wplyw obcigzen treningowych na zmienno$¢ indywidualnej techniki w rocznym
cyklu szkolenia 16-18 letnich ptywakow, (dysertacja doktorska.), AZS AWFiS w Gdansku 2006,
s. 110-124.
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¢wiczen startowych. Poza tym nadmierne ich stosowanie w tym czasie,
z uszczerbkiem dla ¢wiczen uzupetniajacych i specjalno-przygotowawczych,
moze niekorzystnie odbi¢ si¢ na wynikach. Trening w podokresie
specjalno-przygotowawczym ma na celu rozwdj cech kompleksowych
(szybko$ci, wytrzymalosci specjalnej) na gruncie przestanek, stworzonych
w poprzednim podokresie. Znaczne miejsce w ogélnej objetosci pracy
treningowej przeznacza si¢ na ¢wiczenia specjalistyczne, sprzyjajace poprawie,
jakosci poszczegolnych sktadowych wydolnosci specjalnej!®. Tak jak przedtem
duza jest objetos¢ pracy treningowej, wykonywanej na ladzie.
Zmienia si¢ jednak jej charakter: trening silowy wykonuje si¢ glownie
z wykorzystaniem specjalnych trenazerow, ¢wiczenia przewiduja wilaczanie
do pracy mig$ni, ponoszacych glowne obcigzenia podczas dziatalno$ci startowe;.
Cwiczenia, ukierunkowane na rozwdj gibkosci, dotycza glownie stawow
ramiennych i skokowo-goleniowych. Duza uwage zwraca si¢ na doskonalenie
techniki. Zadanie to realizuje si¢ zwykle réwnocze$nie z rozwojem cech
fizycznych i ma ono dwa aspekty!*®:

1) doskonalenie, jakosci nawyku ruchowego (formy i struktury ruchu),
jako podstawy rozwoju dyspozycji szybkosciowych;

2) wypracowanie ekonomicznej techniki ruchu, jako podstawy rozwoju
wytrzymatos$ci specjalne;.

Ukierunkowanie srodkéw i metod ma tu sprzyja¢ poprawie koordynacji
funkcji ruchowych 1 wegetatywnych. Osigga si¢ to przede wszystkim szeroko
wykorzystujac ¢wiczenia startowe, ktorych udzial w ogolnej objetosci pracy

znacznie ros$nie. Cwiczenia startowe roztozone sg nieréwnomiernie w ciagu

115 E. Maglischo, Swimming even faster, Mayfield Publishing Company. Mountain Viev,
California 1993, s.. 241- 249.
116 W.N. Ptatonow, Adaptacja w sporcie, RCMSKFiS, Warszawa 1990, s. 162.
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drugiego podokresu okresu przygotowawczego!’. Dotyczy to takze stosowania
réznych ¢wiczen specjalno-przygotowawczych. Na poczatku sg one dalekie
w swojej formie 1 strukturze od startowych 1 sprzyjaja wybidrczemu
oddziatywaniu na rozne sktadowe wydolnosci specjalnej. Jednak w miare
rozwoju wytrenowania specjalnego i budowania formy charakter treningu staje
si¢ coraz bardziej ,,integralny", ,,calo$ciowy". Jego celem jest doprowadzenie
do tego, aby w ¢wiczeniu startowym skupit si¢ caty kompleks przemian
funkcjonalnych 1 psychicznych, nawykéw ruchowych 1 umiejetnosci,
wiedzy i doswiadczenia, osiagnietych w poprzednim okresie. Nie nalezy
zapominaé o konieczno$ci utrzymania osiggnigtego wczesniej poziomu
wszechstronnego przygotowania fizycznego. Podtrzymywanie go w ciagu
podokresu specjalno-przygotowawczego jest jedng z najwazniejszych przestanek
statlego wzrostu wytrenowania.

Glownym zadaniem okresu startowego jest utrzymanie i dalszy wzrost
osiggnigtego poziomu przygotowania specjalnego 1 mozliwie pelna
jego realizacja w waznych zawodach. Osiaga si¢ to za pomoca stosowania
¢wiczen startowych i podobnych do nich ¢wiczen
specjalno-przygotowawczychté,

Organizacja treningu specjalnego w okresie startowym powinna
uwzglednia¢ kalendarz gtoéwnych startow. Ich liczba u ptywakoéw wysokiej klasy
wynosi zwykle 2-4 w makrocyklu, jednakze najwazniejszym startem
jest tylko jeden z nich!'® Pozostate maja charakter treningowy.
Specjalnego  przygotowania do nich zwykle si¢ nie prowadzi.
One same stanowig wazne ogniwo przygotowan do gltownego startu.

Cze$¢ z nich ujeta jest w kalendarzu sportowym, a cze$¢ organizuje

117 D.A. Poliszczuk, Indywidualizacja procesu treningu a charakter dziatania startowego,
Sport wyczynowy, 7-8, 1999, s. 20-27.

118 1. Ryguta, Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego,
Katowice 2002, s. 159.

19 H. Sozanski, Kierunki optymalizacji obcigzen treningowych, AWF, Warszawa 1992, s. 98.
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si¢, jako starty kontrolne. Na metodyke bezposredniego przygotowania
do zawodéw (BPS) wplywa czas trwania gléwnych zawoddéw, przewidywana
liczba startow, uwarunkowane zardwno specyfika dystansu,
jak i indywidualnymi cechami zawodnikow'?°. W szczegodlnosci wymagane
jest stosowanie obcigzen analogicznych do startowych. Nie nalezy zapominac,
ze wielko$¢ obcigzen startowych zalezy przede wszystkim od charakteru
zawodow, liczby silnych  konkurentow, emocjonalnego nastawienia
zawodnikow. Naturalnie, ze wazne zawody majg znacznie glebsze
oddzialywanie na organizm niz intensywne obcigzenia treningowe czy zawody
kontrolne. Przy prawidtlowo prowadzonym treningu podczas przygotowan
do waznych zawoddéw nastepuje znaczne obnizenie ogolnej objetosci
obcigzen'?!. W dhugim okresie startowym wymagane jest stosowanie ¢wiczef,
ukierunkowanych na podtrzymanie i umocnienie posiadanego poziomu
przygotowania. =~ Wprowadza  si¢  tu  znaczng  liczb¢  ¢wiczen
specjalno-przygotowawczych, czasem bardzo roznigcych si¢ od startowych.
Podczas przygotowan do waznych zawodow nalezy zwraca¢ uwage
na jeszcze jeden istotny moment. W treningu ksztaltuje si¢ okreslony rytm
wahan wydolnosci specjalne] w ciggu dnia, przy czym najwyzszy jej poziom
obserwuje sie w zwyktych porach przeprowadzania zaje¢'?2. Dlatego bardzo
wazne jest, aby organizowa¢ gtowne jednostki i konkretne starty o tej samej
porze dnia, w ktdrej przewidywane s starty w zawodach.

Geograficzne potozenie miejsca przewidywanych startow moze
wymaga¢ zmiany rytmu dobowego. W zaleznosci od tego, planujac
przygotowanie do waznych zawodow, nalezy wczesniej zmieni¢ krzywa wahan

wydolnosci tak, aby jej wzrost przypadat na termin startu. Jesli doktadny termin

120 H. Sozanski, Planowanie jako wyznacznik efektywnosci programéw treningu, Trening,
Kwartalnik Metodyczno-szkoleniowy nr 2, PTNKF, Warszawa 1997, s. 64.

121 'W.N. Ptatonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, RCMSKFiS,
Warszawa 1997, s. 152.

122 £, Bartkowiak, ,Plywanie Sportowe, Centralny O$rodek Sportu Warszawa 1999, s. 174.
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startu nie jest znany wczesniej lub zawodnik musi startowac kilka razy dziennie,
to mozna planowa¢ gtowne jednostki treningowe w réznych porach,
a takze nieoczekiwanie zmienia¢ zar6wno czas przeprowadzenia zawodow
kontrolnych, jak i jednostek treningowych. Gtéwng uwage w okresie startowym
nalezy zwracac na trening w dni bezposrednio poprzedzajace najwazniejszy start
- zwykle 7-14 dni przed startem. Trening w tym okresie staje si¢ Scisle
indywidualny. Na jego organizacje wpltywa wiele czynnikow: stan funkcjonalny
zawodnika 1 poziom jego wytrenowania, stopien stabilnosci techniki,
stan psychiczny w danym momencie, cechy indywidualne, reakcja na obcigzenia
treningowe i startowe itd'?, Bez wzgledu na indywidualny charakter treningu
w tym okresie, dla racjonalnej jego organizacji istotne znaczenie ma szereg
warunkow ogolnych. Na przyktad, nie nalezy stara¢ si¢ 0 dalszy wzrost
funkcjonalnych mozliwosci gtownych uktadéw organizmu i mechanizmow,
okreslajacych poziom wytrzymatosci specjalnej. Podtrzymuje si¢ je jedynie
na wczesniej osiggni¢tym poziomie, a to nie wymaga juz tak duzej objgtosci
intensywnej pracy. Szczeg6lnie ztozonego charakteru nabiera trening w okresie
startowym u zawodnikow przygotowujacych si¢ do mistrzostw Europy,
Swiata czy igrzysk olimpijskich. W tym przypadku biorg oni zwykle udziat
w wielu waznych zawodach: np. mistrzostwa Kraju stanowiag zazwyczaj zawody
selekcyjne do reprezentacji. Praktyka zna wiele przykladdéw, jak racjonalnie
zaplanowany trening w okresie BPS moze nie tylko umozliwi¢ osiagnigcie
doskonatych wynikéw, ale takze poprawi¢ dotychczasowe rekordy w sposob
skokowy.

Jednym z gtownych zadan okresu przejsciowego jest pelnowartosciowy
odpoczynek po obcigzeniach treningowych i startowych ubieglego roku

lub makrocyklu, a takze podtrzymanie na okre§lonym poziomie stanu

123 W.N. Platonow, Trening wyczynowy W péywaniu. Struktura i programy, RCMSKFiS,
Warszawa 1997, s. 183.
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wytrenowania w celu zapewnienia optymalnej gotowosci do rozpocze¢cia pracy
w kolejnym makrocyklu'?*, Okres przejsciowy trwa zwykle od 1 do 4 tygodni
i zalezy od systemu planowania treningu w ciggu roku, dhlugosci okresu
startowego, stopnia trudnosci 1 rangi gldéwnych zawodéw, indywidualnych cech
ptywaka. W praktyce uksztattowaly si¢ trzy roézne podejscia do tresci okresu
przejéciowego. Pierwszy z wariantdw taczy aktywny i bierny odpoczynek!?®.
Tak planuja czgsto plywacy amerykanscy, ktorzy po gltownych zawodach
przerywajg treningi i odpoczywajg. Drugi wariant przewiduje po Kilku dniach
aktywnego lub biernego odpoczynku intensywny trening, prowadzony wedlug
zasady planowania mezocyklu wprowadzajacego | podokresu treningu
wszechstronnego. Trzeci wariant jest czym$ posrednim migdzy tymi dwoma
i zwigzany jest z szerokim stosowaniem S$rodkow aktywnego odpoczynku,
a takze niespecyficznych obcigzen, pozwalajacych zapewni¢ podtrzymanie
poziomu glownych sktadowych wytrenowania. Kazdy z tych wariantow
moze byé skuteczny?®. Na przyklad, pierwszy, zwigzany z dlugim
odpoczynkiem, prowadzi do obnizania mozliwosci  funkcjonalnych,
wymagajacego nastgpnie do$¢ dlugiej pracy dla ich odbudowania.
Pozwala on w pelni odbudowa¢ mozliwosci sfery psychicznej zawodnika
1 wywota¢ wzrost motywacji do intensywnej pracy. Takie podejscie
moze by¢ celowe podczas planowania treningu zawodnikéw wysokiej klasy
z dlugim stazem, na etapie utrzymania maksymalnych mozliwosci.

Drugi wariant moze by¢ odpowiedni dla tych, ktoérzy nie wykonali
z jakich$ przyczyn (na przyktad w zwigzku z urazem) programu poprzedniego

makrocyklu i nie osiagneli zaplanowanych obcigzen. Jednakze stosowanie obu

128 A, Kosmol, Obcigzenia treningowe w rocznym cyklu szkolenia polskich plywakéw
na roznych etapach rozwoju sportowego, Trening, Kwartalnik Metodyczno-szkoleniowy nr 3,
PTNKF, Warszawa 2000, s. 56.

125 3, Olbrecht, The science of winning. Planning, periodizing and optimizing swim training,
Luton 2000, s. 71.

126 M. Rakowski, Zmiany obcigzen treningowych miodych ptywakéw w okresie bezposredniego
przygotowania startowego, (analiza przypadku), Sport Wyczynowy 7-8, 2006, s. 15-18.
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wariantow odbywa si¢ zwykle w szczegdlnych okolicznosciach. Jesli chodzi
o strukture¢ treningu przy jego prawidlowym przebiegu, to tu najbardziej
racjonalny jest wariant trzeci. Ma on przede wszystkim rozwigzywaé gltéwne
zadania okresu przejsciowego - zapewni¢ pelng odbudowe mozliwosci
funkcjonalnych i psychicznych oraz podtrzyma¢ wysoki poziom rozwoju cech
motorycznych i mozliwosci funkcjonalnych gtéwnych ukladéow organizmu®?’,
Trening w okresie przejSciowym charakteryzuje si¢ niewielka sumaryczng
objetoscig pracy i niewielkimi obcigzeniami. Objgtos¢ pracy w pordéwnaniu,
na przyklad, z okresem przygotowawczym zmniejsza si¢ o ok. 3-4 razy,
liczba jednostek w mikrocyklu tygodniowym nie przekracza 4-6; jednostek
z duzymi obcigzeniami nie przeprowadza si¢ itd. Wyraznie zmienia
si¢ takze charakter pracy. Glowna tres$cig sa réznorodne S$rodki aktywnego
odpoczynku i éwiczenia ogdlnorozwojowe!?®, Nalezy czesto zmieniaé miejsca
przeprowadzania zaj¢¢, dajac pierwszenstwo zajeciom w lesie, nad morzem
lub rzeka. Przy doborze $§rodkow treningu w okresie przejsciowym nalezy dazy¢
do szerokiego wykorzystywania ¢wiczen, ukierunkowanych na rozwdj cech
fizycznych, co pozwolitoby, zmieniwszy charakter treningu, utrzymac
ich wysoki poziom. W tym okresie najbardziej celowe jest stosowanie zajec
kompleksowych, w ktorych stosuje si¢ srodki, sprzyjajace rozwojowi réznych
cech ruchowych. Makrocykl treningowy moze by¢ traktowany takze,
jako system $rednich cykli (mezocykli) - strukturalnych jednostek procesu
treningowego - z ktorych kazdy sktada si¢ zwykle z 3-8 mikrocykli,
trwajacych ogélem od 3 do 6-8 tygodni. Wyr6znia si¢ mezocykle
wprowadzajace, podstawowe (bazowe), kontrolno-przygotowawcze
I przedstartowe. Glownym zadaniem mezocykli ~ wprowadzajacych

jest stopniowe doprowadzenie zawodnikow do skutecznego wykonywania

127 W.N. Ptatonow, Adaptacja w sporcie, RCMSKFiS, Warszawa 1990, s. 159.
128 H. Sozanski, Podstawy teorii treningu, RCMSKFiS, Warszawa 1993, s. 75.
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specyficznej pracy treningowej?°

. Uzyskuje si¢ to poprzez stosowanie ¢wiczen
zwickszajacych wydajno$é uktadow krazenia i oddychania®.

W okreslonej objetosci mozna takze stosowaé ¢wiczenia uzupehiajace
i specjalno-przygotowawcze dla rozwoju mozliwosci uktadow i mechanizmoéw,
okreslajagcych poziom roéznych rodzajéw wytrzymatosci, wybidrczego
doskonalenia cech szybko$ciowo-sitowych i gibkosci, ksztaltowania nawykow
ruchowych i umiejetnosci, utatwiajacych w koncowym efekcie kolejne

wykonanie specyficznej pracy®!

. W mezocyklach podstawowych (bazowych)
prowadzi si¢ przede wszystkim prace nad zwigkszeniem mozliwosci
funkcjonalnych glownych uktadow organizmu, rozwojem cech fizycznych,
techniki 1 przygotowania psychicznego. Program treningowy charakteryzuje
si¢ roznorodno$cig stosowanych $rodkow, duzym objetosciowo i intensywnym
obcigzeniem treningowym, Szerokim stosowaniem jednostek z duzymi
obcigzeniami. W mezocyklach kontrolno-przygotowawczych, odpowiednio
do specyfiki dzialalnosci startowej realizuje si¢ tak zwane przygotowanie
mintegralne". Cechg charakterystyczna treningu jest tu szerokie stosowanie
¢wiczen startowych 1 specjalno-przygotowawczych, wysokie obcigzenia
treningowe i startowe!®2, Celem treningu w mezocyklach przedstartowych

jest usunigcie brakdéw, ujawnionych we wczesniejszych fazach, doskonalenie

mozliwoéci techniczno-taktycznych?®,

129 H. Sozanski, Kontrola jako czynnik kierowania i indywidualizacji treningu,
Rocznik Naukowy, t. 11, 21-43. AWFIS Gdansk 2002, s. 139.

130 A, Suchanowski, Indywidualizacja w treningu wytrzymatosci specjalnej sportowcéw wysokiej
klasy, Wyd. Uczelniane AWFiS Gdansk 2002, s. 106.

181 K. Lach, Z. Rolski, Analiza stanu wytrenowania plywaka a wynik sportowy,
W:  Plywanie sportowe. Materialty =z  konferencji naukowo —  metodycznej
[18-19 XI 1994 Gdansk]. AWF, Gdansk 1996, s. 49.

132 W.N. Ptatonow, Trening wyczynowy W plywaniu. Struktura i programy, RCMSKEFiS,
Warszawa 1997, s. 142.

133 p, Makar, Biomechaniczna kontrola zmian indywidualnej techniki ptywania na podstawie
wynikow testu marszowego 4x25 m. Wyd. AWFiS, Gdansk. 2014. s. 73.
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Tutaj w okreSlonym stopniu mozna planowac¢ prace, sprzyjajaca
dalszemu doskonaleniu réznych sktadowych dziatalnos$ci startowej, rozwojowi
szybkos$ci 1 wytrzymatosci specjalnej. Jednakze gléwng uwage nalezy zwracad
na pelng fizyczng i psychiczna odnowg, stworzenie optymalnych warunkéw dla
przebiegu procesow adaptacyjnych, jako oddalonego skutku stosowania
obcigzen w poprzednich mezocyklach podstawowych (bazowych). Mezocykle
startowe planuje si¢ $ci$le w powiagzaniu z kalendarzem startow'3*. Wyrézniaja
si¢ one niewielkim obcigzeniem treningowym, natomiast wysokim - startowym,
szerokim stosowaniem $rodkéw odnowy. Charakter treningu zmienia si¢
w kazdym mezocyklu. Dokonuje si¢ to nie jednorazowo, ale stopniowo poprzez
zmiang rodzaju poszczegdlnych mikrocykli w obrebie jednego mezocyklu.
Na przyklad, mezocykle wprowadzajace zwykle zaczynaja si¢ mikrocyklem
z malym obcigzeniem; gtownymi Srodkami treningowymi sg tu ¢wiczenia
wszechstronne, ukierunkowane i specjalne, bardzo odlegte w swoim charakterze
i strukturze od ¢wiczen startowych. Sprzyja to podwyzszeniu poziomu ogdlnego
przygotowania fizycznego, a takze stworzeniu przestanek dla rozwoju

135 W konicu mezocyklu

poszczegolnych sktadowych przygotowania specjalnego
wprowadzajacego, przy zwigkszonej sumaryczne] objetosci poszczegdlnych
mikrocykli, znacznie zmienia si¢ takze ich ukierunkowanie w strong rozwoju
cech i zdolnosci, okreslajacych stan przygotowania specjalnego. A wigc rodzaj
mezocyklu okresla taczenie sumaryczne obcigzenie poszczegdlnych mikrocykli

w mezo-cyklach i gtdéwne ilosciowe parametry ich programow.

134 £, Bartkowiak, Plywanie sportowe, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1999, s. 56.
15 D. Kowalski, Wphw plywania na rozwéj i stan zdolnosci motorycznych u milodziezy
gimnazjalnej, (Praca Licencjacka) Bydgoszcz 2013, s. 41.
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Rodzaje

mikrocykli

tygodniowych

1 sumaryczne

obcigzenie

w mezocyklach réznego rodzaju w treningu ptywakow wysokiej klasy™®.

Mezocykle Mikrocykle
I I " v
Wprowadzajacy | Wprowadzajacy. | Wprowadzajacy. | Uderzeniowy. Odnowy.
Obcigzenie Obcigzenie Obcigzenie Obcigzenie
srednie (nie srednie (jedna znaczne mate
planuje si¢ zajeé jednostka (3 jednostki
z obcigzeniami | z obcigzeniem z obcigzeniami
duzymi) duzym) duzymi)
Podstawowy Uderzeniowy. Uderzeniowy. Uderzeniowy. Odnowy.
(bazowy) Obciazenie duze Obcigzenie Obcigzenie duze | Obcigzenie
(4 jednostki znaczne (5 jednostek male
z obcigzeniami (3 jednostki z obcigzeniami
duzymi) z obcigzeniami duzymi)
duzymi)
Kontrolno- Uderzeniowy. Odnowy. Uderzeniowy. Odnowy.
przygotowawczy | Obciazenie duze | Obcigzenie mate | Obcigzenie duze | Obcigzenie
(5 jednostek (5 jednostek male
Z obcigzeniami Z obcigzeniami
duzymi) duzymi)
Przedstartowy Uderzeniowy. Uderzeniowy. | Doprowadzajacy. | Odnowy.
Obcigzenie duze Obcigzenie Obcigzenie Obcigzenie
(4 jednostki znaczne $rednie (jedna male
z obcigzeniami (2 jednostki jednostka

duzymi)

z obcigzeniami

duzymi)

z obcigzeniami

duzymi)

1% W.N. Ptatonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, RCMSKFiS,
Warszawa 1997, s. 174.
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Startowy Doprowadzajacy. Startowy. Doprowadzajacy. | Startowy.
Obcigzenie Obcigzenie Obcigzenie mate | Obcigzenie
srednie (jedna | treningowe mate. treningowe
jednostka Obciazenie male.
z obcigzeniami | startowe zalezy Obcigzenie
duzymi) od poziomu startowe
i programu zalezy
zawodow od poziomu
i programu
zawodow

3.4. Ewolucja metod treningowych w pltywaniu

W drugiej potowie ubieglego stulecia, gdy zaczeto organizowac pierwsze
zawody ptywackie, trening polegal co najwyzej na codziennym przeptywaniu
dystansu 800 — 1500 m z matg intensywnosciag™®’. Po§wiecano wowczas troche
czasu na doskonalenie techniki plywania, a samo pokonywanie dystansu
odbywalo si¢ w tempie wolnym. Wyrazny postgp w zakresie stosowania
nowych elementow treningowych mozemy zaobserwowa¢ z chwilg
zastosowania na zajeciach treningowych takich pomocy jak: deska do ¢wiczen
samymi nogami i sprzetu do podtrzymywania n6g w czasie ¢wiczen samymi
ramionami. Zastosowanie odrgbnych ¢wiczen dla ramion 1 ndg przyczynito
si¢ do intensyfikacji treningu. Dzigki tym ¢wiczeniom mozna bylo réwniez
staranniej pracowa¢ nad technikg ptywania. Jednakze zastosowanie nawet
tych nowych ¢wiczen nie zmienito przez szereg dziesigtkow lat ogdlnej
koncepcji, ze doskonalenie umiej¢tnosci ptywackich moze si¢ odbywac glownie

poprzez przeplywanie stosunkowo dhugich odcinkow w tempie wolnym,

137 M. Rakowski, Sportowy trening ptywacki, Wyd. Londyn 2010, s. 39.
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niezaleznie od dystansu startowego, do ktorego przygotowuje si¢ zawodnik.
Metoda ta znana pod nazwa naddystansu (over distance) dominowata
od lat dwudziestych naszego stulecia®,

W latach trzydziestych niektorzy trenerzy i zawodnicy zaczeli stosowac
¢wiczenia szybko$ciowe. Uznano, ze ptywanie dlugich odcinkow w tempie
wolnym jest niewystarczajace. Te pierwsze proby zastosowania w treningu
pracy o duzej intensywnosci sprowadzaty si¢ zwykle do wykonywania
w koncowej czesci zaje¢ treningowych 4 — 8 sprintdow na odcinku 50 yardow
lub metrow. W tym okresie mozemy tez zaobserwowaé proby wprowadzenia
¢wiczen ze zmienng intensywnos$cig ich wykonywania. Popularne wowczas
¢wiczenia ptywackie przybierajag nazwy: lokomotywa i piramida. Wiasnie dzigki
ich zastosowaniu doskonate wyniki osiagaja: Adolf Kiefer i bracia Spence.
Plywacy ci nie pokonujg juz dlugich dystanséw w tempie réwnym 1 wolnym,
lecz co kilka dtugoéci ptywalni zmieniajg szybko$é pltywania'®®. Np. A. Kiefer
na 25 — yardowej ptywalni ptywal w nastepujacy sposob: 4 dtugosci ptywalni
z intensywnos$cig duza, 4 — z mala, 3 — z duza, 3 — z mala, 2 — z duza,
2 —zmala, 1 —zduzail — z mala, a nastepnie odwrotnie.

Podobna forma treningu dotrwata do dzisiaj 1 ma szerokie zastosowanie
jako metoda zmienna. Wspomniane proby daty rowniez poczatek szeroko dzi$
stosowanej odmianie metody zmiennej, znanej pod szwedzka nazwa ,fartlek”
(gra szybkos$ci). Zastosowanie w latach trzydziestych ¢wiczen szybkosciowych
swiadczy, 1z wielu O6wczesnych treneréw byto bliskich dzisiejszej koncepcji
treningu interwalowego.

W latach pdzniejszych — do II wojny $wiatowej — obserwujemy pewien

regres w poszukiwaniu metod treningowych w plywaniu, pomimo usilnych

138 H. Sozanski, Podstawy treningu sportowego, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1999,
5.202-215.

139 Cz. Opyrchal, R. Karpifiski, |. Langer, Roczne obcigzenia treningowe plywaczek w réznych
kategoriach  wiekowych na tle wspolczesnych tendencji w  planowaniu treningu,
W: Zeszyty Metodyczno-Naukowe AWF Katowice 2002, s.127-150.
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staran takich trenerow amerykanskich jak Matt Mann i Robert Kiphuth.
Trenerzy ci klada duzy nacisk na zwigkszenie szybko$ci ptywania. Zawodnicy
przez nich trenowani przeptywaja zwykle 10 — 15 kroétkich sprintdow w koncowe;j
fazie codziennego treningu.

Poszukiwania coraz to  efektywniejszych  metod  treningu
byly prowadzone w sposob niezorganizowany i przypadkowy.

Dopiero od drugiej potowy lat pigcdziesigtych obserwujemy bardziej
zorganizowane dziatanie specjalistow nad wdrazaniem wynikéw badan
naukowych do doskonalenia metod treningowych w plywaniu. Mamy tutaj
gldwnie na mysli rezultaty badan nad treningiem interwatowym, tym bardziej
ze w lekkoatletyce metoda interwalowa byta juz wowczas szeroko stosowana'®,
Wprowadzenie metody interwatowej do treningu plywackiego spowodowato
fantastyczny wzrost wynikow. Australijczycy, ktorzy jako pierwsi zastosowali
w swoich przygotowaniach olimpijskich t¢ metod¢ na szeroka skale, osiagngli
na igrzyskach w 1956 roku zdumiewajace wyniki, ustanawiajagc wiele rekordow
Swiata. Trenerzy tego kraju wnieSli trwaly wklad do rozwoju metod
treningowych w plywaniu. W pdzniejszym okresie w oparciu o doswiadczenie
australijskie metode t¢ doskonalili trenerzy amerykanscy.

Wyszli oni z zalozenia, ze skoro osigga si¢ znakomite efekty stosujac
metod¢ interwalowa w niewielkim zakresie, to nalezy spodziewacl si¢ jeszcze
lepszych rezultatbw przy mozliwie maksymalnym jej zastosowaniu®*,
Wynikiem takiego rozumowania bylo przecenianie powtorzen w ¢wiczeniach.
Mniejsza natomiast uwage zwracano na ich intensywnos¢. Czotowi ptywacy
Swiata wykonywali np. takie zestawy treningowe:

- 10-16razy 400 m z 1 — 2 min. przerwami,

140 Z. Naglak, Trening Sportowy. Teoria i Praktyka, Pafistwowe Wydawnictwo Naukowe,
Warszawa 1979, s. 103.

141 W.N. Ptatonow, H. Sozanski, Optymalizacja struktury treningu sportowego, Resortowe
Centrum Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu, Warszawa 1991, s. 147.
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- 40-50razy po 100 m z przerwg 1 min,
- 100 razy po 50 m z przerwa 0,5 min.

Takimi ¢wiczeniami charakteryzowat si¢ trening ptywacki na przetomie
lat piecdziesigtych 1 sze$cdziesigtych. Ale juz wowczas przekonano
si¢, ze nie 1los¢ wykonywanych ¢wiczen jest istotna dla treningu interwatowego,
a intensywno$¢ ich wykonywania'#2. Pierwsi doszli do takiego wniosku Georg
Haines, Don Talbot, Don Gambrill, Forbes Carlile, trenerzy niemieccy
1 radzieccy. Zaczgli oni popiera¢ tendencje w kierunku wyzszej intensywnosci
w powtorzeniach ¢wiczen — kosztem ilosci.

W miejsce gigantycznych zestawow w rodzaju:

- 100 razy 50 m z przerwa 30 sekund,
- stosuje si¢ jedynie 12 — 40 razy po 50 m.

Zrozumiate, ze mniejsza ilo$¢ powtorzen pozwala na bardziej intensywne
wykonywanie ¢wiczen oraz na pokonywanie odcinkdéw z szybkos$cig stosowang
podczas wyscigow ptywackich!®®. Specjalisci uwazaja, ze efektywnosé treningu
zalezy od jako$ci pracy treningowej i1 dlatego nalezy akceptowac ptywanie
z szybkoscig taka jak na zawodach. Stad w latach sze$édziesiatych
1 wspotczesnie obserwujemy szerokie zastosowanie metody interwalowej
1 powtorzeniowej.

Ewolucja metod treningowych w ptywaniu wskazuje, ze wspolczesny
trener, podobnie jak jego poprzednik, przy opracowywaniu planu szkoleniowego
napotyka na tak trudne problemy, jak wyznaczenie zawodnikowi zakresu pracy
treningowej 1 natezenia jej wykonania, okreslenie intensywnosci ¢wiczen,
ustalenie dtugosci odcinkow do powtarzania, optymalne okreslenie przerw

odpoczynkowych i inne.

142 T, Bernabei, P. Cowcher, D. Cross, N. Newell, PHwanie. Profesjonalnie o sporcie,
Muza SA, Warszawa 2011, s. 125-129.
143 E W. Maglischo, Swimming Fastest, Human Kinetics, Champaign 2003, s. 92.
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Ewolucja metod treningowych w ptywaniu

Lata zastosowania

metody Metoda

1860 — 1890 Przeplywanie dystansow dlugich 800 — 1500 m
w tempie wolnym.

1890 — 1920 Metoda naddystansu — réwnomierna, ciggta.

1920 - 1925 Proby stosowania ¢wiczen metoda powtdrzeniowa,
np. 4 — 6 razy po 50 m w koncu jednostki treningowe;.

1925 -1935 Metoda zmienna — fartlek — gra szybkosci — oraz proby
stosowania ¢wiczen w sposob zblizony do metody
interwatowe;j.

1935 —1940 Regres w poszukiwaniu nowych metod.

1950 — 1956 Naukowe  opracowanie  metody  interwalowej
1 powtorzeniowe;.

1956 — 1964 Zastosowanie odmian metody interwatowe;.

1965 i obecnie

Kompleksowe stosowanie metod.

Sport ptywacki, podobnie jak i inne dyscypliny sportowe, wymaga

maksymalnego spotegowania mozliwosci ruchowych zawodnika poprzez

wyrobienie i doskonalenie odpowiednik cech motorycznych stanowigcych

podstawe w osigganiu wartosciowych wynikow w jego karierze sportowej™**.

Dlatego tez wspodlczesny trening ptywacki, oprécz stosowania odpowiednich

¢wiczen w wodzie, wymaga szerokiego wachlarza ¢wiczen uzupeiniajacych,

wzigtych z innych dyscyplin sportowych w celu szybszego i skuteczniejszego

wyrobienia odpowiednich cech motorycznych, takich jak sila, wytrzymatos¢,

144 G. Prus, Trening sportowy, Copyright Grzegorz Prus, Katowice 2003, s. 74.
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szybko$¢ 1 zwinno$¢. Dynamiczny wzrost wynikow  sportowych
jest uwarunkowany wieloma czynnikami. Jednym z zasadniczych czynnikow
jest  systematyczny, sukcesywny wzrost obcigzen  treningowych!®.
Z doswiadczen praktycznych wynika niezbicie, iz jezeli polaczymy trening
ptywacki w wodzie z odpowiednio stosowanymi d¢wiczeniami na ladzie
— na boisku, sali gimnastycznej, we wlasciwie dobranym terenie — wowczas
obcigzenie organizmu wyraznie wzrasta. Ma to oczywiscie duzy wplyw
na wzrost stanu  ogdélnego  wytrenowania organizmu  zawodnika.
Stosowanie ¢wiczen o charakterze ogdlnorozwojowym w procesie treningu
ptywackiego posiada jeszcze i inne zalety. Wiadomo przeciez, iz trening
ptywacki odbywa si¢ w trudnych dla organizmu ¢wiczacych warunkach,
a ze wzgledu na specyfike $rodowiska wodnego jest dosy¢ monotonny.
Wyjscie z zawodnikami na boisko, do lasu czy tez do sali gimnastycznej stanowi
konieczne w procesie szkoleniowym — mimo stosowania ¢wiczen o niekiedy
bardzo duzym obcigzeniu — odprezenie psychiczne i fizyczne dla mtodych,
rozwijajacych si¢ organizmow. Wykonywanie na S$wiezym powietrzu
atrakcyjnych urozmaiconych ¢wiczen hartuje organizm ¢wiczacych i wptywa

dodatnio na zwigkszenie stanu zdrowotno$ci zawodnikow.

3.5. Trening ogolnorozwojowy

Wyrabianie i rozwijanie sily

Wykonanie jakiegokolwiek aktu ruchowego przez -czlowieka
jest mozliwe w wyniku pokonywania réznorodnych przeszkod, na skutek
odpowiedniego wysitku miesniowego'*®. Stad wniosek, iz w kazdym ruchu
mamy do czynienia z dziataniem sily. Poniewaz w trakcie ptywania zawodnik

napotyka na specyficzny opor srodowiska wodnego wykonujac réznego rodzaju

145 7. Rolski, K. Lech, Test mleczanowy w kontroli treningu plywakoéw, Sport Wyczynowy,
nr 1-2, 1994, s. 34-39.
146 H, Sozanski, Podstawy teorii treningu, RCMSzKFiS, Warszawa 1993, s. 139.
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ruchy w zaleznos$ci od techniki okreslonego sposobu plywania — rozwoj sity
u plywakéw posiada istotne znaczenie'*’. Nalezy jednak mie¢ na uwadze,
iz ptywanie nie jest zaliczane do dyscyplin sportowych, w ktorych sita przejawia
si¢, jako cecha dominujgca, dlatego tez konieczny jest tu umiar i rozwaga
w stosowaniu odpowiednich proporcji ¢wiczen sitowych.
- Cwiczenia statyczne — trening izometryczny — stosowanie
wielokrotnych maksymalnych napi¢¢ migsniowych wykonywanych
w ciagu kilku sekund
- ¢wiczenia dynamiczne — ¢wiczenia z mniejszym obcigzeniem,
ale wielokrotnie powtarzane w stosunkowo duzym tempie

lub ze zmienng szybkos$cia

Wyrabianie wytrzymaloSci ogélnej

Whytrzymatoscia ~ nazywamy  zdolno$¢  organizmu  ludzkiego
do wykonywania okreslonej pracy fizycznej w ciggu dluzszego czasu
oraz  umiejetno$¢  przeciwstawiania  si¢  narastajgcemu  zmegczeniu.
U podstaw fizjologicznego mechanizmu wyrabiania 1 rozwoju wytrzymatosci
ogolnej znajduje si¢ mozliwos¢ zwigkszenia odpornosci  organizmu
na zmeczenie pracg fizyczng w wyniku doskonalenia wszystkich jego funkcji
i uktadéw. Ogoblng wytrzymatos¢ u plywakéw wyrabiamy przy pomocy
specjalnych ¢wiczen w wodzie 1 na lagdzie miedzy innymi: ¢wiczeh biegowych,
marszobiegow i atletyki terenowej'*®, Ksztattowanie wytrzymatosci zawodnika
bedzie skuteczne wtedy, gdy obcigzenia organizmu praca fizyczng
beda wzrastaly systematycznie, stopniowo i wszechstronnie.

Dlatego tez w treningu wytrzymato§ciowym Kkonieczne jest przestrzeganie

147 M. Rejman, Science in Swimming, Wydawnictwo AWF we Wroctawiu, Wroctaw 2007, s.174.
148 3. Malarecki, Zarys Fizjologii wysitku i treningu sportowego, Sport iTurystyka,
Warszawa 1981, s. 43.
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w stosowaniu obcigzen ogolnie przyjetych zasad, okreslajgcych racjonalnosé,

intensywnos$¢, zakres pracy oraz przerwy wypoczynkowe.

Wyrabianie szybkosci

Pojecie  szybkosci  usitowalo  zdefiniowa¢ wielu specjalistow.
Z tych sformutowan wynika, ze przez szybko$¢ nalezy rozumie¢ maksymalng
czestotliwo$é aktow ruchowych wykonywanych w  okreslonym czasiel#®.
Na ksztattowanie szybkosci rzutuje caty szereg elementéw takich jak wrodzone
predyspozycje, a w zwigzku z tym odpowiednie proporcje w budowie ciala.
Szybkos¢ ruchow ptywaka bedzie zalezata od stopnia jego zaawansowania
technicznego, sity 1 elastycznosci $ciggien 1 migsni, ruchomosci aparatu stawowo
— wigzadlowego, a w czasie dlugotrwatego wysitku — rowniez
od wytrzymatoéci’®®. Bardzo wazng role odgrywaé tu bedzie takze stopien
odpornosci psychicznej, a szczegdlnie wysitek woli przy wykonywaniu ¢wiczen
o maksymalnym obcigzeniu szybkosciowym.

Specjalne ¢wiczenia dla wyrobienia i rozwoju szybko$ci nazywamy
¢wiczeniami szybkoSciowymi. Sg one wykonywane zazwyczaj z narastajacg
szybkoscia zmienng, submaksymalng 1 maksymalng. Zasady treningu
szybko$ciowego nakazuja wykonywanie ¢wiczen szybkoSciowych w wyzej
podanym tempie do wystapienia objawow zmeczenia®®l. Cwiczenie lub serie
¢wiczen nalezy powtorzy¢ wowczas, gdy przerwa pomiedzy tymi ¢wiczeniami
zezwoli zawodnikowi na optymalny wypoczynek i stworzy warunki
kontynuowania dalszych ¢wiczen w pelni $wiezosci. W innym przypadku

nie bedzie to juz ksztaltowanie szybkosci, lecz wytrzymatosci szybko$ciowe;.

149 1. Ryguta, Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego,
Katowice 2002, s. 192.

10 A, Suchanowski, Indywidualizacja w treningu wytrzymatosci specjalnej sportowcéw wysokiej
klasy, Wyd. Uczelniane AWFiS Gdansk 2002, s. 114.

181 7. Wazny, Ewolucja Metodyki Treningu, [w:] H. Deczewska (red.) Trening. Kwartalnik
metodyczno szkoleniowy, nr 1. 1989, s. 45.
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Do <¢wiczen szybkosciowych stosowanych w ramach treningu
ogblnorozwojowego naleza krotkie przebiezki, réznego rodzaju gry, elementy
lekkiej atletyki, zabawy z pitkami, skoki, odpowiednio dobrane elementy

gimnastyKi i — coraz czgsciej stosowane — ¢wiczenia specjalne.

Wyrabianie zwinnoSci i zrecznoSci

Wyda¢ by si¢ moglo, iz ta cecha motoryczna posiada w sporcie
ptywackim marginesowe znaczenie 1 dlatego tez czg¢sto w treningu
og6lnorozwojowym nie poswigca si¢ wystarczajacej uwagi na jej rozwoj
I doskonalenie. Zwinno$¢ 1 zrgczno$¢ jest to zdolno$¢ czlowieka
do wykonywania ruchéw doktadnych, skoordynowanych pod wzgledem
wysitku,  czasu, zakresu 1 kierunku, roéwnocze$nie  skutecznych
i ekonomicznych®2, Posiadanie tej cechy motorycznej umozliwia doktadne
i pewne wladanie zaréwno calym swoim cialem, jak i poszczegdlnymi
jego elementami, ulatwia przyswajanie sobie ztozonych,

a czesto nieoczekiwanych aktéw ruchowych®®

. Ptywak powinien posiada¢
umiejetnos¢ przyswajania sobie zlozonych technicznie elementéw ruchu,
umiejetnos¢ wilasciwej 1 celowej koordynacji. Zardbwno w procesie treningu,
jak 1 w czasie zawodow staje on przed koniecznoscig wykonywania ztozonych
aktow ruchowych — postugiwania si¢ okreslong technikg ptywania, wykonanie
startu, nawrotdw, zmian sztafetowych itp. Wlasciwe przygotowanie
zwinnosciowe ulatwia mu wykonywanie = wspomnianych  czynnosci,
co z kolei wptywa na ekonomiczniejsze 1 szybsze pokonanie dystansu,

a tym samym na uzyskanie lepszego wyniku®®*. Wymienione tu cechy

motoryczne nie sg ksztaltowane 1 rozwijane jedynie w trakcie stosowania

152 A, Zoladz, Praktyczna fizjologia, Sport wyczynowy, 2001, s. 7-8, s. 78-95.

158 Cz. Urbaniak, Wybrane zagadnienia biomechaniki sportu, Akademia Wychowania
Fizycznego, Warszawa 2001, s. 119.

154 K. Bogdanski, Motorycznos¢ ludzka w kategoriach fizyki, [w:] Studia nad motoryczno$cia
ludzka, (red.) K. Fidelus, R, Przeweda, A. Wohl, PWN, Warszawa 1972, s. 104,
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treningu ogoélnorozwojowego. Dalszy ich rozwdj 1 doskonalenie zachodzi
réwniez w treningu specjalistycznym. Istnieje tez miedzy
nimi charakterystyczna wspoélzalezno$¢, gdyz pracujac nad ksztalttowaniem
i rozwojem jednej z nich, wplywamy korzystnie na ksztaltowanie innej.
| tak pracujac np. nad wyrobieniem sity dynamicznej — wplywamy rownoczesnie
na ksztattowanie 1 rozwoj szybkosci, podczas pracy nad szybkoscig
— doskonalimy wytrzymato$¢ itp. Mimo bowiem wyraznego ukierunkowania,
w kazdym ¢wiczeniu reprezentowane sg wszystkie cechy motoryczne,

przy zamierzonej przez nas przewadze jednej z nich®,

Trening specjalistyczny

Znajomo$¢ metod treningowych, a wiec sposobow, jakimi postuguje
si¢ zawodnik w celu osiagniecia optymalnej formy sportowej, jest niezbedna
dla kazdego sportowca. Powinien on wiedzie¢, kiedy 1 dlaczego jego trening
przebiega tak, a nie inaczej i1 umie¢ analizowa¢ swd@j plan treningowy
w zaleznosci od okolicznosci. Wprowadzenie metody interwalowej
1 zastosowanie S$rodkow plywackich z jej stosowaniem byto jednym
z najwazniejszych czynnikow, ktore w istotny sposob wplynely na postep
wyczynu ptywackiego na przestrzeni ostatnich kilkudziesieciu lat®®
Ale na ten postep wywarly rowniez wplyw i inne metody, ktére w formie
zmodyfikowane] maja szerokie zastosowanie w treningu wspotczesnego
zawodnika. Wielu specjalistow probowato i nadal probuje dokona¢ klasyfikacji
metod treningowych. Na ogot rozroznia si¢ je w zaleznosci od charakteru
¢wiczen, czasu ich trwania i odpoczynku. W praktyce rzadko mamy jednak
do czynienia z metodami w formie czystej, zwykle sg one stosowane

kompleksowo w roznych potaczeniach.

155 J. Drabik, Aktywnosé, sprawnosé i wydolnos$é fizyczna jako miernik zdrowia cztowiek,
AWF Gdansk 1997, s. 162.
156 3. Gorski, Fizjologia wysitku i treningu sportowego, PZWL, Warszawa 2012, s. 168.
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Np. jako metoda:
» interwalowo — zmienna
Wydaje mi si¢, ze dobry i do$wiadczony trener wie, ze w wyniku
jednostronnego stosowania okre$lonej metody staje si¢ ona mato efektywna
1 dlatego w szkoleniu zawodnika stosuje si¢ metody roéznorodne.
Podstawa wspoélczesnej metodyki treningu w ptywaniu jest integracja réznych
metod treningowych na poszczegdlnych zajeciach. Dzigki temu ptywak
moze np. w pierwszej czesci jednostki treningowej wykonywaé c¢wiczenie
skierowane na ksztalttowanie wytrzymatosci, a w drugiej na szybko$¢ ptywania.
Wyrézniamy pie¢ metod treningowych:
» ciagla
» zmienng
» interwalowg
» powtdrzeniowa
» startowa
Postaram si¢ teraz dokladnie opisa¢, poniewaz wlasnie te metody

sg zasadniczym punktem i celem tematu mojej pracy.

Metoda ciagla inaczej rownomierna

Metoda ta polega na nieprzerwanej pracy — plywaniu trwajacej
co najmniej 15 minut™’. Taki okres niezbedny jest dla petnego rozwiniecia
procesOw tlenowych oraz przej$cia organizmu do wytwarzania energii
z tluszczéw. Trening ciaggly jest podstawowym i najprostszym sposobem
ksztattowania wytrzymatosci. To dzigki niemu najlepiej doskonalg si¢ procesy
tlenowe. Czgste przerwy podczas jednostki treningowe] nie przyzwyczajaja
organizmu w dostatecznym stopniu do wykonywania cigglego wysitku

w trakcie zawodow. Dotyczy to rowniez aparatu ruchu oraz psychicznej

157 M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Londyn 2010, s. 227.
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odporno$ci zawodnika. Dhugotrwaty trening nawet przy spokojnym tempie
jest mocnym bodzcem dla ksztaltowania odpornosci na zmegczenie fizyczne
I psychiczne tak potrzebnej na zawodach.
Na trening ciagty sktadajg si¢ dwa czynniki:
» objetos¢ — dlugos¢ przebytego odcinka lub czas pracy,
» intensywnos¢ — predkos¢ pokonywania odcinkow.

Odpowiednie proporcje w praktycznym przeprowadzeniu takich zajgc
sg, wigc stosunkowo latwe do okreslenia w przeciwienstwie do pozostatych
metod, gdzie poza objetoscia 1 intensywnos$cig nalezy ustali¢ caly szereg innych
zalezno$ci. Z treningiem jednostajnym mamy do czynienia gdy dystans
(np. 3000 m kraulem ) byt przebyty w niezmiennym tempie a wigc jednostajnie.
Podkre$li¢ jednak trzeba, Zze znaczenie tej metody jest czesto niedoceniane
przez trenerow™®. Prawdopodobnie jest to rezultat szerokiego stosowania
i efektywnos$ci metody powtdrzeniowej i interwatowej, ktore omoéwie w dalszej
czgsci tej pracy. Stosujac metod¢ rownomierng, plywak przeptywa
z rbwnomierng szybkos$cia — jednak wolniej niz na zawodach — dystanse dluzsze
od dystansu specjalistycznego. Jednak wazne jest zastosowanie tej metody,
ktére nie polega jedynie na wolnym przeptywaniu dystanséw dhugich®®.
Zawodnik powinien ¢wiczy¢ czasami z maksymalng szybkoscig. Zastosowanie
metody rownomiernej pozwala na wypracowanie optymalnego rozktadu tempa
na dystansach $rednich i dlugich. Jest, wigc ona ponadto doskonatym $rodkiem
poprawy  wytrzymalo§ci  organizmu  ¢wiczgcego.  Charakterystyczne
dla tej metody ¢wiczenia —  przeplywanie dystanséow  dtuzszych
od specjalistycznego z szybko$cig niewymagajaca wigkszej mobilizacji woli

— umozliwiaja rdwniez pracg nad technika ptywania oraz stanowia doskonaty

158 M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Londyn 2010, s. 156.
159 £, Bartkowiak, Phwanie sportowe, Biblioteka trenera, Warszawa 2008, s. 145.
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srodek ksztaltowania wiary zawodnika we wtasne mozliwosci w czasie wyscigu

ptywackiego.

Metoda zmienna

Trening metoda zmienng to tez wysilek ciagly, ale o zmiennej

intensywno$ci®®°.

Metoda zmienng bedzie trening ciggly w urozmaiconym
terenie z podbiegam i spadkami terenu gdzie wystepujg nieplanowane zmiany
intensywnosci. Bieg ze zmienng intensywnos$cig korzystnie dziala na uktad
sercowo — naczyniowy. W rezultacie stosowania tej metody podwyzsza

1. Metode zmienng nalezy stosowaé

si¢ glownie poziom wytrzymatoscil
Z pewng ostrozno$cig, poniewaz stawia ona organizmowi duze wymagania
1 wskazana  jest dla  zawodnikdw  bardziej = zaawansowanych.
W treningu plywackim metoda ta odgrywa podobng role, chociaz ptywak
nie korzysta z takich urozmaicen, jakie biegaczowi stwarza teren — nierownos¢
terenu i podloza: piasek, torf. Kazda forma aktywno$ci ruchowej cztowieka
charakteryzuje si¢ zmienng intensywno$cia wykonywanych czynno$ci.
Dlatego tez organizm zawodnika stosunkowo flatwo przystosowuje
si¢ do tego typu obcigzen. Cecha charakterystyczng omawianej metody
jest wigc, jak juz wcze$niej wspomniatam, zmienna intensywno$¢ stosowanych
¢wiczen, zmienne czasokresy trwania ¢wiczen oraz zmienno$¢ W Sstosowaniu
¢wiczen o obnizonej intensywnosci w catosci, chociaz znajduje ona réwniez
pewne zastosowanie przy plywaniu odcinkoéw krotszych. W tym drugim
przypadku metoda zmienna nie wystgpuje juz w czystej] formie,
lecz w potaczeniu z innymi metodami. A zatem cecha podstawowag metody
zmiennej jest plywanie dystansu okre$lonej dtugosci ze zmienng szybkoS$cig

na poszczegélnych jego odcinkach. W ramach metody zmiennej stosuje

160 S, Przybylski, Zmiany przystosowawcze w metabolizmie lipidow i Dbiatek
u wysokokwalifikowanych ptywakow, Wydawnictwo Uczelnianie AWFiS, Gdansk 2006, s. 91.
161 G. Prus, Trening biegach Srednich diugich oraz maratonskich, Katowice 2001, s. 81.
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si¢ wiele jej wariantow, sposrod ktorych w zalezno$ci od potrzeby trener
wybiera jeden. Jedng z najprostszych odmian tej metody jest przeptywanie
dystansu o dowolnej dtugosci, gdzie zawodnik w zaleznosci od samopoczucia
sam reguluje zaréwno intensywnos$¢ obcigzen jak i czasokres aktywnego
wypoczynku'®?, Uwazna obserwacja wykonywanego zadania daje trenerowi
wskazowki, co do stopnia stanu wydolno$ci do pracy organizmu zawodnika
I stwarza przestanki do opracowania dalszych, nieco sScislej opracowanych zadan
treningowych. Inna forma metody zmiennej charakteryzuje sie S$cistym
okresleniem dlugosci odcinkéw plywanych z przyspieszeniem oraz diugosci
odcinkéw ptywanych w swobodnym, luznym i wygodnym tempie.

Np. przeptywamy:

800 m z czego 100 m wolno, 50 m szybko, 100 m wolno, 50 m szybko

itp. lub 75 m wolno, 25 szybko, 75 wolno i 25 m szybko itp.

Wielko§¢ obcigzen moze si¢ zmienia¢ w miar¢ narastania stanu
wytrenowania zawodnika zaré6wno w zakresie przedtuzania odcinkow
ptywanych z wigksza intensywnoscia jak 1 zwigkszania szybkosci
ich przeptywania. Przykladowy trening ptywacki...z wlasnego przyktadu:

e 10 x 100 m progresywnie; (D / ZM) p. 30°,

e 800 m RR w tapkach” (50 D / 50 G) — (25 luzno / 25 bardzo

mocno),

e 50 m NN KL luzno + 50 m NN KL bardzo mocno,

e 75mKL luzno + 75 m KL bardzo mocno,

e 75mD luzno + 75 m D bardzo mocno,

e 50 m NN G luzno + 50 m NN G bardzo mocno,

e 10x50mZM w ,.kubkach” p. 30°,

e 10x200 mZM (1 -5 progresywnie, 6 — 10 regresywnie) p. 1°,

162 M. Rakowski, Zmiany obcigzen treningowych miodych ptywakéow w okresie bezposredniego
przygotowania startowego (analiza przypadku), Sport Wyczynowy, 7-8, 2006, s. 42.
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e 300 m luzno.

Szybko§¢ ptywanych z przyspieszeniem odcinkow powinna by¢
okre$lona przez trenera i odpowiada¢ w petni aktualnym mozliwosciom
zawodnika w zakresie szybkos$ci 1 wytrzymatosci. Jezeli zawodnik nie jest w
stanie wykonywa¢ nakreslonych zadan, nalezy bezwzglednie obnizy¢
intensywno$¢ stosowanych ¢wiczen, badz to przez zmniejszenie zadanej
szybkosci ptywania na okre§lonych odcinkach badz tez przez zwigkszenie
dhugoséci odcinkéw ptywanych w zwolnionym tempie. Metoda zmienna daje
duze efekty w przygotowaniu zawodnika specjalizujacego si¢ w dystansach
$rednich i dtugich!®®. Ulatwia opanowanie tempa ptywania z optymalng
szybko$cia. Ma ona szerokie zastosowanie we wstepnej fazie cyklu
treningowego — podobnie jak metoda rownomierna. Pozwala ona zawodnikowi
na duzg tolerancj¢ w traktowaniu ¢wiczen treningowych — nie ma potrzeby
mierzenia czasu wykonania poszczeg6élnych ¢wiczen. Postugujac sie ta metoda
trener wprawdzie opracowuje program ¢wiczen, ale jest on elastyczny i
realizowany wedlug samopoczucia ¢wiczacego. Z tego tez wzgledu metoda
ta jest nieodpowiednia w przypadku zawodnika, ktory nie ma wystarczajacej

motywacji i silnej woli lub nie rozumie podstawowych zatozen metody.

Metoda interwalowa

Zasada metody interwatowej jest naprzemienne stosowanie wysitkow
i przerw. Wysitek moze by¢ pokonywany z r1ézng intensywnoscia
od umiarkowanej do bardziej duzej. Przerwy pozwalaja jedynie na niepelny
wypoczynek. Seria krotkich, ale odpowiednio intensywnych wysitkow uktada

si¢ w cigg ksztaltujacy wytrzymatosc.

163 |. Ryguta, Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego,
Katowice 2002, s. 117.
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Istotna w tej metodzie jest wzajemna zaleznos¢ takich elementow jak:

e czas trwania wysitku,

e intensywnosc,

e czas przerw (interwatdow),

e liczba powtorzen.

Trafne wywazenie tych elementow jest trudne'®’. Szczegolnie wazny
w treningu interwalowym jest wlasciwy dobor przerwy wypoczynkoweyj.
Stwierdzono, ze najlepszy wplyw na ekonomike¢ krazenia i oddychania majg
przerwy przy koncu, ktorych czgstotliwos¢ skurczow serca osigga warto$¢
120/140  ud/min. Trening interwatowy jest efektywnym czynnikiem
dla przerostu serca, co jest dodatkowym bodzcem dla powigkszenia
jego  objetosci.  Szczegdlne  zastosowanie ma to w  wysitkach
wytrzymalo$ciowych (maraton ptywacki, triathlon, bieg), ktére posiadaja tzw.

185 Oznacza to, ze wysilek odbywa sie na umiarkowanej

interwat ekstensywny
intensywnosci, ale z krotkimi przerwami wypoczynkowymi.
Generalnie dla maratonczyka czy triathlonisty mozna przyjac, ze optymalny czas
trwania w treningu interwatowym wynosi od 1 do 4 min. przy liczbie powtorzen
od 6 do 50 oraz przy przerwie trwajacej w zaleznosci od dyscypliny:

» Plywanie 5-45 s

» Jazda na rowerze 20 -60 s

» Bieg20-90s

Przerwa odpoczynkowa moze by¢ aktywna (lekki trucht, spokojna jazda)

lub pasywna. Szybko$¢ przeptywanych odcinkéw najlepiej przeliczac
jest z tak dobranych sprawdzianow, aby czas ich trwania nie byt krotszy
166

niz 12 min™. Innym rodzajem treningu interwatlowego jest jego odmiana

164 A, Suchanowski, Indywidualizacja w treningu wytrzymatosci specjalnej sportowcéw wysokiej
klasy, Wyd. Uczelniane AWFiS Gdansk 2002, s. 117.

165 3, Gorski, Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, Warszawa 2006, s. 114.

166 £, Bartkowiak, Piywanie sportowe, Biblioteka trenera, Warszawa 2008, s. 141.
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intensywna. Ma ona jednak mniejsze znaczenie w treningu dtugodystansowcow
zwlaszcza u mniej do$wiadczonych zawodnikdéw. Trening interwatowy
jest bardzo mocnym bodzcem adaptacyjnym i jednocze$nie doskonatym
sposobem budowania formy sportowej. Stawia on jednak organizmowi duze
wymagania a niewlasciwe jej stosowanie moze doprowadzi¢ nawet
do przetrenowania. Metode interwatowa nalezy, wigc stosowaé bardzo ostroznie
obserwujac jednocze$nie reakcje organizmu na tego typu bodzce treningowe.
Stosowanie metody interwatlowej w treningu ptywackim polega na przeptywaniu
serii powtorzen na okreslonym dystansie z ograniczonym czasem trwania
przerwy odpoczynkowej, ktora pozwala tylko na czeSciowe obnizenie t¢tna.
Dhugos¢ dystansu wchodzacego w sklad okre§lonej serii powtdrzen
nie przekracza z reguty dtugosci dystansu startowego®®’.

Przedluzenie przerwy odpoczynkowej, umozliwiajgce powrot tetna
do poziomu wyjsciowego, prowadzi do upodobnienia si¢ metody interwatowe;j
do metody powtdrzeniowej. Dlatego doktadne okreslenie granicy miedzy
tymi dwoma metodami jest trudne. Metoda interwatowa ma kilka odmian.
Roéznig si¢ one rodzajem stosowanych ¢wiczen oraz czasem trwania przerw
odpoczynkowych — interwatow. Zwykle wyrdznia si¢ trzy odmiany treningu
interwatowego 68

a) Trening interwalowy z planowanym optymalnym obcigzeniem

treningowym — ma on najpowszechniejsze zastosowanie, przerwy
migdzy przeplywanymi odcinkami trwajag w tej odmianie
30 — 90 sek., a czas trwania ¢wiczenia nie powinien przekraczaé
60 sek. Szybkos$¢ przeptywanych odcinkéw waha si¢ w granicach
90 - 95 % szybkosci maksymalnej. Ta odmiana treningu

167 B. Sweetenham, J. Atkinson, Championship Swim Training, Human Kinetics,
Champaign 2003, s. 135.
168 G, Prus, Trening sportowy, Copyright Grzegorz Prus, Katowice 2003, s. 98.
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b)

interwalowego pozwala na wykonanie poszczegdlnych ¢wiczen
szybkosciowych na wysokim poziomie.

Trening  interwalowy  traktowany,  jako przygotowanie
do przeptywania dystansu zasadniczego — odmiana ta ma glownie
zastosowanie ~ w  okresie  zblizajacych  si¢  zawodow.
Polega ona na przeplywaniu szeregu odcinkéw sktadajacych
si¢ na dystans zasadniczy z szybkoscig planowang na dane zawody
lub nieco wigksza, przy czym odcinki przedtuzaja si¢ z treningu
na trening, a przerwy odpoczynkowe ulegaja skracaniu.
Zasadniczym celem tej odmiany metody interwatowej
jest umozliwienie zawodnikowi wyboru odpowiedniej dla niego
szybko$ci przeplywania dystansu, w ktorym sie specjalizuje.
Szczegdlnie  szeroko  stosowana  jest  treningu  $rednio
i dlugodystansowcow.

Trening interwalowy, jako $rodek duzego obcigzenia organizmu
— ma ona zastosowanie w treningu plywaka zaawansowanego.
Ksztaltowanie wytrzymalosci specjalnej] ta odmiang odbywa
si¢ poprzez interwalowe przeptywanie duzej ilosci odcinkow
25 — 400 m. Bywa zwykle stosowana, gdy poziom wytrzymatos$ci

specjalnej jest niedostateczny.

Wymienione zestawy uwazane s3a za doskonaly sposéb ksztaltowania

rOwnomiernego tempa ptywania. Obowigzuja przy nich jednakze te same $rodki
ostrozno$ci, co przy probach plywania z maksymalng szybkoscig.
Ciagle ich stosowanie moze, bowiem spowodowa¢ nadmierne zmeczenie

organizmu ¢wiczacego.
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Metoda powtorzeniowa inaczej tempowa

Trening metodg powtorzeniowa polega na powtarzaniu odcinkow pracy
Z dowolnie dluga przerwa miedzy nimi — do pelnego wypoczynku.
Z punktu widzenia wyczynu dlugodystansowego (maratonu) wyr6zni¢ mozna
dwa warianty metody powtorzeniowej'®®. Pierwsza z nich, ksztaltujaca
wytrzymato$é, polega na powtarzaniu wysitku trwajagcego 5 — 20 min.
od 2 do 6 razy. Taki trening ma za zadanie ksztaltowanie wytrzymatos$ci
specjalnej. Wysitek powinien odbywac si¢ na duzej intensywnosci z predkoscia
zblizong do startowej. Przerwa migdzy odcinkami zapewnia organizmowi
powrot do petnego wypoczynku, a wiec tetno musi spas¢ ponizej 120 ud/min.
Drugi wariant tej metody to ¢wiczenia szybkosciowe. Polega on na wykonaniu
5 — 8 powtodrzen przez 30 — 90 sek. z predkosciag wyzszg niz na sprawdzianie
lub zawodach. Przy dlugich dystansach jest to gtownie potrzebne w ptywaniu
na stracie, kiedy zaje¢cie dobrej pozycji startowej decyduje o pdzniejszym
wyniku oraz gdy zawodnik finiszuje na ostatnich 200-300 m bedac

juz zmeczonym?!"°

. W zwiazku z tym stosowanie tego treningu ma réwniez sens
na zmeczeniu'’!, Trening powtorzeniowy zwlaszcza w pierwszym wariancie,
jest podobnie jak trening interwalowy mocnym bodzcem adaptacyjnym
1 doskonatym sposobem budowania formy sportowej. Ze wzgledu na jego duza
intensywno$¢ zbyt czeste stosowanie tego treningu moze doprowadzié
do przetrenowania. Trening pltywacki metoda powtorzeniowa polega
na przeplywaniu serii odcinkow Iub dystanséw krotszych od ptywanego
na zawodach z szybkoscia zwykle zblizong lub wigksza od stosowanej

podczas zawodow, z przerwa odpoczynkowg gwarantujagcg nieomal pelny

189 H. Sozanski, Podstawy teorii treningu sportowego, COS, Warszawa 1999, s. 73.

10 A, Suchanowski, Indywidualizacja w treningu wytrzymatosci specjalnej sportowcéw wysokiej
klasy, Wyd. Uczelniane AWFiS Gdansk 2002, s. 161.

1 N.L. Wotkow, Bioenergetyczne podstawy i ocena wytrzymatosci, Sport wyczynowy,
nr 7-8, 1989, s. 15.
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powrdt tetna i1 rytmu oddechowego do poziomu wyjsciowego — czgsto
czynnikiem regulujagcym czas trwania przerwy jest samopoczucie zawodnika.
Metoda powtérzeniowa w treningu ptywackim stosowana jest w Szkoleniu
wszystkich grup specjalistycznych: $rednio i dtugodystansowcow jak rowniez
sprinterow'’2.  Stanowi ona  prébe¢ wywolania stanu  podobnego
do tego, z jakim plywak spotyka si¢ podczas zawodéw. Pod tym wzgledem
metoda ta jest efektywniejsza od pozostaltych. Dzigki stosowaniu odmian
metody interwalowej o krotkich przerwach koncentrujemy si¢ na pracy
o charakterze wytrzymatosciowym, oddziatujac glownie na uktad sercowo
— naczyniowy, przy odmianie o dtuzszych przerwach wprowadzamy wigcej
elementow szybkos$ciowych i1 aktywizujemy prace mi¢$niowa. Natomiast dzigki
zastosowaniu metody powtdrzeniowej akcentujemy szczegéOlnie prace
nad szybko$cig ptywania i w wigkszym stopniu angazujemy aparat migsniowy.
Zmienna intensywnos$¢ stosowanych ¢wiczen polega na tym, iz kolejno ptywane
odcinki moga sie miedzy sobg rozni¢ zaréwno szybkoécig ptywanial”®,
jak 1ich dlugos$cia. Przyktadowo mozna to przedstawi¢ w nastepujacy sposob:
a) Przy zastosowaniu rownomiernej szybkosci na odcinkach:
24-30x25m
12 -16 x50 m
6—-8x 100 m
4-6x200m
2-3x400m
Szybkos¢ ptywania na poszczegdlnych odcinkach jest zawsze wigksza
od $redniej szybko$ci ptywania na dystansie zasadniczym, a czasokres

przerw odpoczynkowych regulowany jest samopoczuciem zawodnika.

12 ' W.N. Ptatonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, RCMSKFiS,
Warszawa 1997, s. 120.
173 M. Rakowski, Sportowy trening pfywacki, Wyd. Londyn 2010, s. 215.

123



b) Przy zmiennej szybko$ci stosowanych ¢wiczen stosujemy ptywanie
réznej dhlugosci odcinkow, ktorych szybkos¢ bedzie stopniowo
wzrastala - 80 %, 85 %, 90 %, 95 % szybko$ci maksymalnej
na danym dystansie, a przerwy regulowane sg przez zawodnika
dowolnie.

c) Podobnie postgpujemy przy plywaniu okreslonych odcinkéw
ze zmienng szybkoscig, przy czym tego rodzaju wariant metody
powtorzeniowe] wyrabia oprocz  wytrzymalosci  szybko$ciowej
zawodnika réwniez szybko$¢ zawodnika 1 jest zazwyczaj stosowany

w procesie treningu z zawodnikami poczatkujacymi.

Metoda startowa

Jest to w praktyce pltywania wlasciwie odmiana metody ciaglej,
ale wyroznia si¢ ja ze wzgledu, iz start w zawodach u zawodnika mobilizuje
dodatkowe sity fizyczne i psychiczne, co powoduje, ze jest to dlugotrwaty
i bardzo intensywny wysitek!’*. Ten wariant przygotowah czesto stosujg
zawodnicy przed waznymi startami ograniczajac liczbe  treningdéw
a jednocze$nie biorgc wudziat w zawodach zazwyczaj nietraktujgcych
priorytetowo a jedynie, jako mozliwo$¢ ostatecznego szlifu formy.
Nie nalezy jednak startowac zbyt czesto, poniewaz moze to doprowadzié
do szybkiego wyeksploatowania organizmu. Start w zawodach zwlaszcza
w maratonie ptywackim jest, bowiem treningiem w warunkach bardzo trudnych.
Metoda startows sa takze wystepy w réoznego rodzaju imprezach (traktowanych,
jako sprawdzian) na basenach.

Podsumowujac pod okresleniem metody startowe] nalezy rozumiec

system wtasciwie zaplanowanych startow kontrolnych na zasadniczym

14 5. Przybylski, Zmiany przystosowawcze w metabolizmie lipidow i bialtek
u wysokokwalifikowanych ptywakow, Wydawnictwo Uczelnianie AWFiS, Gdansk 2006, s. 112.
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dystansie!’®. Poprzednio omoéwione metody w oparciu o ptywanie na réznych
odcinkach z réznymi przerwami odpoczynkowymi w zasadzie nie zezwalaly
na ,,wyptywanie” dystansu bedacego przedmiotem specjalizacji zawodnika®®.
Nieumiejetnos¢  wykorzystania  posiadanych ~ walorow  szybko$ciowo
— wytrzymatosciowych mimo najlepszego wytrenowania — czesto uniemozliwia
zawodnikowi osiggniecie wyniku bedacego wykladnikiem jego aktualnych
mozliwosci. Metoda startowa, stosowana zazwyczaj, jako uzupetnienie innych
metod, przewiduje w sposob planowany wiclokrotne przeptywanie zasadniczego
dystansu, zarowno na treningach, jak tez specjalnie w tym celu organizowanych
zawodach kontrolnych!”’. Zezwoli to zawodnikowi na nabywanie umiejetnosci
ptywania na dystansie, nauczy wiasciwego rozktadu tempa, da mozliwosé
zastosowania roznych koncepcji taktycznych, jedynie poprzez metode startowa
mozemy wyrobi¢ u zawodnika te cechy wolicjonalne, ktore charakteryzuja
zawodnika do$wiadczonego o duzej odpornosci psychiczne;.

W planowaniu ilo$ci startow trener kieruje si¢ poziomem zaawansowania
i stanem wytrenowania zawodnika'’®. Uwzglednia si¢ rowniez sposob i dlugosé

dystansu, w ktorym dany zawodnik specjalizuje sig.

175 D, Hannula, N. Thornton, The Swim Coaching Bible. Human Kinetics, Champaign 2001,
s. 167.

176 £, Bartkowiak, Pywanie sportowe, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1999, s. 117.

T K. Lach, Z. Rolski, Analiza stanu wytrenowania ptywaka a wynik sportowy, W: Ptywanie
sportowe. Materialy z konferencji naukowo — metodycznej [18-19 XI 1994 Gdansk].
AWF, Gdansk 1996, s. 153.

178 E W. Maglischo, Swimming Fastest, Human Kinetics, Champaign 2003, s. 159.
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IV. NAUKA PLYWANIA OSOB
NIEPELNOSPRAWNYCH

Niepelnosprawno$¢ to  znaczace ograniczenie lub brak zdolnosci
do samodzielnego zycia. Czlowiek niepelnosprawny ma trudnosci
w podejmowaniu 1 realizowaniu podstawowych aktywnosci zyciowych
w pelnym uczestnictwie w zyciu spotecznym, nawigzywaniu i podtrzymywaniu
satysfakcjonujgcych relacji z innymi osobami. Niesprawnos¢ w zyciu w duzej

mierze decyduje o jakosci jego zycial’®

, Wyznacza jego potrzeby i okresla
sposoby ich realizacji. Osob¢ niepelnosprawng okresla si¢ przez taki stan
zdrowia fizycznego lub psychicznego, ktéry powoduje trwale lub dlugotrwate
utrudnianie, ograniczanie lub uniemozliwianie udzialu w stosunkach
spotecznych i wypehianiu rol wedlug przyjetych kryteriow i obowigzujacych
norm. Przyczyny niepetnosprawnosci moga by¢ rozne, jednak mozna
je pogrupowaé w cztery podstawowe kryteria®e’:

- niepelnosprawnos$¢ w wyniku ograniczen motorycznych,

- niepetnosprawnos$¢ obnizonymi zdolnosciami intelektualnymi,

- niepelnosprawnos$¢ ktorej przyczyna jest zaburzenie o charakterze

emocjonalnym,

- niepelnosprawnos¢ w wyniku chordb somatycznych.

Rehabilitacja ~ osoby  niepelnosprawnej  powinna  uwzgledniaé
typ niepetnosprawnosci oraz liczy¢ si¢ z potrzebami danej osoby w uzyskaniu
samodzielnosci i niezaleznosci zyciowej. W Polsce mamy ponad 5 min. ludzi
niepelnosprawnych, nie liczagc nadmiernie otylych i ludzi w wieku starczym.

Liczba rencistow wzrasta i wynosi ok. 1 mln oséb, a tylko co czwarty rencista

znajduje  prace. Rynek pracy jest coraz bardziej ograniczony

179 W. Osinski, Teoria wychowania fizycznego, AWF Poznan 2011, s. 213.
180 A, Pawthucki, Nauki o Kulturze Fizycznej, Warszawa 2005, OWI s. 163.
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a dla niepelnosprawnych w szczegdlnosci. Gloéwng przyczyng wzrostu ilosci
ludzi niepelnosprawnych jest cywilizacja, a przede wszystkim urbanizacja,
zanieczyszczenie powietrza, wod, wzrastajace natezenie hatasu, napigcia
psychiczne zwigzane z uczuciem zagrozenia, niepewnos$¢ posiadania pracy.

W kraju wzrasta liczba zachorowan na choroby drog oddechowych
i alergicznych , schorzen naczyniowych i ukladu krazenia. Coraz grozniejsze
i liczniejsze s3  choroby nowotworowe. Wzrasta liczba  0sob

o niepelnosprawnosci konczyn i choréb kregostupa®l,

Dynamika wzrostu
komunikacji powoduje coraz wigkszag w liczbach 1 grozniejsza w skutkach
wypadkowos$¢. W kontek$cie tym coraz wigkszego znaczenia nabiera ochrona
srodowiska, ekologia, profilaktyka i rehabilitacja zawodowa i medyczna.
Poprzez nauke plywania oséb niepelnosprawnych mozna osiggaé pozadane
warto$ci lecznicze, spoteczne i ekonomiczne. Powszechnie od najdawniejszych
czasow w leczeniu wielu schorzen zalecane bylo ptywanie. Nauka plywania
0osO6b  niepetnosprawnych spelnia najwyzsze wartosci w  profilaktyce
i rehabilitacji leczniczej. Hydroterapia jest naturalnym bodZcem o szerokim
1 korzystnym oddzialywaniu na wszystkie mechanizmy czlowieka.
W sporcie wodnym, w zalezno$ci od stopnia niepelnosprawnos$ci mozna
dobiera¢ rozne zestawy c¢wiczen, odpowiedniej pozycji, tempa, formy,
optymalnych dawek treningowych, prowadzacych do ¢wiczen potegujacych
dzialanie ruchu. Ruch jest jednocze$nie naturalnym bodzcem przyspieszajacym
1 wspomagajacym procesy odnowy, regulacji, a nawet kompensacji funkcji
uszkodzonego organizmu. W terapii 1 profilaktyce nauka ptywania
byta i jest waznym czynnikiem dla oséb niepelnosprawnych. Nauka ptywania
dla o0s6b niepelnosprawnych musi by¢ kontynuacjag programu leczenia

1 usprawniania ruchu pacjenta. Dobor srodkdw w nauce plywania powinien

18l T. Wojciak, Kultura fizyczna w spoleczerstwie nowoczesnym, W: Z. Dziubinski,
Jankowski K.W. [red.] Kultura fizyczna w spoteczenstwie nowoczesnym, AWF, SALOS RP,
Warszawa 2009, s. 34.
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uwzglednia¢ te funkcje 1 ruchy oraz dzialania tych uktadow 1 narzadow,
ktore nalezy utrzymaé w  sprawnosci niezbednej dla inwalidow.
Z drugiej za$ strony nauka ptywania powinna zapobiega¢é w wyniku rozwoju
choroby  niedogodnych nastepstw, a jednocze$nie uzyska¢ kompensacje
ubytkow morfologicznych sprawnosci fizycznej. U niepetnosprawnych
zwickszaja si¢ efekty fizjologicznej starosci, zmniejsza rezerwy biologiczne
ustroju 1 prowadzi do zalezno$ci od oséb drugich. Plywanie moze zmniejszy¢
biologiczne  skutki  starzenia sie  inwalidow'®?. Nauka plywania
moze cho¢ czg¢sciowo zmniejszy¢ skutki choroby czy kalectwa. Kazdy trening,
a nauka ptywania przede wszystkim korzystnie wplywa na podstawowe funkcje
ustroju.

Wiadomo, ze inwalidzi wykonuja wszystkie czynnosci dnia codziennego
ze znacznie wyzszym wydatkiem energetycznym. Kazda oszczgdno$¢ w koszcie
energetycznym funkcji podstawowych jest szczegolnie wazna. Codzienna dawka
wysitku  fizycznego jest dla zdrowego czlowiecka wskazana a dla
niepetnosprawnego za$ niemal obowigzkowa. Nauka ptywania ma za zadanie t¢
dawke ruchu niezbgdng dla dzialania wszystkich uktadéow 1 narzadow
uatrakcyjni¢ 1 uczyni¢ bardziej pozadang. Nauka ptywania ma takze duze
znaczenie  zahartowania organizmu i1 wyrobienia wiekszej odpornosci na
szkodliwe czynniki otoczenia. Plywanie powinno dawac¢ umiejetnos¢ lepszej
kontroli stanu swego zdrowia, poglebia¢ nawyki wlasciwej pielegnacji i higieny.
Wsérod dzieci 1 milodziezy niepelnosprawnych obserwuje si¢ postawy
egocentryczne, agresywne lub apatyczne, swiadczace o nieprzystosowaniu do
zycia spotecznego. Nauka ptywania zwtaszcza w zespole, normuje postgpowanie
w grupie, daje wychowawcy — instruktorowi powazne $rodki oddziatywania.

Plywanie uaktywnia inwalidéw, wyrabia w nich odwage 1 co najwazniejsze

182 5, Koztowski, K. Nazar, J. Chwalbinska-Moneta, Trening fizyczny - mechanizmy i efekty
fizjologiczne, [w:] Wprowadzenie do fizjologii Kklinicznej, [red.] S. Koztowskiego i K. Nazar,
PZWL, Warszawa 1995, s. 112.
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hartuje odporno$¢ psychiczng. Wazne jest réwniez umiejetne pokazanie
postepow w zajeciach ptywania w powigzaniu z poprawg funkcji czy sprawnosci
0g06lnej®®. Dla wielu 0s6b niepetnosprawnych sama mozliwo$¢ uczestniczenia
W zajeciach — ¢wiczeniach jest duzym urozmaiceniem codziennego zycia, wazne
jest wiec aby zajecia odbywaly si¢ w warunkach nacechowanych sympatia,
zyczliwo$cig 1 zainteresowaniem osobg ¢wiczacego i jego nawet osobistymi
sprawami. Nalezy pamigta¢, ze wiele osob niepelnosprawnych traktuje swoj
udziat na basenie jako mozliwo$¢ zmiany $srodowiska, nawigzanie kontaktow
towarzyskich lub kolezenskich. Nie nalezy zapominaé , ze czgsto zespolowa
nauka plywania jest jedyng formg dziatalnosci inwalidy, jest wigc szczegdlnie
wazna dla tych, ktorzy nie pracujg. Nowoczesna koncepcja rehabilitacji poprzez
nauke ptywania zaklada nie tylko powr6t do zdrowia przez przywrdcenie funkcji
ruchowych, ktére pozwolilyby na podjecie pracy zawodowej lecz roéwniez
mozliwie pelne wlaczanie si¢ w catoksztalt zycia spotecznego, kulturalnego,
towarzyskiego i politycznego. Innym zagadnieniem, niewspotmiernie
trudniejszym jest zniesienie barier architektonicznych, ktére czestokro¢
uniemozliwiaja inwalidzie korzystanie z dobr kultury i zycia spotecznego®.
Dotyczy to rowniez obiektow — basenéw wodnych, w ktorych odbywa
si¢ nauka plywania, przeznaczona dla oséb niepelnosprawnych. Nalezy wiec
dazy¢ réwniez do wychowania spoteczenstwa w duchu zrozumienia potrzeb
i pomocy inwalidom. W nauce ptywania, w programie rehabilitacji inwalidow
nalezy upatrywa¢ dwa aspekty a mianowicie, ze stanowiska inwalidy
uczestniczacego w zajgciach, a takze od strony bilansu zyskow 1 kosztow jakie
na hydroterapi¢ lozy spoleczenstwo. Powszechnie uwaza si¢, ze sprawno$¢

fizyczna nabyta w nauce ptywania daje inwalidzie wigksze perspektywy wilasnej

183 ], Malarecki, Zarys Fizjologii wysitku i treningu sportowego, Sport i Turystyka, Warszawa
1981, s. 149.

184 3. Drabik, Aktywnosé, sprawnos$é i wydolnosé fizyczna jako miernik zdrowia czlowieka,
AWF Gdansk 1997, s. 72- 89.
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egzystencji, a to daje poczucie osobistej wartosci. Nauka ptywania i cykliczne
¢wiczenia w basenie wodnym wptywaja kompleksowo na funkcje ustrojowe
czlowieka. Migsnie czlowieka stanowig okoto 35 - % masy ciala. U mezczyzn
procent ten jest nieco wyzszy, u kobiet za§ nizszy. Pod wplywem nauki
ptywania i statych ¢wiczen wodnych w calym organizmie moze dojs¢ do
zwickszenia udziatu mie$ni w masie ciata do 50%%°. Jest to bardzo wazne
poniewaz dzieje si¢ to kosztem zmniejszenia ilo$ci thuszczu i wody przy
jednoczesnej zmianie chemizmu migsni. Zwieksza si¢ przekrdj poprzeczny
komoérek migsniowych, zwlaszcza sarkoplazmy. Korzystne zmiany dla skurczu
zachodza w sktadzie elektrolitéw otoczenia i komorki migsniowej. Dotyczy to
gldwnie jondw potasu i sodu. Poprawiajg si¢ warunki ukrwienia migs$ni a wigc
ich odzywianie i odprowadzanie produktéw przemiany materii. Wzrasta réznica
pomiedzy krwig tetnicza i zylng. Jednoczes$nie wzrasta poziom mioglobiny, co
$wiadczy o lepszym, ekonomiczniejszym oddychaniu tkankowym. W wyniku
zmian w skladzie chemicznym, budowie, odzywianiu i unerwieniu wzrasta
wytrzymalo$¢, wydolno$¢ i sita migsni. Tkanka mie$niowa ze wzgledu na swoje
funkcje 1 objetos¢ stanowi wazny regulator wielu troficznych czynnosci ustroju.
Dlatego nauka ptywania (éwiczenia w wodzie) pozwala prowadzi¢
kompleksowo prace migsni a to ma istotny wpltyw na bierne i1 podibierne
elementy narzadu ruchu — kosci, wigzadta, torebki stawowe.

W zakresie elementéw morfologicznych zwigksza si¢ ilo§¢ erytrocytow
przy jednoczesnym wzroscie poziomu hemoglobiny. Daje to znaczny wzrost
pojemnosci tlenowej krwi. W osoczu zwigksza si¢ ilo$¢ biatek, a zwlaszcza
albumin. Podnosi si¢ poziom rezerw zasadowych krwi nawet do 20%.
Ponadto duze biologiczne znaczenie ma zwigkszenie ilosci cial

odpornosciowych. Systematyczny i1 wilasciwy trening wodny jest czynnikiem

185 J. Gorski, Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, Warszawa 2006, s. 162.
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prowadzacym do pelniejszego wykorzystania mozliwos$ci ustroju i ekonomizacji
funkcji. Generalnym efektem nauki ptywania i stalych ¢éwiczen wodnych
jest jego oddziatywanie na wszystkie systemy i uktady ustrojowe cztowieka.
Obecnie potrzeby spoteczne w tej dziedzinie nie sg jednak w pelni zespolone.
Prowadzone badania i obserwacje wykazuja, ze ruch jest jedynym naturalnym
bodzcem o szerokim korzystnym oddzialywaniu na wszystkie funkcje
i organizmy czlowieka i1 jak dotad nie mozna ich zastagpi¢ zadnym innym
srodkiem. Korygowanie wad postawy dzigki zajeciom na plywalni jest bardzo
lubiang nie tylko przez dzieci formga terapii. Pozwala ona taczy¢ przyjemnos¢
jaka jest dla dziecka i mtlodziezy przebywanie w wodzie i1 doskonalenie
umiejetnosci ptywackich z oddzialywaniem terapeutycznym.

Plywanie korekcyjne powinno by¢ traktowane jako uzupeinienie ¢wiczen
w sali gimnastycznej!®. Wg autora pracy ,,Korekcja wad postawy” zajecia
w $rodowisku wodnym powinny by¢ stosowane rézne sposoby i style ptywania
i roztozone w czasie.

W uktadzie tygodniowym proces ten powinien zawierac:

- 2 lub 3 lekcje gimnastyki korekcyjnej w sali,

- 1 1ub 2 lekcje ptywania korekcyjnego,

- w pozostale dni ¢wiczen w domu wg przygotowanych

przez instruktora ¢wiczen.

W nauce ptywania nalezy pamigta¢, ze woda, zaleznie od temperatury,
oddziatuje w r6zny sposdb na receptory uczuciowe skory.

Bodziec termiczny powoduje w organizmie czlowieka okreslone
odczyny. Woda zimna zwe¢za naczynia obwodowe 1 wptywa na podwyzszenie
cisnienia krwi oraz zwalnia czynno$ci serca i obniza t¢tno. Natomiast ciepta

woda rozszerza naczynia krwionosne 1 powoduje skutek spadku cisnienia krwi

186 K. Meinel, Motorycznosé ludzka, Sport i Turystyka, Warszawa 1967, s. 49-54.
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1 przyspiesza czynno$¢ serca a w gorgcej wodzie objetos¢ wyrzutowa serca
zmniejsza si¢. Kapiele w wodzie letniej nie powodujg wigkszych zmian ci$nienia
krwi i pracy serca. Najlepsze warunki pracy w $srodowisku wodnym wystepuja
wtedy, gdy nadmiar ciepla wytworzony podczas pracy organizmu rowna
si¢ cieptu traconemu w wodzie. Nauka plywania i ¢wiczenia w wodzie
sa atrakcyjng forma aktywnosci ruchowej. Swiadczy o tym ogromna liczba
kapigcych si¢ latem w morzu, jeziorach i rzekach a takze duza ilo$¢ chetnych,
rowniez niepelnosprawnych na zajeciach, nauce plywania, na basenach.
Jak juz zaznaczono, woda dzigki swoim szczegdlnym wihasciwosciom jest czesto
wykorzystywana w lecznictwie, zarowno w diagnostyce, profilaktyce
jak 1 terapii. Na szczeg6lng uwage zashuguje hydrokinezyterapia — czyli leczenie
ruchem w wodzie'®’. Do najwazniejszych éwiczen nalezy zaliczyé:

- poprawg¢ wydolnosci ogdlnej przez aktywizacje uktadu krazenia
oddechowego,

- wzmocnienie sity migsniowej. Ruch w wodzie i ptywanie angazuja
niemal wszystkie zespoly dynamiczne organizmu, powodujac
ich wzmocnienie. Ponadto pozorna utrata masy ciala w wodzie
pozwala na wykonywanie ruchow w pelnym zakresie, nawet
przy znacznej utracie sity migsniowej,

- poprawe¢ wytrzymatosci, dzigki pokonywaniu dtugich dystansow,

- poprawe koordynacji nerwowo — migsniowej, Czemu Sprzyja
rozluznienie mig$ni 1 odcigzenie zwigzane z pozorng utratg masy ciata
w wodzie.

Nauka ptywania i ¢wiczenia w wodzie maja takze korzystny wplyw

na proces korekcji wad postawy. Srodowisko wodne zapewnia odcigzenie

kregostupa, sprzyja  rozluznieniu mig$ni 1  elongacji  kregostupa,

187 D. Kowalski, Wphyw plywania na rozwéj i stan zdolnosci motorycznych u miodziezy
gimnazjalnej, (Praca Licencjacka), Bydgoszcz 2013, s. 34-40.
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a przez to ulatwia przyjecie poprawnej postawy. Wzmozona aktywnos¢
ruchowa, czyli sport, rekreacja i turystyka kwalifikowana, ma bardzo wazne
znaczenie w zyciu kazdego czlowieka. Wplywa ona na wiasciwy rozwdj
psychofizyczny, pozwala na utrzymanie zdrowia i sprawno$ci, poprawia
samopoczucie, stwarza szans¢ na poznanie mozliwosci wlasnego organizmu.
Korzy$ci  uzyskiwane dzigki uprawianiu jej s3  niezaprzeczalne.
Dlatego kazdy czlowiek powinien by¢ ruchowo aktywny. Kazdy, to znaczy
roOwniez niepelnosprawny, a moze nawet bardziej, gdyz dla niego aktywnos¢
ruchowa to nie tylko poprawa stanu fizycznego, ale zwigkszenie zdolnosci
do niezaleznego zycia, ograniczenie koniecznosci korzystania z pomocy 0sob
trzecich, ale takze zacheta do nawigzywania kontaktow towarzyskich w kraju
i zagranica, readaptacji i integracji spotecznej. Aktywno$¢ ruchowa jest ponadto
istotnym  warunkiem wlasciwej rehabilitacji 0sob  niepetnosprawnych,
umozliwia, bowiem utrzymanie sprawnosci psychofizycznej organizmu,
ktora uzyskuje si¢ dzigki leczeniu i ¢wiczeniom rehabilitacyjnym, a nawet
jej zwigkszanie.

Majac na wzgledzie tak olbrzymi dodatni wplyw aktywno$ci na stan
0sOb niepelnosprawnych mozna postawi¢ twierdzenie, ze jest ona szansg
na lepsze i peliejsze zycie. Ale czy zawsze 1 do jakiego stopnia,
czy zbyt intensywny wysitek nie bedzie miat ujemnych nastgpstw w postaci
wtornego inwalidztwa, czy nie wywotla innych dysfunkcji? Sa to pytania,
nad ktorych odpowiedzig nalezatoby si¢ glebiej zastanowi¢ konieczne
jest w tym wzgledzie prowadzenie systematycznych specjalistycznych badan
medycznych oséb niepelnosprawnych uprawiajacych rézne formy aktywnosci
ruchowej, aby ewentualnie w miar¢ szybko wykry¢ wszelkie negatywne skutki.
Dzieci 1 mtodziez niepelnosprawna jest poddawana badaniom lekarskim,
ktore pozwalajg stwierdzi¢ czy mozliwe 1 nieszkodliwe bedzie uprawianie

sportu. Ta czes¢, ktorej stan zdrowia pozwala na wykonywanie wzmozonej
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aktywnos$ci ruchowej jest nastgpnie specjalnie przygotowywania i wyjezdza
na obozy szkoleniowe, gdyz realizuje swoje upodobania w okreslonej
dyscyplinie sportu'®® Po powrocie maja miejsce powtérne badania lekarskie,
przeprowadzone gtownie pod katem oceny wptywu odbytego przeszkolenia
sportowego na organizm osoby niepetlnosprawnej. Na podstawie wyniku
tych badan w wielu przypadkach dzieci i mlodziez szczegdlnie uzdolniona
w okre§lonej dziedzinie aktywnos$ci jest kwalifikowana na indywidualne
¢wiczenia ruchowe, majgce na celu rozwijanie ich zainteresowan i zdolnosci
sportowych. Aktywno$¢ ruchowa z punktu widzenia celu, jakiemu ma stuzy¢,
mozna podzieli¢ na dwa rodzaje. Pierwszy z nich obejmuje te formy,
ktére wykorzystywane sg dla przyjemnosci i zabawy, a jednocze$nie stuza
utrzymaniu  kondycji  psychofizycznej na  okreSlonym  poziomie.
Moga one by¢ uprawiane przez kazdego, a wigc maja charakter powszechny.
Na czoto wysuwa si¢ rekreacja, turystyka kwalifikowania i sport masowy.

Drugi rodzaj aktywnosci stanowig bardziej intensywne i Systematyczne
¢wiczenia ruchowe, uprawiane przede wszystkim w celu osiggnigcia
okreslonych rezultatow droga wspotzawodniczenia z innymi w danej dziedzinie,
przygotowujace do olimpiad, igrzysk, mistrzostw, czyli sport zarezerwowany
dla zawodnikéw wyczynowych. Nasuwa si¢, wigc pytanie, ktory z tych dwoch
rodzajow aktywnosci jest odpowiedniejszy dla ludzi niepelnosprawnych?
Czy nie powinno si¢ najpierw rozwija¢ form masowych, poniewaz to przeciez
z nich mozna wyloni¢ przysztych zawodnikoéw?

Jaka wigc czgs¢ srodkdéw finansowych nalezatloby przeznaczy¢ na sport
wyczynowy, a jaka na formy powszechne? Praktyka wskazuje jednak,
ze znaczna liczba osob, po wstapieniu do jakiej$ organizacji o charakterze

sportowym, w poszukiwaniu mozliwo$ci kontynuowania rehabilitacji fizycznej,

18 J. Raczek, W. Mtynarski, L. Wiladimir, Ksztaftowanie i diagnozowanie koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych, AWF Katowice 2003, s. 119.
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utrzymywania dobrego stanu zdrowia lub zagospodarowania wolnego czasu,
napotyka na trudnoéci w znalezieniu innej oferty niz sport wyczynowy'e,
A czy rzeczywiscie sport wyczynowy ma tylko korzystny wptyw na osoby
niepetnosprawne ze wzgledu na swoja intensywnos$¢ i mozliwos¢ porazki?
Czy nie powoduje ujemnych skutkéw dla organizmu cztowieka o okreslonym
stopniu uposledzenia?

Kolejna kwestig sg rodzaje dyscyplin sportu wyczynowego dostepne
dla o0so6b niepelnosprawnych. Kazdy czlowieka, a zwlaszcza mlody lubi
wspotzawodniczy¢. Osiggniecia sportowe stanowig zrodto osobistej satysfakcji
1 wazno$ci, a przez to przyczyniaja si¢ do wzrostu niezaleznosci od otoczenia,
pomagaja w nabieraniu wiary w siebie i dajg poczucie sity.

Podpisujac si¢ pod stwierdzeniem Rady Europy, ze kazdy ma prawo
do uprawiania sportu, nalezatoby zada¢ pytanie, jakie dyscypliny sportu moga
by¢ uprawiane przez niepetnosprawnych ze wzgledu na szczegélne wymagania
tej grupy osob? Obserwacje wskazuja, ze wiele sportow jest obecnie dostgpnych
dla Iudzi niepelnosprawnych, a ich ilo$¢ ciagle si¢ rozszerza.

Do najbardziej popularnych naleza: tenis stolowy, strzelectwo,
szermierka, tucznictwo, hokej, koszykowka na wozkach, siatkdéwka na siedzaco,
kajakarstwo, zeglarstwo, hippika, kolarstwo, podnoszenie ci¢zaréw, a zwlaszcza
plywanie. Struktury niezbedne do uprawiania tych sportow istnieja prawie
wszedzie, ale konieczne sg pewne modyfikacje, aby osoby niepetlnosprawne
mogly je wykonywac. Istnieje, bowiem przede wszystkim potrzeba zakupu
wlasciwego a czesto dodatkowego, dostosowanego dla tej grupy ludzi
usprzg¢towienia. Zwykly wozek inwalidzki jest nieprzydatny dla sportu, za$ fotel
specjalnie przygotowany do wyczynu jest strasznie drogi, a jest to najczesciej

zadana pomoc sportowca. Ze wzgledu na szczegdlne potrzeby

189 ], Szopa, Uwarunkowania, przejawy i struktura motorycznosci, AWF Krakow 1996,
s. 145-156.
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niepetnosprawnych koszt uprawiania sportow na wszystkich poziomach
— od zaje¢ rekreacyjnych do zawodow migdzynarodowych — jest wyzszy
niz w przypadku oso6b zdrowych. Z drugiej strony wigkszos$¢ niepetnosprawnych
ma ograniczone $rodki finansowe. Kto powinien wigc rekompensowac
organizacjom sportowym te dodatkowe wydatki? Jeszcze niedawno na sport
0sOb niepelnosprawnych przeznaczone byly tylko skromne kwoty z budzetu
panstwa. Sytuacja ulegla nieznacznej poprawie po zmianie ustawy
0 Totalizatorze Sportowym, w wyniku, ktorej czes¢ srodkéw pochodzacych
z tej gry skierowana zostala na potrzeby uprawiania sportu, w tym rowniez
przez osoby niepetnosprawne.. Dzigki tym zwigkszonym $rodkom mozliwe stato
si¢ organizowanie réznych przedsigwzie¢ zar6wno w sporcie masowym
jak i w wyczynie. Ale wysokos$¢ funduszow finansowych nie satysfakcjonuje
tego $rodowiska. Nalezatoby, wigc poczyni¢ starania, aby strumien
tych $rodkéw byt wigkszy, przynajmniej proporcjonalny do liczby o0sob
niepetnosprawnych w Polsce ( 10 — 14%). Na ten cel powinny si¢ znalez¢é
rowniez odpowiednie naktady z Panstwowego Funduszu Rehabilitacyjnego
Osob Niepelnosprawnych, bo przeciez sport jest kontynuacja rehabilitacji
ruchowej i spotecznej'®. Subwencje te powinny byé kierowane glownie
na inwestycje, dostgpne obiekty sportowo — rekreacyjne, zakup Srodkow
transportu, sprzetu indywidualnego i inne. Ponadto jednym ze Zrddet
finansowania moglyby by¢ fundacje, powstate w celu promowania réznych
dyscyplin sportu ludzi niepetnosprawnych. Sci§le z powyzszym problemem
wigze si¢ nastepny — dostepnos¢ obiektow sportowo — rekreacyjnych dla oséb
niepetnosprawnych, ktére powinny mie¢ mozliwo$¢ korzystania z rekreacji
w roznym stopniu jak ludzie zdrowi. Niektore kraje (np. Belgia, Francja,

Szwajcaria, Norwegia, Szwecja, Niemcy) uchwalily prawa, ktore zmuszajg

10 ], Bielski, E. Blada, Zdrowie i kultura fizyczna na przestrzeni dziejow, Krakow 2014,
S. 35- 45.
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projektantow, aby oddawane budynki uzyteczno$ci publicznej, a takze obiekty
sportowe byty dostepne dla 0s6b niepetnosprawnych.

Uwzglednianie specyficznych potrzeb tej grupy ludzi na samym
poczatku projektowania, poprawianie, jako$ci budynkow dla wszystkich
uzytkownikéw, nie tylko tych o specjalnych wymaganiach, jest bardzo istotne,
np. cato$¢ urzadzen majacych na celu ztagodzenie trudnosci uzytkownikow
woOzkoéw inwalidzkich jest korzystna réwniez dla dzieci i osob starszych. Aby
jednak sprosta¢ temu zalozeniu konieczna staje si¢ konsultacja i wzajemna
wspoOtpraca  architektow 1 wykonawcow z  przedstawicielami  0sob
niepelnosprawnych 1 ich stowarzyszeniami. To samo dotyczy mnigj
kosztownych od nowych inwestycji modernizacji o$rodkéw juz istniejacych.
Polska rowniez nie pozostata w tyle w zagadnieniach legislacyjnych w dniu 7
lipca 1994 roku zostato uchwalone ,,Prawo budowlane”, ktére zawiera wymog
dostepnosci budynkéw uzytecznos$ci publicznej i mieszkalnych dla oséb
niepetnosprawnych. Prawo istnieje, ale ma stabg realizacj¢. Jezeli w nielicznych
przypadkach podejmowane sg dziatania dostosowawcze, to maja one na
wzgledzie tylko wymagania osob poruszajacych si¢ na wozkach inwalidzkich,
a calkowicie pomijaja potrzeby ludzi o innych rodzajach ulomnos$ci, np.
niewidomych lub ghluichych. Rada Europy opracowata wskazéwki dotyczace
budowy obiektow sportowych i rekreacyjnych, majace na celu ulatwienie ich
wykorzystania przez osoby niepelnosprawne. Poprzez wtasciwa popularyzacje
tego dokumentu by¢ moze polscy decydenci 1 osoby odpowiedzialne za obiekty
sportowe staliby sie bardziej wrazliwi na specyficzne potrzeby ludzi
niepetnosprawnych i czgsciej adaptowaliby budynki i obiekty sportowe do ich
wymagan. Obecnie ci nieliczni, ktorzy zwrdcili na te kwestie uwage, najczesciej
nie wiedzg, w jaki sposob mogliby przeprowadza¢ stosowne modyfikacje,
gdyz brak jest aktualnych wskazowek. Do rozporzadzenia Ministra Gospodarki

Przestrzennej i Budownictwa z dnia 14 grudnia 1994 r. w sprawie warunkoéw
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technicznych, jakim powinny odpowiada¢ budynki i ich usytuowanie,
nie zostaly opracowane stosowne wymagania w zakresie dostgpnosci obiektow
sportowych i rekreacyjnych.

W zwigzku z tym nalezatoby stworzy¢ niezbedne nowe, zaktualizowane
wytyczne do projektowania obiektow sportowych i rekreacyjnych, jako
wskazowki dla biur do projektowania tych obiektow (w tym rowniez
sportowych, rekreacyjnych i turystycznych), oraz usankcjonowac taki system
szkolenia architektow na wyzszych uczelniach technicznych, ktéry uczytby
umiejetnosci projektowania calego obiektu mieszkalnego lub uzytecznosci
publicznej, a nie tylko pojedynczej jednostki mieszkalnej. Innym waznym
zagadnieniem jest ksztalcenie instruktorow zaje¢ fizycznych dla o0séb
niepelnosprawnych. Problem jest o tyle istotny, ze wedlug dokumentéw Rady
Europy obecnie jedno dziecko na dziesig¢ potrzebuje juz ksztalcenia
specjalistycznego, nie liczac dorostych. Czy nauczyciele wychowania
fizycznego nie powinni, wigc przechodzi¢ specjalnego ksztalcenia
o postepowaniu z tak znaczng czeS$cig populacji, poznania jej specyfiki
1 mentalno$ci? Jezeli przyjmuje si¢ zasad¢ postepujacej integracji
niepetnosprawnych, to ksztalceniem takim, przynajmniej w minimalnym
zakresie, powinni by¢ objeci wszyscy nauczyciele wychowania fizycznego.
Dopiero w przypadku szczegdlnego zainteresowania ze strony niektorych
instruktorow okreslonym rodzajem utomno$ci powinni oni mie¢ mozliwos¢
zdobywania dalszych kwalifikacji. Pozwoli to utworzy¢ wlasciwie dobrane
kadry specjalistyczne, doglebnie zaangazowane w prace ze specyficzng grupa
sportowcow. Z  kolei znajomo$¢ ¢wiczen fizycznych  dostgpnych
dla niepelnosprawnych o danym stopniu upo$ledzenia, bedzie utatwiata
instruktorom dostosowanie okreslonych metod do indywidualnych potrzeb
kazdego sportowca. Ponadto ksztatcenie nauczycieli wychowania fizycznego

nie powinno si¢ ogranicza¢ jedynie do umiej¢tnosci pracy z dzieémi,
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gdyz powinni oni takze umie¢ prowadzi¢ takie zajecia z dorostymi
niepetnosprawnymi, w celu kontynuowania ¢wiczen poza okresem szkolnym.
Mozliwos¢ korzystania przynajmniej z podstawowego ksztatcenia
powinny mie¢ rowniez osoby pomagajgce organizatorom imprez i wolontariusze
zaje¢ fizycznych.
W sporcie niepetnosprawnych dokonat si¢ podziat na sport wyczynowy

i rekreacyjny!®

. Wspotczesny wysokokwalifikowany sport niepetnosprawnych
wymaga od pacjentow codziennej, wielogodzinnej pracy treningowej.
Dazenie do poprawiania wynikow, bicia rekordow staje si¢ celem nadrzgdnym.
Elementy rehabilitacyjne w treningu sportowym sg pomijane lub niedostrzegane.
Celem rozwazan jest przedstawienie roéznic pomigdzy ptywaniem sportowym
a rehabilitacyjnym niepetnosprawnych z IV grupy sportowej na podstawie
przeprowadzonych badan przez AWF we Wroctawiu w 1994 roku.

Badania przeprowadzono w basenach 25 metrowych w Jarocinie
i we Wroctawiu obejmujac nimi 6 zawodnikdéw trenujacych wyczynowo
ptywanie w Zrzeszeniu Sportowym Spotdzielczosci ,,START” we Wroctawiu.
Kazdy z badanych startowal w zawodach sportowych w IV grupie sportowej
zgodnie z dysfunkcja narzadu ruchu. Badania uwzglednialy pomiary
maksymalnie krotkiego czasu przeplynigcia w basenie odcinkdéw 25 m stylami:
motylkowym, grzbietowym, klasycznym i dowolnym. Zawodnicy ptyngli
po 5 razy kazdy stylem sposobem sportowym i rehabilitacyjnym. Pomiary miaty
na celu wskazanie réznic czasowych pomiedzy plywaniem obydwoma
sposobami. Ptywanie sportowe to jak najszybsze pokonanie dystansu technika
zgodng z przepisami okreslajacymi dany styl ptywania. Natomiast ptywanie
rehabilitacyjne polega na jak najszybszym pokonaniu dystansu technika zgodna

z przepisami okre$lajagcymi dany styl ptywacki i umozliwiajagca maksymalne

11 M. Demel, Wychowanie zdrowotne, W: Z. Krawczyk [red.] Encyklopedia kultury polskiej
XX wieku, Kultura fizyczna, sport, Warszawa, Instytut Kultury 1997, s. 132-141.
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zaangazowanie porazonych czesci ciala, ktore podlegaja tzw. rehabilitacji
ukierunkowanej. Zawodnicy grupy IV trenujacy pltywanie reprezentuja wysoki
poziom sportowy, zwyci¢zaja w zawodach krajowych i miedzynarodowych
(mistrzostwa $wiata, paraolimpiady). Badania zostaly przeprowadzone
w podokresie przygotowania specjalnego rocznego cyklu treningowego.

Wszyscy zawodnicy posiadali predyspozycje fizyczne do uprawiania
ptywania sportowego, a wiec budowe atletyczng o silnie rozwinigtej obregczy
barkowej i konczyn gornych. U wiekszo$ci badanych zawodnikow stwierdzono
ograniczenie zakresu ruchéw w stawach konczyn dolnych, zwlaszcza ruchow
prostowania, odwodzenia i zginania w stawach biodrowych oraz zginania
I prostowania w stawach kolanowych i zginania grzbietowego w stawach
skokowo — goleniowych. U zawodnikow klasy 1C,2,3 i 4 stwierdzono brak
mozliwosci wykonywania efektywnych ruchéw ptywackich w $rodowisku
wodnym. Natomiast u zawodnikow klas 5 i 6 stwierdzono aktywng prace
konczyn czesciowo uposledzonych. Ruchy cechowaly si¢ niewielkg amplituda,
mala dynamika i nieprawidlowym torem. Pomiary wykazaty, ze w plywaniu
sposobem sportowym uzyskiwano zdecydowanie lepsze czasy (Srednio o 4,01 s.)
niz w plywaniu sposobem rehabilitacyjnym (tab. 1). Najmniejszg roznice
(0,68 s) zanotowano u zawodnika A.M. (klasa 5) w stylu motylkowym,
a najwicksza (7,46 s) u zawodnika M.Sz. (klasa 2) w stylu grzbietowym.
Stwierdzono, ze roznica pomigdzy ptywaniem sportowym a rehabilitacyjnym
jest tym wigksza, im wicksza jest dysfunkcja narzadu ruchu
(tab. 2, ryc.1,2,3,4,5).

140



Tab. 1. Srednie czasy ptywania 25 — metrowych odcinkéw sposobem

rehabilitacyjnym i sportowym (s) oraz tetno wysitkowe wybranych zawodnikow.

Styl Styl Styl )
Inicjaly Rodzaj dowolny grzbietowy | klasyczny Delfin
zawodnika | ptywania — — —

X tetno | X tetno | X tetno | X tetno
. rehabilitacyjne | 26,26 | 167,2 | 23,16 | 169,0 | 29,73 | 169,6 | 40,17 | 169,8
K5 Sportowe 20,24 1168,0 | 18,59 | 168,4 | 27,11 | 168,8 | 35,75 | 169,0
rehabilitacyjne | 23,03 | 149,0 | 30,07 | 150,0 | 30,02 | 146,2 | 27,70 | 150,4
M. 52 sportowe 18,53 | 151,2 | 22,61 |149,4 | 24,74 |150,4 | 21,58 | 149,4
rehabilitacyjne | 25,40 | 171,8 | 34,26 | 175,0 | 36,95 | 173,8 | 35,38 | 180,2
M. sportowe 21,77 |181,6 | 27,32 |180,6 | 31,82 | 181,6 | 30,70 | 180,2
rehabilitacyjne | 24,26 | 158,8 | 25,64 | 159,0 | 32,00 | 159,4 | 24,74 | 159,8
M-A sportowe 21,26 | 159,8 | 22,99 | 159,8 | 27,27 | 159,6 | 20,77 | 158,4
rehabilitacyjne | 23,29 | 170,2 | 25,69 | 170,0 | 26,83 | 170,0 | 29,34 | 170,4
AM sportowe 21,86 | 168,4 | 23,15 | 169,6 | 25,72 | 168,8 | 28,66 | 169,0
rehabilitacyjne | 17,42 | 180,8 | 23,19 | 179,0 | 26,20 | 180,0 | 23,84 | 181,6
AP sportowe 16,41 |178,2 | 21,69 |177,4 | 24,04 | 179,4 | 21,70 | 180,2

Tab. 2. Roznice migdzy $rednimi czasu plywania 25 — metrowych odcinkow

sposobem rehabilitacyjnym i sportowym (s) wybranych zawodnikow.

Styl Styl Styl =
Inicjaly zawodnika ) Delfin| x
dowolny | grzbietowy | klasyczny
K.S. 6,02 4,57 2,62 442 |441
M. Sz. 4,50 7,46 5,28 6,12 |5,84
M. D. 3,63 6,94 512 4,68 |5,09
M. A. 3,00 2,65 4,73 397 [3,59
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A M. 1,43 2,54 1,11 0,68 |144
A.B. 1,01 1,50 2,16 2,14 |1,70

Powodem osiggania nizszych wynikow w pltywaniu rehabilitacyjnym
sg zmniejszone mozliwosci somatyczne, funkcjonalne 1 obnizona sprawnos¢
energetyczna uposledzonych konczyn. Wykonanie okreslonej jednostki pracy
przez porazong konczyn¢ wymaga wydatkowania o wiele wigcej energii
od konczyny pelnosprawnej.  Stwierdzono, ze u wszystkich badanych
po wlaczeniu do ptywania rehabilitacyjnego porazonych konczyn ulega
zaburzeniu technika, co rowniez wplywa na pogorszenie wynikow.
Oczywiste jest , ze konczyna z dysfunkcja nie moze poruszaé si¢ w srodowisku
wodnym z takg samg szybko$cig, dynamikg i sila, jak pelnosprawna,
co w konsekwencji prowadzi do uposledzenia pracy sprawnych elementéw
ciata wytwarzajacych gtowna sile ciggu ptywaka.

W trakcie kariery sportowej zawodnicy staraja si¢ opanowaé skuteczng
technike, ktora zapewnitaby maksymalne sukcesy sportowe, a niekoniecznie
rehabilitacyjne, gdyz wlaczenie czeSciowo porazonych konczyn w plywaniu
sportowym przyniostoby pogorszenie wynikéw. Dlatego podczas zawodoéw
sportowych 1 treningdéw zawodnicy nie uruchamiajg czgsci ciata z dysfunkcja.
Istotnym czynnikiem obnizajgcym wartos¢ rehabilitacyjng ptywania sportowego
jest system kwalifikacyjny do klas startowych. Kazdy zawodnik zainteresowany
jest wspotzawodnictwem w mozliwie najnizszej klasie sportowej 1 dlatego stara
si¢ zaniza¢ swoje mozliwosci funkcjonalne w trakcie kwalifikacji
do okreslonych klas. Efektem takiego postepowania jest celowe unikanie
ruchéw w wodzie cze¢sciowo porazonymi konczynami, aby unikngé
dyskwalifikacji 1 nie zosta¢ przeniesionym do klasy o wyzszych wymaganiach
sportowych. Roznice czasowe w plywaniu sportowym i rehabilitacyjnym

w poszczegdlnych stylach sg zawarte w tabelach 1,2,3,4,5.
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Ryc. 1. Réznice czasowe w ptywaniu sportowym i rehabilitacyjnym badanych
zawodnikow grupy IV w stylu dowolnym.
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Ryc. 2. Roznice czasowe w ptywaniu sportowym i rehabilitacyjnym badanych

zawodnikow grupy IV w stylu grzbietowym.
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Ryc.3. Roznice czasowe w plywaniu sportowym i rehabilitacyjnym badanych
zawodnikow grupy IV w stylu klasycznym.
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Ryc.4. Roznice czasowe w ptywaniu sportowym i rehabilitacyjnym badanych

zawodnikow grupy IV w stylu motylkowym.
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Ryc.5. Srednia réznica czasowa w plywaniu sportowymi rehabilitacyjnym

badanych zawodnikéw grupy IV we wszystkich stylach.
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V. METODOLOGIA BADAN WLASNYCH

5.1. Cel pracy

Plywanie, jako sport szybkosciowo wytrzymatosciowy, ktéry wymaga
takze znaczacej sily. Poszukiwane s3, wigc metody, ktore ksztattujg
wytrzymato$¢ sitowag w specyficznych warunkach do takiego rodzaju
aktywnosci nalezy trening funkcjonalny, wykorzystujacy ruchy, na co dzien
towarzyszace czlowiekowi jak siadanie, podnoszenie przedmiotéw, wchodzenie

po schodach itp. Na podstawie obserwacji postawiono nastgpujace hipotezy:

1. Trening funkcjonalny poprawia wydolno$¢ organizmu.

2. Trening funkcjonalny wptywa pozytywnie na szybko$¢ ptywania.

3. Trening funkcjonalny ma wptyw obnizenie tetna powysitkowego.
Pytania badawcze:

1. Jak zmienita si¢ szybko$¢ ptywania?

2. Czy trening funkcjonalny jest odpowiedni dla dyscypliny ptywanie?

5.2. Charakterystyka grupy badawczej

Badania przeprowadzono na 34 osobach, sa to studenci kierunku Sport
wtym 24 (70%) mezczyzn oraz 10 (30%) kobiet. Badani byli w wieku
pomiedzy 20 a 25 lat.

Studenci przez trzy lata studiow uczestniczyli w  zajeciach
z Teorii 1 Metodyki Ptywania w wymiarze:

1 rok - 30 godz. w drugim semestrze,
2 rok - 30 godz., po 15 w trzecim i czwartym semestrze,

3 1ok - 15 godz. w pigtym semestrze.
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W ramach zaj¢¢ dodatkowych uczestniczyli dwa razy w tygodniu
w zajeciach z treningu funkcjonalnego w formie ,,Crossfit”.

W celu scharakteryzowania grupy pod wzgledem rozwoju somatycznego
przeprowadzono pomiary podstawowych charakterystyk

— wysokosci 1 masy ciata. Na podstawie tych parametrow obliczono wskaznik

wagowo-wzrostowy BMI, wg ponizszego wzoru:
BMI= masa ciala (kg) / wzrost (cm)?
(Zrédto:wikipedia.org/wiki/Wska%C5%BAnik_masy cia%C5%82a)
Uzyskane wyniki porownano wg ponizszych warto$ci:
e <18,5—niedowage
o 18,4 24,99 — warto$¢ prawidlowa
e <25 -nadwage

Rozw0j somatyczny badanych przedstawiono w tabeli 2.

Tab.3. Charakterystyka statystyczna budowy somatycznej badanych

PLEC Mezcezyzni Kobiety
X | SD[ V% [Min-| x | SD | V% | Min-| P u
CECHA Max. Max.
Wysokos¢ 1,79 - 1,60 - -
cialn (metry | 183 | 00912067 | 0| 170 [ 007 | 2587 | g | 013% | 1713

Masa ciala 69 — 56 - «
(ka) 79,13 | 9,52 | 8,31 111 63,5 | 5,97 | 10,64 74 15,63* | 5,98

Wskaznik

wagowo- 21,10- 19,61-

wzrostowy 23,70 | 1,52 | 15,57 26,3 19,45 | 6,38 | 3,05 26.3 1,75* | 2,56
(BMI)

* (p=0,05); **(p=0,01)
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5.3. Metoda badan

W  badaniach uzyto 2 metod badan, metod¢ eksperymentalna,
ktorej technika byly testy plywackie a narzedziem test Coopera oraz test
szybkosci 2x25 m. Drugg metoda wykorzystang w badaniach byl sondaz
diagnostyczny, technikg ankieta, a narzedziem kwestionariusz ankiety.
Kwestionariusz sktadat si¢ z 11 pytan: 9 pytan zamknigtych oraz 2 otwartych.
Pytania dotyczyly formy spedzania czasu wolne przez studentéw oraz ich oceny
swoich umiejetnosci ptywackich.

Studenci zostali poddani testom plywackim oraz przeprowadzono
ankiete, ktorej pobocznym zalozeniem byla korelacja aktywnosci fizycznej
Z osiggnigtymi wynikami w ptywaniu.

Grupa badawcza wykonata nastgpujace proby:

Test Coopera — przeprowadzony zostat na ptywalni 25 metrowej, polegat
na przeptynieciu jak najdluzszego odcinka w ciggu 12 minut. Te¢tno zostalo
sprawdzone przed wysitkiem oraz bezposrednio po wysitku, po pierwszej,
drugiej i trzeciej minucie od zakonczenia wysitku. Pomiar zostal wykonany
z doktadno$cig do 25 metrow. Test ten zostal wybrany do oceny wydolno$ci

ptywackiej. Do oceny testu uzyto tabeli

Tab.4. Normy testu Coopera w ptywaniu

Test Coopera w plywaniu
Wiek|| |[Bardzo dobrze]| Dobrze || Srednio Zle |Bardzo 7le
ﬁ 700+ m 625-699 m||550-624 m|(|450-549 m|450- m
149 K [625+ m 550-624 m||450-549 m|(|350—449 m|350- m
M| 625+ m 550-624 m|450-549 m||350-449 m||350- m
202 K| 550+ m 450-549 m||350-449 m| 250349 m||250- m




M|575+ m 500-574 m|[400-499 m|[300-399 m|[300- m
00 m 400-499 m[300-399 m|[225-299 m|[225- m
M|550+ m 450549 m|[350-449 m|[250-349 m|[250- m
R v 350449 m|[250-349 m|[175-249 m|[175- m
M|[500+ m 400-499 m[300-399 m|[200-299 m|200- m

** Kla00rm 300-399 m|[225-299 m|[150-225 m|[150- m

(Zrédto: http://pl.wikipedia.org/wiki/Test_Coopera)

Test szybkosciowy 2 x 25 metrow — Celem testu jest okreslenie czasu
pokonania jednaj dtugo$ci basenu a co za tym predkosci ptywania. Test polega
na przeplynigeciu dwodch odcinkéw 25 m ze startu z wody. Test poprzedzono
rozgrzewka ok. 1000 m w czasie, ktorej wykonano kilka sprintow i startow.
Druga dlugos¢ powtarza si¢ z pelnego wypoczynku. Czas mierzy
si¢ z doktadnoscig do 0,01 s. Stoper zostaje wiaczony w Momocie pierwszego
ruchu wykonanego przez ptywaka a wylaczony w momencie dotknigcia $ciany.
czasu odcinkow

Do protokotu wpisuje obydwu przeplynigtych

Wyniki

si¢

i jako koncowy wynik testu usredniony czas. interpretuje
si¢ na podstawie grupy jak 1 indywidualnie. Obydwa testy powtdrzono

po okresie 2 miesi¢ecy stosowania treningu funkcjonalnego
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5.4. Wyniki badan

Tab.5. Charakterystyka statystyczna budowy somatycznej badanych

PLEC Mezczyzni Kobiety
X | SD|[ V% [Min-| x |SD| V% |Min-| P | U
CECHA Max. Max.
Wysokos¢ 1,79 - 1,60 - -
ciala (metr) 1,83 | 0,09 | 20,67 2.08 1,70 | 0,07 | 25,87 1,82 0,13 17,13
Masa ciata 69 - 56 -
(kg) 79,13 | 962 | 8,31 111 63,5 | 5,97 | 10,64 74 15,63* | 5,98
Wskaznik
wagowo- 21,10- 19,61-
wzrostowy 23,70 | 1,52 | 15,57 26.3 19,45 | 6,38 | 3,05 26.3 1,75* | 2,56
(BMI)

* (p=0,05); **(p=0,01)

Wysoko$¢ ciata u mezczyzn $rednio wynosi 1,83, a u kobiet 1,70,
a stwierdzona rdznica byla istotna statystycznie na poziomie p=0,05. Masa ciata
srednio u kobiet ksztalttowata si¢ na poziomie 63,5, a u mezczyzn 79,13.
Masa ciata réwniez okazala si¢ istotna statystycznie na poziomie p=0,05.
Wspotczynnik BMI jest rOwniez istotny statystycznie na poziomie p=0,05.

Na  podstawie przeprowadzonego kwestionariusza  ankiety
scharakteryzowano badana grupe pod wzgledem formy spedzania wolnego
czasu. Na podstawie uzyskanych danych mozna stwierdzi¢, ze wiekszo$¢
mezczyzn wybiera czynng forme¢ spedzania czasu wolnego, ktora podejmuja
srednio 3 — 4 razy w tygodniu. Czas aktywnosci to zajgcia trwajace do 60 min.
Mezczyzni rzadko wskazuja na trenowanie jakiej$ dyscypliny sportowe;.

Formy aktywnosci fizycznej preferowane przez badanych to zajecia silowe,
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bieganie oraz gry zespotowe. Kobiety podejmuja aktywno$¢ fizyczng $rednio
3 — 4 razy w tygodniu. Czas aktywnosci to zajecia trwajace do 45 minut.
Brak kobiet trenujacych sport, a najczesSciej wybierane formy aktywnosci

to aerobik, fitness, i bieganie.

5.5. Opracowanie statystyczne

Materiat badan przeanalizowano statystycznie wykorzystujac program

Microsof Exel i opracowania Arskiej-kotlinskiej i wsp*2.
1. Srednia arytmetyczna — shuzaca do okre$lenia charakterystyki zbiorowosci

>

1

X =
Xi — kolejne wyniki pomiarow

N — liczebnos$¢ badanej grupy

2. Réznica miegdzy S$rednimi — shuzaca do okreslenia roznicy miedzy

otrzymanymi wynikami pomiaru badanej cechy
D=X;—-X>

X1 — érednia arytmetyczna pierwszej badanej grupy

X2 — érednia arytmetyczna drugiej badanej grupy

192 M. Arska — Kotlinska, J. Bartz, D. Wielinski, Wybrane zagadnienia statystyki
dla studiujgcych wychowanie fizycznego, AWF Poznan 2002, s. 139-144.
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3. Odchylenie standardowe — stuzgce do okreslenia przecietnych odchylen

wszystkich obserwacji od $redniej

Xi — kolejne wyniki pomiaréw
X _ §rednia arytmetyczna

N — liczebnos$¢ proby

4. Wspotczynnik zmiennos$ci — to klasyczna miara zréznicowania rozktadu

cechy. Jest miarg wzgledna, zalezng od wielko$ci $redniej arytmetycznej.

v==>"z+40

S — odchylenie standardowe z proby

X _ ¢rednia arytmetyczna z proby
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5. Test istotnosci dwoch srednich — weryfikuje rownos¢ srednich
dla dwoch zmiennych. Test ten pozwala ustali¢ czy roznica pomig¢dzy

srednimi jest istotna statystycznie, czyli czy $rednie te roznig

si¢ migdzy sobg
T — T2
=
2 g2
1 + =2
ni na
x

- §rednia arytmetyczna z proby, odpowiednio
1 — pierwsza badana grupa, 2- druga badana grupa

S — odchylenie standardowe, odpowiednio
1 — pierwsza badana grupa, 2- druga badana grupa

N — liczebnos$¢ proby, odpowiednio
1 — pierwsza badana grupa, 2- druga badana grupa

Warto$¢ krytyczng dla testu t-studenta obliczono na poziomie p=0,05
co dato warto$¢ 2,034515.

Test szybkosci opisano zgodnie z zalozeniami statystycznymi
wg Arskiej- Kotlinskiej na wyniki

- wysokie n< X+ SD

- §rednie n=X+ SD

- niskie n< X+ SD

Dla kazdej z grup policzono $rednig warto$¢ oraz ustalono progi
wysokie, $rednie 1 niskie. Wyniki zinterpretowano na podstawie rezultatow

grupy oraz indywidualnie z dwoch probach.
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VI. WYNIKI BADAN

Zebrane wyniki badan poddano analizie statystycznej oceniajac
przeprowadzone testy oraz zaleznosci zachodzace pomigdzy mezczyznami
I kobietami studiujacymi na kierunku wychowanie fizyczne na Uniwersytecie
Kazimierza Wielkiego.

Ponizej w tabelach przedstawiono tetno spoczynkowe 1 powysitkowe

badanych w tescie Coopera.

Tab.6. Tetno spoczynkowe i powysitkowe w tescie Coopera - proba 1

PLEC Mezczyzni Kobiety
X | SD | V% |[Min-| x | SD | V% |Min-| D | u
CECHA Max. Max.
thno 58_ 60_ .
spoczynkowe | 69.67 | 7,91 | 881 | o) | 7310 | 848 | 862 | o, |343% 3,9
Tetno 112 136
powysilkowe | 146 | 1401 | 1042 | 5 | 14740 | 1366 | 10,79 | > | 1,40 | 0,99

* (p=0,05); **(p=0,01)

Tetno spoczynkowe u mezczyzn wahato si¢ od 58 do 84 a wartos¢
srednia to 69,67. U kobiet wartosci tetna spoczynkowego oscylowaly migdzy
60 a 84, a Srednia warto$¢ wyniosta 73.10. Roéznica pomiedzy S$rednimi
jest istotna statystycznie na poziomie p=0,05. Uzyskane S$rednie wyniki
przez kobiety 1 mezczyzn w tetnie powysitkowym okazaly si¢ nieistotne
statystycznie.

W ponizszej tabeli przedstawiono warto$ci tgtna po zakonczenia wysitku

kobiet i mezczyzn.
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Tab. 7. Wartosci tetna po zakonczeniu wysitku — proba 1

PLEC Mezczyzni Kobiety
- : D u
— Min.- — Min.-
0 0
CECHA X | SDPVS ey | X SD IV
Tetno po
minucie od 100 - 112-
sakohezenia 126,21 | 15,23 | 8,28 160 126 | 13,53 | 9,31 156 0,21 | 0,15
wysitku
Tetno
po dwoch 88 - 96-
minutach od | 110,71 | 10,28 | 10,76 108,5 | 12,78 | 8,49 2,21 | 1,72
, . 128 140
zakonczenia
wysitku
Tetno
po trzech 60 — 72 -
minutach od 98,67 | 15,87 | 6,22 91,40 | 15,44 | 5,92 7,27* | 4,54
, . 120 116
zakonczenia
wysitku

* (p=0,05); **(p=0,01)

Tetno po minucie od zakonczenia wysitku u mezczyzn wahato
si¢ miedzy 100 a 160 przy $redniej 126,21. Kobiety osiggnety rezultat tetna
miedzy 112, a 156 przy Sredniej 126. R6znica pomigdzy $rednimi nie jest istotna
statystycznie. Po dwoch minutach od zakonczenia wysitku ponownie zbadano
tetno i u mezczyzn wyniki ksztaltowaty sie¢ migdzy 88, a 128 przy $redniej
110,71. Kobiety miaty tetno migdzy 96, a 140 jednocze$nie $rednia wyniosta
108,5. Takze w tym przypadku $rednia wyniki nie sg istotne statystycznie.
Wyniki tetna po trzeciej minucie od zakonczenia wysitku ksztattowaty
si¢ nastepujaco, u mezczyzn tetno oscylowato pomiedzy 60, a 120 przy Sredniej
98,67. U kobiet tetno ksztattowalo si¢ migdzy 72 a 116 przy srednim wyniku
na poziomie 91,40. Roznica pomigdzy S$rednimi byla istotna statystycznie

na poziomie p=0,05.
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W tabeli nr 8 przedstawiono wyniki testu Coopera i szybkosci kobiet

1 mezczyzn.

Tab.8. Wyniki Testu Coopera i testu szybkosci — proba 1

PLEC Mezczyzni Kobiety
X | SD [V% [Min-| x | SD | V% | Min- | P u
CECHA Max. Max.
Test 425 - 475 —
Coopera | 5750 | 7445 | 772 | 10754000 | 416 | 13,12 | 00T | 35,00% | 707
Test
. 14,21- 17,20-
Szybkosci | 17,05 | 2,11 | 8,00 | oy | 2054 | 253 | 812 | ,cf%c | 368% | 1444

* (p=0,05); **(p=0,01)

W tescie Coopera mgzczyzni uzyskiwali wyniki pomiedzy 425,
a 775 przy $redniej na poziomie 575. Wyniki kobiet oscylowaty miedzy 475,
a 600 przy $redniej 540. Roznica miedzy $rednimi jest istotna statystycznie
na poziomie p=0,05. Test szybkosci u mezczyzn oscylowal miedzy 14,21,
a 22,05. Srednia wartoéci wyniosta 17,05. Kobiety uzyskiwaty czasy miedzy
17,20, a25,46 przy s$redniej 20,54. Roéznice $rednich w tescie szybkosci
sg istotne statystycznie na poziomie p=0,05.

Tabela ponizej prezentuje wyniki testu szybko$ci badanych.

Tab.9. Wyniki testu szybkosci — proba 1

Plec¢ Kobiety Mezczyzni
Cecha czas(s) |% | czas(s) | %
wyniki niskie >23,07 20 >19,16 12,5
wyniki §rednie | 23,07-18,01 | 70 | 19,16 -14,94 | 75
Wyniki wysokie <18,01 10 <1494 12,5
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Wyniki testu szybkosci pokazuje, ze wigkszos¢ wynikow oscyluje wokot
srednich. Wyniki wysokie osiggneta wigkszo$¢ mezczyzn (20%) 1 (12,5%)
kobiet. Wyniki niskie osiggneta wigkszos¢ kobiet (12,5) niz me¢zczyzn (10%).
U mezczyzn procentowy rozktad wynikow na wysokie 1 niskie jest rowny.

W tabeli ponizej prezentowane sg wyniki testu Coopera badanych kobiet

1 mezczyzn.

Tab.10. Wyniki Testu Coopera — proba 1

Pte¢ | kobiety | mezczyzni
Cecha N|% [N %
Bardzo dobrze | 4 | 40 | 7 | 29,20
Dobrze 6 | 60 | 8 | 33,33
Srednio - 8 | 33,33
Zle - 1| 042
Bardzo zle -

Wyniki testu Coopera ksztaltowaly si¢ nastgpujaco, wsrod studentek
60% uzyskato wynik dobry, a 40 % wynik bardzo dobry. Studenci w liczbie
7 (29,20%) uzyskali wynik bardzo dobry. Dobry 1 $redni wynik uzyskato tyle
samo oséb po 8 (33,33%). Jeden mezczyzna (0,42%) osiagnal wynik uznawany
za zly.

Po okresie 2 miesigcy treningdw funkcjonalnych obydwa testy zostaly

powtorzone.
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Drugi termin

Tab.11. T¢tno spoczynkowe i powysitkowe w tescie Coopera - proba 2

PLEC MeiczyZni Kobiety
X SD | V% [ Min- | ¥ SD | V% | Min-| D u
CECHA Max. Max.
TQtIlO 54_ 59_ «
spoczynkowe | 68.05 | 645 | 881 | U | 7203 | 821 | 842 | L, |312%|372
Tetno

112- 133-

powysitkowe 145 | 12,01 | 9,42 146,20 | 12,41 | 10,15

1,19 | 0,93

174 181

* (p=0,05); **(p=0,01)

Tetno spoczynkowe u mezczyzn wahato si¢ od 54 do 84 a wartos¢
$rednia to 68,05. U kobiet wartosci tetna spoczynkowego oscylowaty migdzy
59 a 84, a srednia warto§¢ wyniosta 72.02. Roéznica pomigdzy $rednimi
jest istotna statystycznie na poziomie p=0,05. Uzyskane $rednie wyniki
przez kobiety 1 mezczyzn w tetnie powysitkowym okazaly si¢ nieistotne
statystycznie.

W ponizszej tabeli przedstawiono warto$ci tgtna po zakonczenia wysitku

kobiet i mezczyzn.

Tab.12. Wartosci t¢tna po zakonczeniu wysitku — proba 2

PLEC Mezczyzni Kobiety
- : D u
= Min.- — Min.-
0) 0,
CECHA X | SD V% vax | X | SDOVY L ax
Tetno po
minucie od 95 - 113-
sakoficzenia 122,02 | 13,28 | 6,38 159 122,52 | 12,22 | 8,21 145 0,11 | 0,14
wysitku
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Tetno
po dwoch 83 - 91-
minutachod | 108,54 | 10,05 | 9,16 103,12 | 11,48 | 8,19 2,17 | 1,72

, . 124 139
zakonczenia
wysitku

Tetno
po trzech 57_ 68 -
minutachod | 92,27 | 14,67 | 6,07 88,53 | 14,42 | 5,62 6,19* | 3,51
, . 116 115
zakonczenia
wysitku

* (p=0,05); **(p=0,01)

Tetno po minucie od zakonczenia wysitku umezczyzn wahato
si¢ miedzy 95 a 159 przy $redniej 122,02. Kobiety osiagnety rezultat tgtna
migdzy 113, a 145 przy S$redniej 122,52. Roéznica pomiedzy $rednimi
nie jest istotna statystycznie. Po dwoch minutach od zakonczenia wysitku
ponownie zbadano t¢tno i u mezczyzn wyniki ksztaltowaty si¢ miedzy 83,
a 124 przy s$redniej 108,54. Kobiety miaty tetno miedzy 91, a 139 jednoczes$nie
$rednia wyniosta 103,12. Takze w tym przypadku $rednia wyniki nie sg istotne
statystycznie. Wyniki te¢tna po trzeciej minucie od zakonczenia wysitku
ksztaltowaly si¢ nastepujaco, u mezczyzn tetno oscylowato pomiedzy 57,
a 116 przy $redniej 92,27. U kobiet tetno ksztattowato si¢ migdzy 68 a 115
przy s$rednim wyniku na poziomie 88,53. Roéznica pomigdzy $rednimi
byta istotna statystycznie na poziomie p=0,05.

W tabeli nr 13 przedstawiono wyniki testu Coopera i szybkosci kobiet

1 me¢zczyzn.
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Tab.13. Wyniki Testu Coopera i testu szybkosci — proba 2

PLEC Mezczyzni Kobiety
X | SD [V% [ Min-| x | SD | V% |[Min-| D | U

CECHA Max. Max.

Test 450 - 475 -

Coopera | 5800 | 7532 | 679 | "o " | 550,00 | 42,02 | 1242 | "o | 37.00% | 7,18
Test

» 14,02- 16,40- .

Szybkolci | 16,25 | 2,04 | 846 | oc | 1937 | 202 | 728 | ), | 338* | 1246

* (p=0,05); **(p=0,01)

W tescie Coopera mgzczyzni uzyskiwali wyniki pomiedzy 450,
a 800 przy $redniej na poziomie 580. Wyniki kobiet oscylowaly migdzy 475,
a 650 przy $redniej 550. Réznica miedzy $rednimi jest istotna statystycznie
na poziomie p=0,05. Test szybkosci u me¢zczyzn oscylowal migdzy 14,02,
a 21,25. Srednia warto$ci wyniosta 16,25. Kobiety uzyskiwaty czasy miedzy
16,40, a?24,14 przy S$redniej 19,37. Roznice Srednich w tedcie szybkosci
sg istotne statystycznie na poziomie p=0,05.

Tabela ponizej prezentuje wyniki testu szybkosci badanych.

Tab.14. Wyniki testu szybkosci — proba 2

Plec¢ Kobiety Mezczyzni
Cecha czas(s) |% | czas(s) | %
wyniki niskie >23,07 7 >19,16 10
wyniki $rednie | 23,07-18,01 | 71 | 19,16 -14,94 | 77,5
Wyniki wysokie <18,01 12 <14,94 12,5
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Wyniki testu szybkos$ci pokazuje, ze wigkszo$¢ wynikow oscyluje wokot
srednich. Wyniki wysokie osiagneta wigkszos¢ mezczyzn (12,5%) i (12%)
kobiet. Wyniki niskie osiggneta wiekszo$¢ mezczyzn (10) niz kobiet (7%).

W tabeli ponizej prezentowane sg wyniki testu Coopera badanych kobiet

1 m¢zczyzn.

Tab.15. Wyniki Testu Coopera — proba 2

Pte¢ | kobiety | mezezyzni
Cecha N| % |N %
Bardzo dobrze | 6 | 60 | 9 | 37,50
Dobrze 4 140 | 7 | 29,16
Srednio - 7| 29,16
Zle - 1| 042
Bardzo zle -

Wyniki testu Coopera ksztaltowaty si¢ nastgpujaco, wsrdd studentek
40% uzyskato wynik dobry, a 60 % wynik bardzo dobry. Studenci w liczbie
9 (37,5%) uzyskali wynik bardzo dobry. Dobry i $redni wynik uzyskato
tyle samo osob po 7 (29,16%). Jeden mezczyzna (0,42%) osiagnat wynik

uznawany za zty.
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Podsumowanie i wnioski

Studenci kierunku Sport powinni stanowi¢ swojego rodzaju czotéwke
sprawnosci fizycznej oraz mie¢ na wysokim poziomie zdolnosci motoryczne.
Plywanie, jako jeden z wielu przedmiotéw na studiach posiada okreslone
kryterium zaliczen, do ktorych nalezag w toku studidéw poprawne technicznie
i stylowo przeptynigcie odcinka 100 metrow stylem dowolnym, grzbietowym,
klasycznym oraz 50 metrow stylem motylkowym. Podkres$lajac metodyczny
charakter zaje¢ trzeba zauwazy¢, iz na zajeciach studenci nie maja elementow
treningu ptywackiego i1 nie ksztattuja szybkosci specjalnej ani wytrzymatosci
(test Coopera). Testy, ktorym grupa badana zostala poddana zostaly dobrane
W sposob  jak najobiektywniej pokazujacy dane zdolnosci plywackie
(wydolnos¢, szybkosé). Na podstawie przeprowadzonych badan potwierdzono

nastepujace hipotezy.

Trening funkcjonalny poprawia wydolnos¢ organizmu.

Hipoteza potwierdzona. Osoby, ktore uprawiajg Crossfit sa bardziej
wydolne krazeniowo — oddechowo ich zmegczenie narasta wolniej 1 moga
¢wiczy¢ dluzej na wysokiej intensywnosci. Jest to spowodowane kilkoma
czynnikami:

- praca na tetnie zblizonym do maksymalnego

- w treningu funkcjonalnym uzywane sg wszystkie grupy migsniowe,

co powoduje adaptacj¢ do duzych wysitkow

Trening funkcjonalny wptywa pozytywnie na szybkos¢ plywania.

Hipoteza potwierdzona. Jak prezentujg tabele czas plywania w tescie
szybkosci 2x25m ulegl skrdceniu, co trzeba uzna¢ za pozytywne zjawisko. Na
predkos¢ plywania posrednio wptywa w tak krotkich dystansach mozliwosci

fosfagenowe organizmu, co jest czesto ,, trenowane” w treningu funkcjonalnym
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gdzie wystepuje zmienny charakter pracy a co za tym idzie zwigkszajg

si¢ mozliwosci buforowe organizmu w tym aspekcie.

Trening funkcjonalny ma wplyw obnizenie tetna powysitkowego.

Hipoteza potwierdzona. Oscylujagc na wysokim putapie tetna organizm
zwicksza swoje mozliwosci 1 adaptuje si¢ do duzego wysitku. Zdolnosci
adaptacyjne

sg tym szybsze im sg spelnione pozostate warunki superkompensacji.
Pytania badawcze:

Jak zmienila sie szybkos¢ ptywania?

Plywanie jest dyscypling, w ktorej wieloletnia praca przekuwa sie
w skracanie czasu ptywania. Czgsto medale wygrywa si¢ ulamkami sekund i to
wlasnie
te utamki sa najcigzej wypracowane. Wsréd obydwu grup nastgpita poprawa
szybkosci ptywania u mezczyzn $rednio o 4,92%, u kobiet 6% co przektada
si¢ na czas o 0,8 sek. 1 1,15 sek. krotszy. Jest to znaczacy wzrost szybkosci,
ktory byt mozliwy dzigki zwigkszeniu sily dynamicznej, ktora jest takze

akcentowana w treningu funkcjonalnym.

Czy trening funkcjonalny jest odpowiedni dla dyscypliny plywanie?
Nalezy odpowiedzie¢ twierdzaco na to pytanie. Trening funkcjonalny w swym
zatlozeniu ma angazowal jak najwigce] grup mig$niowych, wyrabia¢
wytrzymato$¢ 1 uczy¢ wlasciwej postawy ciala oraz ergonomii ruchu.
Ptywanie takze angazuje wszystkie migsnie oraz wazna jest technika,
czyli wystepujg wspdlne elementy, ktore nasuwaja rozwigzanie, aby ptywacy
na réznych szczeblach mistrzostwa sportowego korzystali z tego rodzaju
treningu ze wzgledu na charakter pracy oraz poprawg stanu ustroju

oraz zwigkszenie mobilnosci w stawach tak waznej w ptywaniu.

163



Podje¢ty problem badawczy poruszajacy ,,Wphyw treningu funkcjonalnego
na szybkos¢ i wydolnos¢ plywackq” nasuwal wiele niejasnosci dotyczacych
jak faktycznie wyglada stan sprawnos$ci plywackiej oraz jak oddzialuje
na to tak popularny 1 coraz czesciej uprawiany trening funkcjonalny,
ktory nie jest trenowany przez zadnego z badanych. Umiejetnos¢ ptywania musi
posiada¢ kazdy student tego kierunku. Wyniki badan udowodnity,
iz stan wydolnosci i1 szybkosci ptywackiej jest dobry i1 bardzo dobry w ujeciu
grupy oraz dostepnych testow dla amatoréw nietrenujgcych plywania
1 w takich kategoriach trzeba rozwaza¢ niniejsza prace. Test szybkosci,
w ktorym nie obowigzuja punktacje mozna rozwazy¢ w kategoriach
empirycznych. Kazdy, kto ptywa iinteresuje si¢ ptywaniem posiada wiedze
dotyczaca czaséw, w jakich przeptywa sam dlugos$¢ basenu a w jakim czasie
robig to zawodnicy. Stworzenie klasyfikacji do tego testu bylo by trudne z uwagi
na granice mi¢dzy amatorstwem a zawodowstwem, oraz dlatego ze dystans
25 metrow jest szczegdlny ze wzgledu na jego dlugosé. Z doswiadczenia
zajmujac si¢ szkoleniem z pltywania nardéznych poziomach zaawansowania
oraz Ratownictwem Wodnym mozna stwierdzi¢, ze studenci posiadaja
w wigkszosci wlasciwy stan ustroju do wykonywania zadan ruchowych

w nienaturalnym srodowisku, jakim jest woda.
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Whnioski

Przedstawione wyniki prowadzg do nastepujacych wnioskow:

1. Studenci kierunku Sport posiadajg wydolno$¢ i szybko$¢ ptywacka
na poziomie dobrym i bardzo dobry.

2 Kobiety posiadaja lepsza wydolno$¢ ptywacka niz me¢zczyzni.

3. Wigkszo$¢ badanych spedza czas wolny aktywnie 3-4 razy w tygodniu
od 45 do 60 min.

4. Trening funkcjonalny przyczynia si¢ do poprawy szybkosci ptywackie;.

5. Trening funkcjonalny typu Crossfit powoduje przystosowanie
si¢ organizmu do wysitku i powoduje zmniejszenie t¢tna powysitkowego

jak i spoczynkowego.
6. Studenci posiadajg wysoka motywacje do uczestnictwa w badaniach.

1. Trening funkcjonalny jest doskonalym narzedziem w treningu

uzupehiajagcym w ptywaniu.
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Z.akonczenie

Aktywnos¢ fizyczna, jako predysponowanie cztowieka do ruchu
jest atrybutem organizmu ludzkiego i elementem udziatu w Kulturze Fizyczne;.
Organizm ludzki potrzebuje ruchu, lecz nie btgdnie rozumianego poprzez prace
fizyczna, ktora nie zawiera w sobie waznego elementu, jakim jest dobrowolno$é
podejmowania aktywnos$ci i1 wybieranie chociazby jej formy ze wzgledu
na preferencje oraz mozliwosci. Definicyjne ujecie  pracy nijak
si¢ ma do aktywno$ci fizycznej. Aktywizowanie si¢ fizycznie roznie
si¢ od poddawania ciata procesowi treningu, lecz jedno i drugie nosi znamiona
dobrowolnosci 1 §$wiadomos$ci podejmowania tych czynnosci.

W dobie wszechobecnego ,sedenteryzmu” oraz sptycania roli
aktywnosci do wyjscia ,,na silownie” zanika wazny element, ktorym jest
odbudowa sit fizycznych i psychicznych, ktére w dzisiejszych czasach sg tak
narazone na uszczerbek poprzez wszechobecne napigcia oraz mato
,higieniczny” ruchowo styl zycia. Nalezy pamigta¢ o odpowiednim
wprowadzeniu do aktywnos$ci fizycznej, sg to elementy, ktére nastgpujac po
sobie ukierunkowuja organizm na maksymalne pozytywne skutki, ktore niesie
ona za sobg. Sg to nastepujace czynniki:

- odpowiednie nastawienie (motywacja),

- przygotowanie do wysitku ( wprowadzenie do aktywnosci),

- bezpieczna aktywnos$¢ wykonywana z rado$cia ( obecnos¢ tu i teraz),

- Swiadomos$¢ podejmowania wysitku.

Organizowanie aktywno$ci fizyczne] wymaga podstawowej wiedzy
z zakresu anatomii, fizjologii oraz teorii treningu. Taka aktywno$¢ zachowujgc
te elementy bedzie odpowiednio oddziatywaé na cztowieka.

Podejmujac aktywnos$¢ nalezy pamigtaé o wplywie jej na organizm

oraz wykonywanie jej w specyficznych warunkach 1 oddziatywaniu
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tych warunkéow na organizm. Na przyklad uprawiajgc Nordic Walking
uznawany za jedng z form rehabilitacji ruchowej nalezy pamietaé,
ze moze przyczynic si¢ do obcigzenia stawow nadgarstkowych oraz barkowych,
gdy jest uprawiana przez osoby nieprzyzwyczajone do ruchu.

Wsrod wszystkich aktywnosci na uwage zasluguje aktywnos¢,
jaka jest ptywanie. Posiada ona wieloraki wptyw na organizm czlowieka.
Nie jest ona tylko uznawana, jako aktywnos¢, ale moze rowniez oddziatywac,
jako $rodek rehabilitacyjny stosowany ,, nie celowo”. Srodowisko wodne
ze wzgledu na wplyw wywierany na ustrdj jest pozadane odnoszac szereg
pozytywnych zmian w organizmie czlowieka. Powigksza si¢ rowniez liczba
zaje¢ oferowanych w wodzie. Nasuwa to wniosek, iz woda daje mozliwosci
réznych aktywnosci poza ptywaniem oraz posiada pro — zdrowotne wlasciwosci.
Coraz bardziej dochodzi ,, do glosu” trening funkcjonalny, ktéry wymaga
cofniecia si¢ do podstaw ruchu oraz bardzo uwaznego podejscia do kazdego aktu
ruchowego. Trening taki moze poprawi¢, jako$¢ zycia poprzez redukcje
dysbalanséw funkcjonalnych. Tutaj rowniez z pomoca przychodzi ptywanie
1 Srodowisko wodne zwigkszajac $Swiadomos$¢ ciata oraz redukujac napigcia
powstate w  wyniku dnia codziennego, poprzez delikatny ucisk
(cisnienie hydrostatyczne i hydrodynamiczne).

Ptywanie oraz $rodowisko wodne jest zalecane dla wszystkich
bez wzgledu na wiek lub sprawnos¢ fizyczng. Jest Swietng aktywnos$cig dla osob
obcigzanych psychicznie, posiadajacych niepetnosprawnos¢ lub dysfunkcje
ruchowe. Na lekcjach wychowania fizycznego nalezy zwrdci¢ uwage, na walory,
jakie posiada ptywanie aktywno$¢ fizyczna w wodzie. Swiadomosé
od najmtodszych lat dobroczynnego dziatania $rodowiska wodnego wspieraé
bedzie wychowanie w Kulturze Fizycznej. Na wszelakich kursach
instruktorskich oraz trenerskich nalezy podkresla¢, ze ptywanie i $rodowisko

wodne to nie tylko odnowa biologiczna, ale takze wspaniata i wieloaspektowa
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aktywnos$¢ poprawiajaca wydolno$¢ oraz dziatajgca funkcjonalnie na wszystkie

uktady.
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