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SLEOWO WSTEPNE

wDoctrina vim promovet insi tam”

Mam  przyjemnos¢  ponownie  polecic

Panstwu kolejny fom monografii
.Bezpieczenstwo, zdrowie i kultura fizyczna
Wybrane zagadnienia”. Tom 5 stanowi cenng

i wartosciowq kontynujacje fomow

poprzednich oraz ukazujgcych sie pozycji
Z obszaru nauk medycznych, nauk o bezpieczenstwie | kulturze
fizycznej.

Autorzy zawartych artykutdw to badacze i naukowcy, ktorzy
przy opisywaniu poruszanych problemdw  wykorzystali  wtasne
doswidczenie i przyktady. Specjalizujq sie w rdéznych dziedzinach
naukowych co czyni niniejszg monografie cennigejszq. Dzieki
personalizacji, monografia nabrata autentycznego i empirycznego
charakteru. Dzielenie sie wiedzg wtasng i doswiadczeniem Swiadczy
o duzej dojrzatosci piszqcych, a takze o zaangazowaniu i otwartosci
w przekazywaniu swoich wnioskow i spostrzezen innym badaczom.

Monografia jest kolejnym naukowym projektem
miedzyuczelniany trzech pomorskich uczelni wyzszych: Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja  Sniadeckiego
w  Gdansku, Akademii  Marynarki  Wojennej im. Bohaterow
Westerplatte w Gdyni oraz Pomorskiej Szkole Wyzszej w Starogardzie
Gdanskim. Dzieki zaangazowaniu, wysitkowi i ogromowi pracy
wtozonej przez dr. Piotra Lizakowskiego z Wydziatu Dowodzenia

i Operacji Morskich AMW w Gdyni, dr. Dariusza Skalskiego z Zaktadu
9
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Sportdw Wodnych AWFIS w Gdansku oraz dr. Stawomira Debskiego
z PSW w Starogardzie Gdanskim tom pigty monografii ma zasieg
ponadlokalny, krajowy i zagraniczny.

Ponizsza  monografia  stanowi cenne  zrédto  wiedzy
i popularyzacji sportu oraz zdrowego trybu zycia w rdznych obszarach

zwiqzanych z bezpieczenstwem.

DZIEKAN
WYDIZIAtU WYCHOWANIA FIZYCZINEGO
AWFIS W GDANSKU

e CHE

prof. nadzw. dr hab. Tomasz Tomiak
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OD REDAKCII

Szanowni Panstwo,

Mamy zaszczyt zaprosic Panstwa do zapoznania sie z trescig
recenzowanej monografii pt. Bezpieczenstwo, zdrowie i kultura
fizyczna Wybrane zagadnienia Tom 5. Ponownie oddajemy
w Panstwa rece publikacje bedgcg mostem pomiedzy réznymi
dziedzinami nauki 1j. bezpieczenstwem, medycynqg oraz kulturg
fizyczng. Uznalismy, ze interdyscyplinarnosc jest kluczowym czynnikiem
umozliwiajgcym osiggniecie sukcesu w nauce.

Niniejszy cykl monografii powstat jako wspdlny naukowy projekt
miedzyuczelniany o duzych walorach praktycznych i teoretycznych,
trzech  uznanych  pomorskich  uczelni  wyzszych:  Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja  S$Sniadeckiego
w Gdansku, Akademii Marynarki Wojenne im. Bohateréw Westerplatte
w Gdyni, Pomorskiej Szkoty Wyzszej w Starogardzie Gdanskim oraz
Towarzystwa Naukowego w Grudzigdzu.

Tom 5 zostat poswiecony zagadnieniom dotyczgcym
wspotczesnym zagrozeniom dla bezpieczehstwa ogdlnego oraz dla
zdrowia i sprawnosci fizycznej. Do podjecia tej tematyki zainspirowato
nas zjawisko ewolucji zagrozeh dla bezpieczenstwa. Wspdtczesne
niebezpieczenstwa rzadko sg zagrozeniami dla dla bezpieczenstwa
panstwa, jego granic czy suwerennosci, ale staty sie bardziej ludzkie
i namacalne. Dotykajg bezposrednio cztowieka — wptywajg na jego
stan zdrowia zardwno fizyczny i psychiczny. Zwiekszajgca sie
Swiadomos$¢ spoteczenstwa w kwestiach poczucia bezpieczenstwa,
Swiadczen medycznych i treningu fizycznego zachecita nas do
poszukiwania  nowych  probleméw  badawczych  tgczgcych
te zagadnienia.

Zapraszamy Panstwa do  wspotpracy i wspottworzenia
kolejnego tomu naszej recenzowanej monografii.

Redaktorzy naukowi:
dr Piotr LIZAKOWSKI, e-mail: piotrl@interia.pl
dr Dariusz SKALSKI, e-mail: dskalski60@gmail.com, mshalina@hot.pl
dr Stawomir Debski, e-mail: sladeb@wp.pl
11
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Stawomir Stanistaw Debski#, Dariusz SkalskiB, Piofr LizakowskiC,
Damian KowalskiP

A Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdarskim

Wydziat Dowodzenia i Operacji Morskich

8 Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu

im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarisku

Wydziat Wychowania Fizycznego - Zaktad Sportdw Wodnych

€ Akademia Marynarki Wojennej im. Bohateréw Westerplatte w Gdyni
Wydziat Dowodzenia i Operacji Morskich

b Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe Wojewddztwa Kujawsko-
Pomorskiego w Bydgoszczy

Bezpieczenstwo samorzgdu gminnego

Systematyka prawna w zakresie zdrowia

Number of characters: 35 512 (with abstracts, summaries and cover)
Number of images: 0 x 1000 characters (lump sum)= 0 000 characters.
Total: Number of characters: 35 512 (with abstracts, summaries and
cover and graphics)= 0, 887 spreadsheets publishing.

STRESZICZENIE
Istniejgcy w Polsce system prawa umozliwia readlizacje
bezpieczenstwa wszystkim szczeblom samorzqgddw terytorialnych.

Samorzgd gminny jako podstawowa jednostka terytorialna stanowi
wyzwanie badawcze w zakresie systematyki zdrowia.

StOWA KLUCZIOWE: Samorzgd gminny, Prawo, Administracja,
Demokracja, Bezpieczenstwo zdrowia
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WPROWADIZENIE

Obowigzujgcy w Rzeczypospolitej Polskie] system prawa dzieli
sie na gatezie, ktére obejmujg kompleksy norm regulujgcych
okreslone kategorie relacji spotecznych.

Ogdlna teoria systemow uprawnia mozliwos¢ istnienia systemu,
stanowigcego spdjng catos¢  wielu czeSci Scisle  ze sobg
wspotpracujgcych w odniesieniu do regut ustrojowych demokracii,
prawa oraz administracii.

Podziat systemu prawa na poszczegdlne gatezie nie dokonuje
sie z mocy jednorazowej i Swiadomej decyzji prawodawcy
w  rozumieniu parlamentarzystow lecz jest rezultatem procesu
historycznego oraz ewolucji prawa. Ogét norm nalezgcych do danej
gatezi prawa nazywany jest systemem okreslonej gatezi prawa.
Uznaje sie za dwie gtéwne dziedziny prawa:l. prawo publiczne
i 2. prawo prywatne.

Za najwazniejsze gatezie prawa w Polsce uznaje sie: 1. prawo
ustrojowe (konstytucyjne), 2. prawo administracyjne, 3.prawo
finansowe, 4. prawo gospodarcze, 5. prawo cywilne, 6. prawo
rodzinne, 7. prawo pracy, 8. prawo karne, 9. prawo miedzynarodowe.

ANALIZA PRAWNA

Pojecie samorzgdu terytorialnego jest jednoznaczne i wynika
bezposrednio z tresci Konstytucji RP oraz ustaw. W Polsce i na $wiecie
uznaje sie generalny prymat wyktadni jezykowej prawa. Rozumie sie
przez to — ze prawo zapisuje sie tak aby czytajgcy w jezyku publikaciji
rozumiat jg i odczytywat jednoznacznie!. W ten sposdb postepujgc
dowiadujemy sie, iz samorzgd tworzg z mocy prawa mieszkancy
wyodrebnionego administracyjnie terytorium.

Za istotny element uznaje sie pojecie ,,mieszkancy” wymienione
we wszystkich szczeblach samorzgdu terytorialnego. Ma on o tyle
znaczenie, ze wynika z niego, iz dotyczy wszystkich zamieszkujgcych
dane, wyodrebnione terytorium — zaréwno osoby zameldowane jak
i nie posiadajgce meldunku.

' Logika dla prawnikéw, pod red. nauk. A. Malinowskiego, LexisNexis, Warszawa 2005,
S. 285.

13
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Powyze] wymieniona elementarna struktura systemowa pozwala
Na przyjecie ponizszego zestawienia:

1.

Konstytucja RP (Dz.U. 1997 nr 78 poz. 483) Rozdziat VI
SAMORZAD TERYTORIALNY

Art. 163. Samorzgd terytorialny wykonuje zadania publiczne
niezastrzezone Konstytucjg lub ustawg dla organdw innych
wtadz publicznych. Art. 164. 1. Podstawowq jednostkg
samorzqgdu terytorialnego jest gmina.

Ustawa z dnia 8 marca 1990 r. o samorzgdzie gminnym (Dz.U.
1990 nr 16 poz. 95) Rozdziat 1 Przepisy ogdline Art. 1. 1.
Mieszkahcy gminy tworzg z mocy prawa wspdlnote
samorzgdowdq. 2. llekro¢ w ustawie jest mowa o gminie, nalezy
przez to rozumie¢ wspdlnote samorzgdowq oraz odpowiednie
terytorium.

Zadania wtasne ulokowano w tresci art. 7:

Art. 7. 1. Zaspokajanie zbiorowych potrzeb wspdlnoty nalezy do
zadan wtasnych gminy. W szczegdlnosci zadania wtasne
obejmujg sprawy: 1) tadu przestrzennego, gospodarki
nieruchomosciami, ochrony Srodowiska i przyrody oraz
gospodarki wodnej; 2) gminnych drog, ulic, mostéw, placdw
oraz organizacji ruchu drogowego; 3) wodociggow
i zaopatrzenia w wode, kanalizacji, usuwania i oczyszczania
sciekdw komunalnych, utrzymania czystosci i porzgdku oraz
urzgdzen sanitarnych, wysypisk i unieszkodliwiania odpaddéw
komunalnych, zaopatrzenia w energie elekiryczng i cieplng
oraz gaz; 5) ochrony zdrowia; 6) pomocy spotecznej, w tym
oSrodkdw i zaktaddw opiekunczych; 6a) wspierania rodziny
i systemu pieczy zastepczej; 10) kultury fizyczneji turystyki, w tym
terendw rekreacyjnych i urzgdzen sportowych; 12) zieleni
gminnej i zadrzewien; 14) porzqdku  publicznego
i bezpieczenstwa obywateli oraz ochrony przeciwpozarowej
i przeciwpowodziowe], w tym wyposazenia i utrzymania
gminnego magazynu przeciwpowodziowego; 15) utrzymania
gminnych obiektdw i urzgdzen uzytecznosci publicznej oraz
obiektéw administracyjnych; 16) polityki prorodzinnej, w tym
zapewnienia kobietom w cigzy opieki socjalnej, medycznej

14
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i prawnej; 19) wspdtpracy i dziatalnoSci na rzecz organizaciji
pozarzgdowych oraz podmiotdw wymienionych w art. 3 ust. 3
ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie (Dz. U.z 2016 r. poz. 239);

Kazde z wymienionych zadan ma Sciste powigzanie z ogdlinie

pojetg ochrong zdrowia w réznych ptaszczyznach zycia spotecznego
bedgc ksztattowang odrebnymi regutami prawa od ustaw,
PO rozporzgdzenia i prawa lokalnie stanowione.

Pozostate ustawodawstwo dotyczy uszczegodtowienia

i doprecyzowania kwestii zasadniczych np. :

1.

Ustawa z dnia 11 wrzesnia 2015 r. o zdrowiu publicznym (Dz.U.
2015 poz. 1916) Art. 1. 1. Ustawa okresla zadania z zakresu
zdrowia publicznego, podmioty uczestniczgce w realizaciji tych
zadan oraz zasady finansowania zadan z zakresu zdrowia
publicznego.

Ustawa z dnia 30 sierpnia 1991 r. o zaktadach opieki zdrowotnej
(Dz.U. 1991 Nr 91 poz. 408) Art. 2. 1. Zaktadem opieki
zdrowotnej jest: 1) szpital, zaktad opiekunczo-leczniczy,
zaktad pielegnacyjno - opiekunczy, sanatorium, prewentorium,
hospicjum stacjonarne, inny niewymieniony z nazwy zaktad
przeznaczony dla osdéb, ktérych stan zdrowia wymaga
udzielania catodobowych Ilub catodziennych $wiadczen
zdrowotnych W odpowiednio urzqgdzonym, statym
pomieszczeniu; 2) przychodnia, osrodek zdrowia, poradnia,
ambulatorium; 3) pogotowie ratunkowe; 4) medyczne
laboratorium  diagnostyczne;  5)  pracownia  protetyki
stomatologicznej i ortodoncji; 6) zaktad rehabilitacji leczniczej;
[7) ztobek;] 8) ambulatorium lub ambulatorium z izbg chorych
jednostki wojskowej, Policji, Strazy Granicznej, Panstwowej
Strazy Pozarnej, Biura Ochrony Rzgdu, Agencii Bezpieczenhstwa
Wewnetrznego oraz jednostki organizacyjnej Stuzby Wieziennej;
9) stacja sanitarno-epidemiologiczna; 10) wojskowy osrodek
medycyny prewencyjnej; 11) jednostka  organizacyjna
publicznej stuzby krwi; 12) inny zaktad spetniajgcy warunki
okreslone w ustawie.

15
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3. Ustawa z dnia 15 kwietnia 2011 r. o dziatalnosci leczniczej
(Dz. U. 2013 r. poz. 217) Art. 1. Ustawa okresla: 1) zasady
wykonywania dziatalnosci leczniczej; 2) zasady
funkcjonowania podmiotdw  wykonujgcych  dziatalnosc
leczniczg  niebedqgcych  przedsiebiorcami; 3)  zasady
prowadzenia rejestru podmiotéw wykonujgcych dziatalnose
leczniczg; 4) normy czasu pracy pracownikdw podmiotow
leczniczych; 5) zasady  sprawowania  nadzoru  nad
wykonywaniem dziatalnosci leczniczej oraz podmiotami
wykonujgcymi dziatalno$¢ leczniczq.

4. Lliczne ustawodawstwo o ochronie zdrowia a mianowicie
Ustawa z dnia 19 sierpnia 1994 r. o ochronie zdrowia
psychicznego (Dz.U. 1994 nr 111 poz. 535) itp.

ANALIZA JEZYKOWA

Tworzenie i stosowanie prawa w praktyce ma swoje zwigzki
z ujeciem jezykowym. Jezyk wptywa na jego fre$¢ i sposéb
rozumienia. Moze prowadzi¢ do rozbieznosci  wywotujgc
nieprzewidziane skutki. Oprocz jezyka na rozumienie prawa wptyw ma
narzucanie w formule edukacyjnej tzw. specijalistycznego jezyka —
czyli pojec¢ i definicji utworzonych z udziatem ideologii lub tzw.
doktryn, zasad oraz wytycznych i wskazan, ktére to wywodzqg sie w linii
prostej z filozofii prawa. Filozofia ta ksztattowata sie przez tysigclecia.
Wadq jej jest to, iz ich gtdwny wektor stanowi zlepek ideologiczno-
propagandowy i manipulacyjny o charakterze przemocy - czyli
narzucajgcy metode identyfikacji i rozkodowania normy prawne;.
Tg sytuacje miato rozwigza¢ utworzenie oraz podporzgdkowanie
dziatania wielu panstw w ramach mechanizmdw ustroju nazywanego
demokracjaq.

Aby poznac¢ problem w pierwsze] fazie poddano analizie
sposoby porozumiewania sie w spoteczenstwach ujawniajgc istnienie
metody gtéwnej, za ktérg uznano jezyk.
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Stwierdza sie, ze jest to 2. «system znakdéw dzwiekowych
stuzgcych do porozumiewania sie przez cztonkdw danego narodu,
spoteczenstwan?.

Jezyk to forma wypowiedzi zarbwno mowiona jak i pisana.
Waznym jest aby obie te formy wzajemnie sie pokrywaty, to znaczy
aby wypowiedz ustna miata doktadne, identycznie takie same
odpowiedniki pisane aby kazdy czytajgc mowit to samo. Badaniem
jezyka zajmowadli sie logicy od najdawniejszych czasows. W starozytnej
Grecji Aoyog, logos — rozum, stowo, mysl — wedtug klasycznej definicji —
nauka o sposobach jasnego i Scistego formutowania mysli,
o regutach poprawnego rozumowania i uzasadniania twierdzen.

Nastepnym pojeciem jest retoryka (gr. pntopikr Téxvn, tac.
rhetorica) — umiejetno$¢ przemawiania. Zgodnie z tym podstawowym
znaczeniem terminu, uczy ona artystyczne] budowy wypowiedzi
W mowie i pismie.

Aby by¢ zrozumiatym musimy znac jezyk i postugiwac sie nim
W sposdb pozwalajgcy innym na jednoznaczny odbidr naszej
wypowiedzi. Dlatego tak waznym staje sie, aby jezyk miat jak najmniej
albo wcale nie miat poje¢ wieloznacznych w tresci definicji. Jedno
znaczenie dla jednej formy tresciowej to ideat pozwalajgcy na
jednoznaczny odbidr wypowiedzi. Naijistotniejszym staje sie wartosc
poznawcza jezyka.

Od zawsze jezyk jest badany metodami wyodrebnionymi
w logice pozwalat nam zrozumieé wiecej. Rozwazania logiczne
dotyczqg istoty wszystkich rzeczy, chcqg przenikng¢ rzeczy do gruntu
niezaleznie, jak przebiega to, co sie faktycznie dzieje. Nie wynikajg
one z ciekawosci wobec faktdéw przyrody ani z potrzeby uchwycenia
zwigzkdw przyczynowych, lecz z dgzenia, by zrozumie¢ fundament
czy istote kazdej empirii. Nie chodzi tu wcale o wykrywanie nowych
faktéw; przeciwnie, w dociekaniach istotne jest to, ze w ich rezultacie
celem nie jest dowiedziec¢ sie niczego nowego. Celem jest zrozumiel
co$, co mamy juz wprost przed oczami (zmystami), gdyz zdaje sie
nam, ze tego wtasnie, w jakim$ sensie, nie rozumiemy. To, co wiemy,

2 Stownik jezyka polskiego, Warszawa 2015, internet:
s. http://sjp.pwn.pl/szukaj/j%C4%99zyk.html (data korzystania: 02-12-2015).
3 Arystoteles, Metafizyka, Warszawa 2014, s. 17.
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gdy nas nie pytajg, a przestajemy wiedzie¢, gdy mamy rzecz
wyjasnic, jest czyms$, co wymaga uprzytomnienia. Jest tak, jakbysmy
mieli zjawiska przejrzec: ale nie zwracamy sie ku zjawiskom, lecz ku
»mozliwosciom” zjawisk. Znaczy to, ze prébujemy uprzytomnic sobie
rodzaj wypowiedszi, jakie o zjawiskach wygtaszamy. Rozwazania majg
wiec charakter gramatyczny. Rzucajg Swiatto na problem dzieki
temu, ze usuwa@jg nieporozumienia; nieporozumienia dotyczqce
uzycia stow, a wywotywane, miedzy innymi, pewnymi analogiami
miedzy formami wyrazu w réznych dziedzinach naszego jezyka.
Niektére z nich dadzg sie usungC przez zastgpienie jednej formy
wyrazu inng; mozna to nazwac ,,analizowaniem" naszych form
wyrazu, gdyz zabieg ten przypomina czasem rozktadanie czego$ na
czesci4.

Nauka logiki proponuje nastepujgce ustalenia wzgledem
definicji:

1. Podziat definicji na realng i nominalng.

Definicja realna to zdanie podajgce takg charakterystyke
danego podmiotu czy przedmiotu, ktérg mozna tylkko tym
przedmiotom lub podmiotom przypisac. Musi uimowac istote np.
»cztowiek ma mdézg” - ,,Cztowiek nie ma pidr” - nie.

Definicja nominalna jest wypowiedzig drugiego stopnia podaje
informacje o znaczeniu definiowanego stowa oznacza to
zastepowanie niezrozumianego terminu innym znanym uprzednio np.
"dacza" na dom.

2. Rodzaje definicji ze wzgledu na ich zadania;

a/ definicja sprawozdawcza to taka, ktdéra wskazuje, jakie
znaczenie ma (lub miat) wyraz definiowany w danym jezyku
"mieszkam w budynku zbudowanym z betonowych segmentow - czyli
w bloku " to dzi§ znaczy w budynku wielomieszkaniowym dawnigj
kamienicy. Takie definicje formutujemy dla kogo§ kto nie zna
Uzywanego znaczenia,

b/ definicja projektujgca to ustalanie znaczenia na przysztosc
np. w ustawie "zwanego dalej najemcq".

1/ Mogg to byc¢ definicje konstrukcyjne ustalajg arbitralnie
znaczenie chociaz to stowo juz ma jakie$ znaczenie np. stowo sdl

4L Wittgenstein, Dociekania filozoficzne, Warszawa 2000, s.66.
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chemicy nadali jej nowe znaczenie. Definicja konstytucyjna nie moze
by ani prawdziwa ani fatszywa jedynie moze by<¢ uzywana
powszechnie lub nie. Ustalmy jg gdy zachodzi potrzeba, gdyz zmienity
sie warunki.

2/ Definicja regulujgca; moéwi np., ze adwokatem moze byc¢
osoba, ktéra ma egzamin adwokacki lub inny plus 3 lata pracy
w zawodzie prawniczym np. sedzia, prokurator. Te definicje
spotykamy najczesciej w ustawach.

Rodzaje definicji ze wzgledu na ich budowe.

A/ Definicja rownosciowa sktada sie z tfrzech czesci.

1/ zwrotu jezykowego zawierajgcego wyraz definiowany
(definiendum),

2/ stwierdzenie, ze definiedium ma takie samo znaczenie jak
wyrazy zawarte w trzeciej czesci, 3/ okreslenie znane juz (definies),

definiedium +tgcznik+ definiens —

Bursztyn ------- to ---- skamieniata zywica

1/ definicja klasyczna. Tradycyjnie uwaza sie, ze definicja
rownosciowa powinna by¢ zbudowana - A znaczy tyle co wyrazenie
"B majagce ceche C". Sedzia to jest urzednik wydajgcy wyroki
w imieniu panstwa, dom to budynek mieszkalny.

2/ Definicja réwnos$ciowa nieklasyczna jest wdowczas gdy
w definicji wskazujemy pewne zakresy nazw np. przez termin
X bedziemy rozumieli a, b, ¢, d. Zboza w rozumieniu ustawy jest proso,
gryka itd.

Stylizacije;

1/Stownikowa pewien wyraz czy wyrazenie ma takie samo
znaczenie jak inne; "rozporzgdzenie" - "akt prawny".

2/semantyczna oznacza, ze taki wyraz to takie przedmioty lub
ma takie i takie cechy "drewno" to Sciete drzewo, stét to drewno.

3/ przedmiotowa wskazuje znaczenie wyrazu definiowanego
mowigc
0 cechach tego do czego wyraz sie odnosi tu wystepuje intencja
poinformowania o znaczeni danego przedmiotu.

B/ Definicja nieréwnosciowa to definicja przez postulaty.
Polega na wstawieniu danego wyrazu do kilku zdan i w ten sposéb
ukazemy na tych przyktadach co znaczy omawiany wyraz.
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Warunki poprawnosci definicji :

1/ ignotum per ignotum -nieznanego nieznanym. Kazda
definicja musi by¢ dostosowana do odbiorcy na jego poziomie
percepcji, gdyz nie mozemy nieznanego wyjasniac nieznanym.

2/ idem per idem - to samo przez to samo;

- btedne koto bezposrednie - drzewo lisciaste jest to drzewo

- btedne koto posrednie - krakowski ztodzie,j.

3/ definicja za szeroka ,sedzia to pracownik sqdu” zta bo
w sqdzie jeszcze pracujq sekretarki , wozni sprzgtaczki itp.

4/ definicja za wagska definiesa nie obejmuje wszystkich
przedmiotdw nalezgcych do definiendum bez znaczenia np. krzesto
to przedmiot drewniany do siedzenia koloru zielonego, bez oparcia -
to definicja zielonego taboretu.

5/ btgd przesuniecia kategorialnego, definiens podajemy jako
okreslenie rodzajowe zasadniczo odmienny zakres w innej kategorii
ontologicznej np. stosunek pokrewienstwas.

Demokracja ma swojq kilkusetletnig historie. Pojecie i sposdb
realizowania pochodzqg z okresu starozytnej Grecji. Demokracja jest
pojeciem pierwotnie wywodzgcym sie od od gr. demokratia - termin,
ktory wszedt w uzycie w V wieku p.n.e. za sprawq Herodotaq,
natomiast fundamenty demokracji daty reformy Klejstenesa, ktére
utrwality demokracije greckich polis w 508 - 507 r. p.n.e.. Demokracja
ar. Snuokpartia demokratia ,rzady ludu”, od wyrazdéw &fuog demos
»lud”, rozumiany, jako ogdt petnoprawnych obywateli oraz kpatéw -
krateo ,rzgdze”, ustrdj polityczny, w ktérym zrédto rzgdzenia stanowi
wola wiekszosci obywateli, podejmujgc decyzje bezposrednio lub za
posrednictwem przedstawicieli. Petrykles w latach 500 - 450 p.n.e.
inicjowat przeniesienie zwierzchnich uprawnieh Aeropagu (rady
panstwowej) na Zgromadzenie Ludowe, wyznaczajgc —organ
doradczy - fzw. Rade pieciuset?.

Demokracja jest formq panstwa, jednqg z jego odmian. Jest
wiec, jak wszelkie panstwo, zorganizowanym, systematycznym
stosowaniem przemocy nad ludZmi. To - z jednej strony. Ale z drugigj

® S. Lewandowski, H. Machinska, A. Malinowski, J. Petzel, Logika dla prawnikéw,
Warszawa 2010,s. 61-75.

® R. Oshorne, Athens and athenian democracy, Cambridge University Press, Great Britain
2010, s. 37.
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strony demokracja oznacza formalne uznanie rownosci miedzy
obywatelami, rownego dla wszystkich prawa do okreslania ustroju
panstwa i zarzqgdzania nim’.

Pojecie ,,demokracja” wspobtczesnie oznacza:

Demokracja ,wtadza ludu, spoteczenstwa; forma rzgddw,
w ktérej wtadza panstwowa nominalnie lub faktycznie nalezy do ludu;
ludowtadztwo 8.

Obecnie demokracjg nazywa sie ustrdj polityczny, w ktorym
wtadze posiada nardd a decyzie podejmuje spoteczenstwo
samodzielnie lub poprzez swoich przedstawicieli, uznajgc wole
wiekszosci, jako zrodto praw. Przyznajgc wszystkim obywatelom
swobody oraz prawa polityczne zapewniajgce sprawowanie wtadzy?.

Termin ,,demokracja”, jako ludowtadztwo, znaczy rzqdy catego
ludu, nie za$§ jednej czesci nad inng. Zasadniczym elementem
demokratycznym jest prawo podejmowania decyzji, ktére wszyscy na
rowni podzielajg, podczas gdy decyzja wiekszosci jest Srodkiem
rozstrzygania nieporozumien. Decyzje wiekszosci uznaije sie za bardziej
demokratyczng niz dopuszczenie mniejszosci do dysponowania albo
wyhamowywania woli wiekszosci, w zakresie, w jakim pozostawia ona
mniejszo$¢  bezsing, pozbawiong jakiegokolwiek wptywu na
rezultat. Zgoda mniejszosci na poglgd wiekszosci, wynika z reguty
wzajemnosci. Wedtug niej, gdy opozycja uzyska wtadze
w nastepnych wyborach, aktualnie rzqgdzqgcy uszanujg ich decyzje.
Zasada ta zostaje wykluczona, jedli decyzja wiekszosci narusza
zdolno$¢ mniejszosci do promowania jej poglgddw w przysztosci, albo
jesli mniejszos¢ jest mniejszoscig ,statg”, albo jesli zagadnienie do
rozstrzygniecia ma tak zywotne znaczenie dla mniejszosci, iz nie moze
to by¢ zrekompensowane zwyciestwem w przysztosci'®.

"W. Lenin, Pafistwo a rewolucja, Warszawa 1987, s. 83.

® Stownik jezyka polskiego, pod red. H. Szkitadzia, S. Bika i C. Szkiladz, Warszawa 1978,
t.1,s. 377-378.

M. I Finley, Democracy Ancient and Modern, UK 1973, s. 69; C. B. Mac Pherson,
Democratic Theory, USA 1973, s. 278-279; J. Mansbridge, Beyond Adversary Democracy, UK 1982,
s. 119; B. R. Barber, Strong Democracy: Participatory Democracy for a New Age, USA 1984,s. 212-
213; R. A. Dahl, Democracy and its Critics, UK 1989, s. 23-67; M. H. Hansen, The Athenian
Democracy in the Age of Demosthenes, UK 1999, passim; Stownik j¢zyka polskiego, op. cit., t.1,
s. 582.

D, Betham, K. Boyle, Demokracja, Torun 1994, s. 21 — 22.
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Demokracja to forma sprawowania wtadzy, w ktorej
obywatele na mocy obowigzujgcego prawa majg wptyw na
zasadnicze rozwigzania prawne w panstwie, w sposdb bezposredni
lub za posrednictwem swych przedstawicieli'.

Demokracja ,,forma ustroju spotecznego, w ktérym obywatele
panstwa decydujg o najwazniejszych instytucjach i osobach
sprawujgcych wtadze 12,

Demokracja ,ustrdj polityczny, w ktérym wtadze sprawuje
spoteczenstwo poprzez swych przedstawicieli; tez: panstwo o takim
ustroju”'s.

Demokracja 1. ustré] polityczny, w ktérym wtadze sprawuje
spoteczenstwo poprzez swych przedstawicieli; tez: panstwo o takim
ustroju. 2. Wspotuczestnictwo wszystkich w podejmowaniu decyzji,
podporzgdkowanie sie woli wiekszosci i poszanowanie praw innych
ludzi”4.

Przyimuje sie, ze demokracja stanowi deklaracje polityczng na
temat uczestnictwa, wedtug ktérej wszyscy doroili obywatele majg
prawo gtosu w procesie rzgdzenia, stanowi potwierdzenie
naturalnych uprawnien’s,

Wedtug wspdtczesnych  kryteridbw, za panstwa  stricte
demokratyczne uznawane by¢ mogg tylko te, ktérych ustrdj opiera sie
formalnie i realnie na:

1. dostepnosci sfery polityki dla wszystkich bez ograniczen
ze wzgleddw klasowych, rasowych, majgtkowych, religijnych,

2. moznosci wybierania kandydatéw na stanowiska publiczne
i swobodzie dostepu do tych stanowisk, czy jakichkolwiek innych
(poza wyrokiem sgdowym pozbawiajgcym praw publicznych),

3. suwerennosci narodu (ludu) oznaczajgcej, ze wtadza
zwierzchnia, niezbywalna i niepodzielna, nalezy do zbiorowosci
spotecznej zyjgcej w granicach panstwa,

1 Stownik wspoltczesnego jezyka polskiego, pod red. B. Dunaja, Warszawa 1996, s. 164.

12 Stownik jezyka polskiego, pod red. A. Arnolda, Warszawa 2007, s. 79.

13 Stownik jezyka polskiego, pod red. L. Drabik i E. Sobol, Warszawa 2015, s. 275.

1% Stownik jezyka polskiego, PWN, Warszawa 2016, s. 131.

15 W. Osiatynski, Wizja Stanéw Zjednoczonych w pismach ojcow zalozycieli, Warszawa
1977,s.5-178.
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4. zasadzie reprezentacji — utozsamione] z delegowaniem
uprawnien wtadczych na przedstawicieli obieralnych przez nardéd
w wyborach powszechnych i dziatajgcych pod jego kontrolg,

5. uznaniu wyboréw za gtéwne zrédto prawomocnosci wtadzy
i koniecznosci cyklicznego potwierdzania legitymacji  wtadzy
w wyborach powszechnych,

6. Moznosci zrzeszania sie w partie polityczne i wyboru
miedzy alternatywnymi ofertami piastundw wtadzy panstwowej,
odpowiedzialnosci  rzgdzgcych przed rzgdzonymi - tworzeniu
wyspecjalizowanych instytucji kontroli wtadzy majgcych w zatozeniu
zapobiegac jej naduzyciom,

8. podziale wtadz - wyrazajgcym idee ograniczania rzgdu
poprzez wzajemne kontrolowanie sie osrodkdw wtadzy oraz przez
dziatalno$¢ zorganizowanej opozycji politycznej,

9. wolnosci przekonan i wypowiedzi,

10. instytucjonalnej ochronie praw obywatelskich — wyrazajgcej
sie  w stwarzaniu formalnych zabezpieczen obywateli przed
nadmierng i nieuzasadnionq ingerencjg wtadzy w ich sprawy!é.

Definiowanie poje¢ uzywajgc zwrotdw jednoznacznych ma
istotne  znaczenie. Pozwala na identyfikacje, rozkodowanie
i zZrozumienie kazdemu, w kazdym czasie i w kazdym miejscu.
Inaczenie to umacnia fakt, ze stanowione reguty postepowania
w kazdym kraju na ziemi poczgwszy od lokalnych po regionalne,
krajowe i ogdinonarodowe czytane sg wyktadniczo przy uzyciu jezyka
bedgcego w danym migjscu i czasie w uzyciu publicznym, 1j. przez
kazdego tu i teraz. Czyli, ze czytajgc w swoim jezyku musi sie rozumiec
kazde stowo doktadnie tak jok zostato uporzgdkowane w regutach
wprost.

Wyktadnia jezykowa, to podstawowy rodzaj wyktadni, jest ona
zawsze stosowana w pierwszej kolejnosci. Polega na odkodowaniu
norm prawnych z przepisbw prawnych przy wykorzystaniu regut
semantycznych (znaczeniowych) i syntaktycznych (sktadniowych)
jezyka potocznego i jezyka prawnego. Jezeli zastosowanie wyktadni

'8 M. Hagen, Advertising and Election Campaigns in the United States, USA 2011, s. 155-
163; F. Lehoucq, Democratizacion in Central America, USA 2011, s. 43-51; J. Youm, R. Feiock, Local
Governments in the United States, USA 2013, s. 228-235.
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jezykowej doprowadzi do otrzymania normy, ktdrej znaczenie jest:
jednoznaczne i réownocze$nie nie budzi  watpliwosci  natury
prakseologiczne] czy aksjologicznej, to w tym momencie mozna
uznac¢, ze caty proces wyktadni zostat zakonczony. Natomiast
w przypadku gdy watpliwosci takie pojawig sie lub gdy otrzymana
wypowiedz okaze sie wieloznaczna, konieczne staje sie siegniecie do
wyktadni pozajezykowej'’. Ta frudno$S¢ musi zostac wykluczona
w demokracii.

Ustrdj panstwa ma stuzy¢ ludziom i ich wygodzie oraz
bezpieczenstwu. Wtedy i tylko wtedy zostanie to spetnione gdy
sytuacje prawne bedq jednoznacznie i czytelnie uregulowane.
Stgd decydujgce znaczenie ma aby wszystkie osoby uczestniczqce
w materii prawnej zycia nade wszystko publicznego ale i prywatnego
zinternalizowaty reguty ustrojowe, ktdére sq gtdbwng osig odniesienia
wszelkich praw w panstwie. Internalizacja polega¢ ma na uznawaniu
wartosci, norm, pogladdw itp. za wtasne w takim stopniu aby po ich
poznaniu stosowac¢ samemu w relacjach zachodzgcych w kazdej
ptaszczyznie zycia, stanowigc wzdr w postepowaniu dla innych.
Dostrzega sie liczne odstepstwa wskazujgce na brak internalizacii
regut ustrojowych w postepowaniu i relacjach nazywane w nauce
niekompetencjq cywilizacyjnqg.

PODSUMOWANIE

System prawa w Polsce pod warunkiem, ze utrzymana zostanie
jego spodjnosc, umozliwia postugujgc sie siatkg systematyki na prosty
i tatwy dostep do obowigzujgcych regut prawa utatwiajgc realizacje
zadan stuzbom administracji na kazdym szczeblu. Przyktadem moze
by¢ kwestia ochrony zdrowia. Hastowo systematyka prawa pozwala
na utrzymania tancucha pojeciowego od samorzgdu — Konstytucija,
poprzez szczebel terytorialny w trojstopniowej skali (wojewddziwo,
powiat, gmina) - np. ustawa o samorzqdzie gminnym, do zadan
wtasnych — art. 7 i tu jednoznacznie okreslony pkt 1 ppkt 5 — dostownie
,ochrona zdrowia”. Ustawodawca umozliwia dzieki temu dotarcie
do konkretnie sformutowanej normy obowigzujgcego prawa

1 Logika dla prawnikéw, pod red. A. Malinowskiego, Warszawa 2014, s. 257-261.
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W poszukiwanej ptaszczyznie zycia publicznego i prywatnego
w sposdb jednoznacznie bezwzgledny. Ustawodawca nie zawiera
w tresci ustawy, ze zadania dotyczg mieszkancoéw posiadajgcych
zameldowanie. Biorgc to pod uwage przyjmuje sie, iz realizowane
zadania dotyczg wszystkich mieszkancéw niezaleznie od formy
zameldowania lub jego braku. Samorzgd terytorialny gminny nie
nalezy myli¢ z urzedem gminy.

Urzgd gminy (w miastach urzgd miasta lub urzgd miejski) to
jednostka  organizacyjna, ktérej przedmiotem dziatalnosci  jest
Swiadczenie pomocy wojtowi, burmistrzowi, prezydentowi miasta
w zakresie redlizacji uchwat rady gminy (rady miejskiej, rady miasta)
i zadan gminy (miasta) okreslonych przepisami prawa. W sktad urzedu
wchodzg wydziaty i rownorzedne komorki organizacyjne oraz
samodzielne komorki organizacyjne a strukture organizacyjng i zasady
funkcjonowania urzedu okres$la regulamin nadany przez wajta,
burmistrza lub prezydenta miasta w drodze zarzgdzenia.

Samorzgdnose, jako forma dziatania i samorzgdy lokalne, jako
instytucje, zaliczono do podstawowych atrybutdw spoteczenstw
obywatelskich tzw. aktywnych, ksztattujgcych sie w procesie
demokratyzaciji zycia. Obejmuje normatywny tad spoteczny, ktérego
wartosciami sq zbiorowa podmiotowos¢ i autonomia wobec instytuciji
centralnych panstwa oraz integralnie zwigzang z tym tadem
organizacje zycia spotecznego na okresSlonym terytorium. Samorzgd
jest instytucjg spoteczng, w ktérej wybrani cztonkowie zbiorowosci
dysponujg uprawnieniami do podejmowania i koordynowania
spotecznie istotnych dziatan zwigzanych z zaspokajaniem wspdinych
potrzeb. Wedtug Europejskiej Karty Samorzgdu Terytorialnego Art 3.1.
Przez samorzgd lokalny rozumie sie prawo i rzeczywistq zdolnos¢
wspodlnot lokalnych do regulowania i zarzgdzania, w ramach prawa,
na ich wtasng odpowiedzialno$¢ i na rzecz ich ludnosci, istotng
czesciqg spraw publicznych.

Art. 16 ust. 1 Konstytucji R P stwierdza: ,,Ogdt mieszkancodw
jednostek zasadniczego podziatu administracyjnego stanowi z mocy
prawa wspolnote samorzgdowq”. To stwierdzenie jest powtdrzone
w ustawach o samorzgdzie gminnym, powiatowym i wojewddztwa.
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Samorzgdy w znaczeniu terytorialnym majg umocowanie
prawne do stanowienia lokalnych norm. Najbardziej znang formg
jest samoopodatkowanie sie na cele lokalnie uznane przez
spoteczenstwo za wazne na tyle by dodatkowo wprowadzac
dobrowolnie danine do urzedu. Ta forma rozwigzywania problemow
jest scisle uwarunkowana mechanizmem wynikajgcym z kulturowo
uksztattowanych  metod  postepowania.  Struktury  spoteczne
sq efektem dziatan, krystalizujgcym sie, utrwalajgcym, kumulujgcym
w ztozonym procesie morfogenezy. Istotnym aspektem jej jest
artykulacja i krystalizacja ptaszczyzny normatywnej, czyli kulturowych
wzordw, norm czy wartosci. Egzystencja wspdlnoty, zwtaszcza
narodu, wymaga uwzgledniania dziedzictwa pokolen minionych
i perspektywy generacji przysztych w przedsiewzieciach prywatnych
czy publicznych. Przedsiewziecia te, aby byty skuteczne wymagajq
instytucjonalizaciji. Ideat najlepszej formy prawnej, 1. takiej,
ktéra databy sie zastosowac i wprowadzic w praktyke przy
jokimkolwiek baqdz stopniu cywilizacji, oznacza forme, z ktdrej,
w razie jej zastosowania, wynikajg nastepstwa korzystne. Tylko forma
wytoniona przez ogdt spoteczenstwa moze spetnic takg role.
Sprzyja ocenianemu, jako dobry dla ogdtu kierunkowi spraw
publicznych, jak tez pozytywnej poprawie charakteru spoteczenstwa,
bedqgc jego operacyjnym narzedziem.

W rozwazaniach dotyczgcych bezpieczenstwa jako zadania
wtasnego samorzgdu terytorialnego na przyktadzie Gminy istotng role
odgrywajq kwestie dotyczgce osdb petnionych funkcje decyzyjne —
zardwno organu stanowigcego tj. cztonkdéw Rady jok i organu
wykonawczego (niezaleznie od nazwy tego organu).

Funkcjonalnos¢, w rozumieniu sprawnosci dziatania, samorzgdu
uzalezniona jest, m.in. od psychosomatycznych dyspozycji jego
cztonkdéw, ktére mogg sie ujawniaé w warunkach swobody dziatania
w sferze politycznej, ekonomicznej, spotecznej, kulturowe] czy
etnicznej, w petnej skali pluralizmu spotecznego’.

B E, Aronson, T. Wilson, R. Akert, Psychologia spoteczna, Poznan 1997, s. 345 - 673;
W. James, Psychologia, Warszawa 2002, s. 120 - 347; G. D. Myers, Psychologia spoteczna, Warszawa
2003, s. 456 — 598.
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Zauwaza sie istnienie prawidtowosci, ze na poziomie
podstawowym  funkcjonuje  najwieksza  zgodnos¢  systemow
wartosci. Samorzgd zgodnie z trescig zachowan motywowanych
psychosomatycznie jest grupq spoteczng, ktérg cechujg nastepujgce
wtasciwoscilé: a) cztonkowie wspodtdziatajg ze sobq, b) sg wzajemnie
od siebie uzaleznieni w tym sensie, ze zaspokojenie potrzeb i realizacii
celow sktania do wzajemnego zaufania i wptywania na
postepowanie wobec siebie.

Wyrdznia sie  trzy gtdwne podejscia  do interpretacii
mechanizmu zachowan: 1. jest reakcjg wspierania osobnikow
podobnych pod wzgledem genetycznym poprzez wyksztatcong
norme wzajemnosci, 2. wynika z zatozenia, iz zyski z zachowania
przewyzszg ponoszone koszty, w zwigzku z czym froska o innych jest
przejowem zabiegania o wtasny interes i 3. poglad, ze do dziatania
popycha sita wspdtczucia i empatii wobec osoby potrzebujgce;.
Oprécz wymienionych motywacii, wyodrebnia sie indywidualne
i sytuacyjne czynniki, z ktérymi tqcznie determinujg one podijecie
dziatania. Do grupy zmiennych indywidualnych w tym procesie
zalicza sie osobowos¢ altruistyczng. Obdarzeni nig ludzie mogq
wykazywac wiekszg gotowos$¢ do zachowan spotecznych. Innym
czynnikiem jest pte¢, kobiety i mezczyini preferujg inne formy
wsparcia spotecznego. Stwierdza sie, ze mezczyini najczesciej
podejmujg sie interwencji tfradycyjnie w sposdb stanowczy i szybki,
kobiety natomiast wybierajg formy wymagajgce dtugotrwatych
poswiecenh i wyrzeczen. Dobre samopoczucie — zwieksza
prawdopodobienstwo, iz podejmie sie dziatanie, gdyz dostrzega sie
dobre strony innych oséb i jest sie bardziej pozytywnie do nich
nastawionym. Do innych uwarunkowan psychosomatycznych zalicza
sie typ Srodowiska. Stwierdzono, Zze szanse na wsi na podjecie
dziatania spotecznego sg wieksze niz w miescie. To moze wyjasnic
fakt, iz mieszkancy miasta poddani sg réznego rodzaju stymulacii, stad
aby unikng¢ nadmiaru bodzcédw majqg sktonnos¢ do zamykania sie
w sobie. Stwierdzono, Ze liczba obserwatoréw ma wptyw na podjecie
decyzji o dziataniu. Istnieje zaleznos¢, ze im mniej widzow, tym tatwiej
przychodzi na mysl zachowanie spoteczne. Do podjecia dziatania
w tym przypadku konieczne jest spetnienie warunkdw: 1. problem
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musi by¢ zauwazony, 2. zinterpretowany jako nagty, 3. musi zostac
zaakceptowana odpowiedzialnos¢ za dalszy rozwdj sytuacii,
4. podejmujgcy musi posiadac wiedze, jak zrealizowa¢ zamierzone
zachowanie. Poza tym do uwarunkowan dziatan spotecznych zalicza
sie cechy osoby oczekujgcej reakcji. Zauwazono, ze szybcigj
podejmuje sie dziatania wobec oséb podobnych.

Samorzqd stat sie instytucjqg spoteczno-polityczng, wspottworcg
rozwoju spoteczno-gospodarczego oraz ptaszczyzng partnerstwa dla
wielu jego form. Realizuje sie, m.in. poprzez dialog spoteczny, ktére
jest elementem rozwijajgcej sie demokracii.

Okredla sie go jako catoksztatt wzajemnych relacji miedzy
partnerami spotecznymi, 1. pomiedzy zwigzkami zawodowymi
i organizacjami pracodawcdw oraz organami panstwowymi, takimi
jok rzgd, samorzgd lokalny czy inne instytucje, ktdére wyrazajg
sie  w mechanizmach rokowan, uktaddéw i porozumien oraz
W rozwigzywaniu sporéw.

Porzgdek prawny ustanawiany w panstwie ma chroni¢ wolno$¢
i gwarantowac, ze nie bedzie ona naruszona. Wolnos$¢ jest
fundamentem wszystkich praw, ale jest ona rozumiana teleologicznie.
Funkcje praw podstawowych powodujg, iz majg one podwdjny
charakter: 1. sg prawami podmiotowymi okreslajgcymi ogodt
uprawnien jednostki, 2. sg wyrazone przez prawo przedmiotowe,
w postaci norm, czyli wypowiedzi, ktdére zawierajg nakazy i zakazy
adresowane do panstwa i osdb trzecich, ktérych przestrzeganie jest
konieczne, by nie dochodzito do naruszenia praw jednostki.
Koniecznos$¢ okreslenia funkcji praw podstawowych i celowosciowo
rozumiana wolno$¢ stata sie podstawq koncepcji instytucjonalizacii
w prawie polskim. Jako elementarne uznaje sie w nigj stwierdzenie,
iz korzystanie z wolnosci jest mozliwe tylko w sytuaciji, gdy gwarantujg
to odpowiednie instytucje zycia publicznego.

Utworzenie samorzqdu terytorialnego wynikato
z decentralizacyjnej polityki panstwa, ktérg przyjeto nazywac proces
przekazywania uprawnieh w zakresie podejmowania prawomocnych
decyzji w sprawach spotecznych, administracyjnych, gospodarczych
do nizszego szczebla. Rzqgd, obok tradycyjnych funkcji witadzy
panstwowej, obrony, reprezentacji na forum miedzynarodowym,
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formutuje ogdlne zasady, reguty porzgdkujgce dziatania lokalne
w sferze gospodarki, kultury, zycia spotecznego.

Panstwo stato sie gwarantem przestrzegania przyjetych norm
oraz arbitrem w kwestiach spornych.

Realizacja prawa w ramach samorzgdu terytorialnego
w zakresie m.in. zapewnienia bezpieczenstwa wynika z wielu
aspektéw, ktére poddano analizie. W warunkach demokratycznych
poza wymienionymi uwzglednia sie internalizacje regut ustrojowych,
rozumiang jako uznawanie warto$ci, norm, poglgddéw za wtasne
a nastepnie wdrazanie ich w zycie osobistym postepowaniem. Istotq
demokraciji stato sie zachowanie godnosci cztowieka oraz stuzebna
rola administracji wobec spoteczenstwa.

Dlatego w tytule referatu umieszczono pojecie bezpieczenstwo
samorzgdu gminnego a nie w gminie lub na terytorium gminy.
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STRESZCZENIE

Powotanie piqtego rodzaju sit zbrojnych - Wojsk Obrony
Terytorialnej — wzbudzito szereg kontrowersji oraz sprowokowato liczne
polemiki  w réznych gremiach. Wsrédd tych dyskusji, czesto
o charakterze nie merytorycznym, ginety czesto rzeczy naprawde
istotne, na przyktad rzeczywiste argumenty, ktéore przemawiaty
za budowq nowego komponentu Wojska Polskiego. W artykule autor
podjgt sie analizy tychze argumentdw, nie zas samej koncepdcji
nowych sit, przedstawiajqc je w rdoznych aspektach i podejmujqc
Z nimi merytoryczng polemike.

StOWA KLUCZIOWE: Wojska obrony terytorialnej, Obronnosc,
Argumenty

WPROWADIENIE

W trwajgcym juz od ponad roku procesie tworzenia
w Rzeczypospolitej Polskiej jednostek (systemu?2) Obrony Terytorialnej,
a nawet diugo przed jego rozpoczeciem, pojawiato sie wiele
argumentdéw wskazujgcych na niezbedng konieczno$¢ posiadania
w polskich uwarunkowaniach bezpieczenstwa komponentu sit
zbrojnych o charakterze terytorialnym. Przytaczano liczne i réznorodne

argumenty dotyczqgce przewag jakie daje masowa formacja
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terytorialna, odwotujgc sie przy tym do szeregu doswiadczen
i rozwigzan. Co istotne i zauwazalne, znaczna cze$¢ tych argumentow
odnosita sie przede wszystkim do doswiadczen innych panstw,
rozumianych tak w aspekcie organizacyjnym, jak i historycznym.
Szczegdlnie czestym byto, mniegj lub bardziej precyzyjnie, stawianie
tezy, iz jezeli cos udato sie tam i w takiej postaci, to w oczywisty
sposdb zadziata i u nas.

Stosunkowo  liczne  argumenty  zwolennikbw  formacii
terytorialnych, odwotujgce sie do histori i rdéznego rodzaju
doSwiadczen oraz rozwigzan @ strukturalnych panstw  obcych,
spowodowaty powstanie sytuacji problemowej sprecyzowanej
ostatecznie w postaci pytania: czy argumenty zwolennikdw sit
terytorialnych, przywotujgce doswiadczenia | rozwigzania innych
panstw, zdobyte w rdinych stanach polityczno-militarnych
i geograficznych, dalekich od rzeczywistosci naszego kraju, mogq byc¢
rzeczywistq wyktadniq do tworzenia polskich rozwiqzan w tym
zakresie g

Jednoczesnie Autor chciatby wyraznie zaakcentowad,
iZ W ponizszym opracowaniu nie odnosi sie do celowosci i sensownosci
samej idei terytorialnego komponentu sit zbrojnych oraz procesu ich
budowy w Polsce.

Dla rozwigzania wskazanego powyzej problemu badawczego
doktadnej andalizie poddano zasygnalizowane wczesniej argumenty
wskazujgce na szczegdlne znaczenie dla obronnosci kraju wojsk
terytorialnych, zawarte w popularnych koncepcjach rozwoju takich
strukfur, a mianowicie w koncepcji Krajowego Systemu Obrony
Narodowej, koncepcji dr. hab. Romualda Szeremietiewa, dr. hab.
Jozefa Marczaka oraz koncepcji Wojsk Obrony Terytorialinej jako
pigtego rodzaju Sit Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej (na podstawie
jawnych, dostepnych materiatéw).

Badaniom poddano takze tre$¢ szeregu publikacji i wypowiedzi
szeregu ekspertow oraz osdb funkcyjnych zaangazowanych w proces
tworzenia nowej formacji. Ponizszy materiat  stanowi prébe
syntetycznego opisu wynikdw badan zmierzajgcych do odpowiedzi
na pytanie zawarte w problemie badawczym. Wyniki te zostaty
zgrupowane nastepujgco: w pierwszej kolejnosci przyblizone zostaty
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wybrane argumenty prezentowane w koncepcjach (nie zas
szczegotowo same koncepcije)! oraz oficjalnych wypowiedziach,
nastepnie za$ autor podjgt z nimi polemike. Opracowanie konczy
podsumowanie zawierajgce hipoteze stanowigcg préobe odpowiedzi
na problem badawczy zidentyfikowany na poczgtku procesu
badawczego.

1. ARGUMENTY

1.1. Doswiadczenia innych panstw

Niejednokrotnie w argumentacji pochodzqgcej z roéznych zrédet
odwotywano sie do doswiadczen innych panstw, posiadajgcych
struktury  wojsk terytorialnych. Ws$rdéd niewagtpliwie poprawnych
odwotan (jak Finlandia, Szwecja, Litwa, totwa, Estonia) bardzo czesto
wskazywano na rozwigzania trzech krajéw, stawianych jaoko wrecz
wzér. Chodszi tu o Stany Zjednoczone, Wielkg Brytanie i Szwajcarie.
1.1.1. Stany zjednoczone, a konkretnie US Army National Guard
(ARMN) jako przyktad godny nasladowania podawany byt (i jest do
dzi§) przez wiele Zzrédet. Znajdujemy zatem tego typu argument
w opracowaniu Krajowy System Obrony terytorialnej? (KSON), gdzie
odwotujgc sie do zagranicznych do$wiadczen podkresla sie wrecz
procentowy udziat sit OT w catosci potencjatu obronnego tego
panstwa (ryc. 1). Dla Stanéw Zjednoczonych Ameryki zostat on przez
autoréw tego opracowania okreslony a poziomie 25%.

Rowniez  A.M. Siarkowska w artykule  Wykorzystanie
doswiadczenn amerykanskiej Gwardii Narodowej w  tworzeniu
bezpieczenstwa Polski w XXI wieku3 odwotuje sie do doswiadczen
ARNG. Wskazuje w nim znaczenie tej formacji jako gtownej czesci sit
rezerwowych US Army oraz na role jakg odegrata w licznych
konfliktach zbrojnych (w tym |'i Il wojnach $wiatowych oraz w Iraku).
Autorka charakteryzuje ARNG jako formacje milicyjng o charakterze

! Intencja i celem autora nie byla analiza merytorycznych tresci samych koncepcji, lecz
konkretnej grupy argumentow.

2 https://obronanarodowa.pl/download/KSON.PDF, s. 6. Wejscie [28.02.2017]

3 https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/wykorzystanie-doswiadczen-amerykanskiej-
gwardii-narodowej-w-tworzeniu-bezpieczenstwa-polski-w-xxi-wieku [wejscie 28.02.2017].
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terytorialnym. Opisuje misje (zadania) oraz strukture organizacyjng
analizowanych sit, wskazujgc przy tym na duze nasycenie obszaru
USA jednostkami tej formaciji (ryc. 2).

Ryc. 1. Procentowy udziat sit jednostek obrony terytorialnej
w potfencjale wojskowym USA (i innych panstw) wg. KSON
Fig. 1. Percentage share of territorial defense units in the US military
potential (and other states) according to KSON

Qs
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Zrodto: hitps://obronanarodowa.pl/download/KSON.PDF, s. 6.

W syntetyczny sposdb przedstawia tez problematyke szkolenia,
rekrutacji, wynagrodzen i przywilejow dla zotnierzy. Z punktu widzenia
autora niniejszego opracowania szczegdlnie wazne wydajq sie
jednak podsumowujgce analizowane zrodto stwierdzenia, iz ,Sity
zbrojne najsiiniejszego panstwa swiata, Stanow  Zjednoczonych,
sq oparte na znacznym udziale komponentu rezerwowego, jakim jest
Gwardia Narodowa - formacja obrony terytorialnej” oraz

podkreSlenie, Zze budujgc polski potencjat militarny ,nalezy
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positkowac sie doswiadczeniami formacji takich jak Gwardia
Narodowa USA, ktére pokazujg, ze uzycie formacji obrony
terytorialnej moze byc¢ wszechstronne”. Autorka zaleca ,siegnijmy
realnie po rozwigzania stosowane w Stanach Zjednoczonych i innych
panstwach zachodnich, ktére komponent OT uczynity podstawqg
swojego systemu obronnego’4.

Ryc. 2. Nasycenie terytorium USA jednostkami ARNG i AFNG
Fig. 2. Density of ARNG and AFNG in the USA

The National Guard in Local Communities

Circles represent Army (green) and Air Force (blue) installations plus 50 mile radius.

Zrédto: https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/wykorzystanie-
doswiadczen-amerykanskiej-gwardii-narodowej-w-tworzeniu-
bezpieczenstwa-polski-w-xxi-wieku [wejscie 17.04.2017].

Niekiedy argumenty dotyczgce wzorcow z ARNG wydajqg sie
by¢ dosS¢ kontrowersyjne, a na pewno daleko idgce, jak ten
J. Matychy: ,,Dla podkreslenia istotnej roli Wojsk Obrony Terytorialnej

4 Tamze.
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przytocze fakt ...- w roku 2005 Wojska Lgdowe Gwardii Narodowej
tworzyty ponad 50 proc. sit U.S. Army skierowanych do walki w Iraku”>.
Z kolei J. Marczak stwierdza wrecz, iz ,Doskonate przyktady
funkcjonowania OT w innych panstwach NATO - na czele z USA gdzie
Gwardia Narodowa (amerykanska OT) stanowi od przeszto 200 lat
podstawe bezpieczenstwa narodowego Standw Zjednoczonych™.
Podkresla tez, jak grozna dla bezpieczenstwa Polski moze byc
wniewiedza kierowniczej kadry wojska o terytorialnej organizacji
wojskowej demokracji Zachodu na czele z Gwardiq Narodowqg USA™S.
Do podobienstw z ARNG (oraz rozwiqzan brytyjskich i szwajcarskich
w tym zakresie) nawigzuje rowniez G. Kwasniak’. Z kolei K. Gqj
odwotujgc sie do amerykanskich doswiadczen z wykorzystaniem
lekkiej piechoty podkresla, iz ,w sitach Igdowych (USA) jest bardzo
duzo jednostek lekkiej piechotys.
1.1.2. Podobnie jak USA, takze Wielka Brytania zajmuje szczegdlnie
wysokie miejsce wsrdd  zbioru argumentdw  przemawigjgcych
za koniecznosciq posiadania sit terytorialnych. Wspomniany juz KSON
zawiera podkreslenie wskazujgce, iz obrona terytorialna (Territorial
Army — TA) stanowi 23% brytyjskiego potencjatu wojskowego
dysponujgc 35 tys. zotnierzy, ktérzy przechodzg podstawowe szkolenie
trwajgce okoto roku (Ryc. 3).

® I. Matycha, Wojska Obrony Terytorialnej — zadania i wyzwania,
https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/wojska-obrony-terytorialnej-zadania-i-wyzwania/, s. 21.
[wejscie 07.03.2017].

® https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/koncepcja-strategiczna-ot-wedlug-plk-r-dr-hab-
jozefa-marczaka [wejscie 14.03.2017]

" G. Kwasniak, Samodzielnos¢ obronna Polski w latach 1989 - 2007
w: Konstytucyjny obowigzek obrony ojczyzny. Uwarunkowania organizacyjno-prawne, Stalowa Wola
2009.

8 http://www.defence24.pl/350757,plk-gaj-czlonkowie-organizacji-proobronnych-
niezwykle-cenni-dla-wojska-zagrozenia-dla-modernizacji-technicznej-nie-ma [wejscie 14.03.2017].
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Ryc. 3. Procentowy udziat obrony terytorialnej w brytyjskim
potencjalne wojskowym wg. KSON
Fig. 3. Percentage share of territorial defense in the British military
potential according to KSON
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Zrodto: KSON, s.7.

1.1.3. Kolejnym krajem-argumentem  jest  Szwajcaria,  czesto
wskazywana wrecz jaoko wzdr organizacji masowe] formacji
terytorialnej stanowigcej podstawe obrony panstwa. Przywotywany
juz KSON postrzega OT w tym kraju (nazwang ZIVILSCHUTZ) jako
strukture liczgcqg 360 tys. zotnierzy, co stanowi¢ ma 75% potencjatu
obronnego panstwa?® (por. ryc. 1). W odniesieniu do rozpatrywanego
panstwa niekiedy przytaczano, czy tez komentowano wypowiedzi

® https://obronanarodowa.pl/download/KSON.PDF, s. 6-7.
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innych'® na temat Szwajcarii jako wzorcowego rozwigzania sit obrony
terytorialnej: ,,Organizacja armii w Szwajcarii, oparta w gtdwnej mierze
na obronie panstwa przez wojska terytorialne, powstata w wyniku
wielowiekowych doswiadczen tego kraju, szwajcarskiej historii, a takze
w odpowiedzi na analize mozliwych zagrozen™''. Podobnego zdania
o szwajcarskiej obronie terytorialnej jest rowniez R. Szeremietiew!'2,

1.2. Doswiadczenia historyczne — wietnam, irak, afganistan

Wielokrotnie w réznych publikacjach, wywiadach i publicznych
dyskusjach pojawia sie odwotanie do doswiadczen historycznych,
ze szczegolnym uwzglednieniem konfliktobw w  Wietnamie, Iraku
i Afganistanie’. W uogdlnieniu stwierdzic mozna, iz autorzy tego
rodzaju sgdéw sg przekonani, ze w kazdym z wymienionych konfliktéw
terytorialne jednostki lekkiej piechoty zadata kleske potezniejszemu
militarnie  przeciwnikowi, prowadzgc dziatania asymetryczne'4,
Iwyciestwo Wietnamu w wojnie z USA, wojna wietnamsko-chinska,
rezultaty konfliktéw w Iraku i Afganistanie (a takze w kiedys w Algierii
i obecnie w Syrii) — wszystkie te wydarzenia stanowi¢ maja dowdd
bronigcy tezy, iz lekkie sity terytorialne sg w stanie pokonac¢ niemal
kaozdego przeciwnika. R. Szeremietiew pisze: ,nawet wielkie
mocarstwa, mimo swej ogromnej przewagi militarnej,
supernowoczesnej techniki wojskowej, musiaty uznac wyzsz0s¢
partyzantéw Vietcongu czy Mudzachedindw afganskich™s,

0 Claude Bonard, ur. 1946, oficer armii szwajcarskiej w stanie spoczynku, historyk
wojskowosci, polityk, byly sekretarz generalny Kantonu Genewa, czlonek Association Suisse
d’Histoire et de Sciences Militaires.

u https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/kamien-wgielny-szwajcarskiej-polityki-
bezpieczenstwa/. [wejscie 07.03.2017]

2 http://konferencja.org.pl/?page_id=85&lang=pl [wejicie 14.03.2017].

http://wyborcza.pl/1,75398,19743080,szeremietiew-krytycznie-o-koncepcji-obrony-
terytorialnej-forsowanej.html [wejscie 14.03.2017].

¥ http://konferencja.org.pl/?page_id=85&Iang=pl [wejscie 14.03.2017].

Yhttp://wyborcza.pl/1,75398,19743080,szeremietiew-krytycznie-o-koncepcji-obrony-
terytorialnej-forsowanej.html [wejscie 14.03.2017].

15 http://szeremietiew.pl/polska-strategia-odstraszania/[wejscie 15.03.2017].
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1.3. Aspekty finansowe

Dosy¢ czesto w publikacjach i wypowiedziach dotyczgcych sit
OT pojawia sie aspekt oszczednosci finansowych zaktadajgcy, iz przy
znacznie nizszych naktadach (niz niezbednych na struktury ,,ciezkie”
i regularne) mozliwe jest posiadania efektywnego komponentu
zbrojnego. Kilkakrotnie przywotywany KSON wskazuje na ogromne
roznice finansowania struktur terytorialnych i czynnych zaktadajgc,
iz utrzymanie batalionu obrony terytorialnej jest dwadzieScia -
trzydzieSci razy tansze od jego odpowiednika w  wojskach
operacyjnych's. W innym fragmencie publikacji dostrzec mozna takze
odwotanie do doswiadczen blizej nieokreslonych panstw wskazujgce,
iz roznica ta moze wynosi¢ nawet 30-40:117.

Réwniez R. Jakubczak podkresla, iz formacje terytorialne typu
lekkiej piechoty w europejskich panstwach NATO cechujg sie
14 - krotnie mnigjszymi kosztami funkcjonowania od wojsk
operacyjnych przy redlizacji tych samych zdan'é. Powotuje sie
ponadto na obliczenia wykonywane w latach 90-tych XX wieku
w Sztabie Generalnym WP. Wedtug R. Jakubczaka sporzgdzony przez
Zarzgd Obrony Terytorialnej] SGWP w 1995 r. raport wskazywat,
iz wyposazenie batalionu OT bedzie 21-krotnie tansze od batalionu
zmechanizowanego oraz 42-krotnie tansze od batalionu czotgdw!'?.

Takze wspomniana uprzednio A.M. Siarkowska w artykule
Wykorzystanie doswiadczern amerykanskiej Gwardii Narodowej...
sporo uwagi poswieca efektywnosci kosztowej amerykanskiej formacji
ARNG, ktéra w jej ocenie pochtania okoto 11% srodkdéw finansowych
wojsk lgdowych, jednoczesnie zapewniajgc 32% personelu tego
rodzaju sit zbrojnych, za$ koszt utrzymania zotnierza w dziataniach
operacyjnych jest ponad trzykrotnie mniejszy w poréwnaniu do stuzby
czynnej (ryc. 4,5).

18 https://obronanarodowa.pl/download/KSON.PDF, s. 22.

1 Tamze, s. 8.

18 R, Jakubczak., Wspélczesne Wojska Obrony Terytorialnej, Warszawa 2014, str. 238.
19 Tamze, 5. 239, 277.

39



BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE, KULTURA FIZYCINA
WYBRANE ZAGADNIENIA TOM 5

Ryc. 4. Efektywnos¢ finansowa ARNG i AFNG w sitach zbrojnych USA
Fig. 4. Financial efficiency of ARNG and AFNG in the US Armed Forces
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Army and Air Force Resources
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*Total Budget includes all active and reserve operations, personnel,
and construction appropriations.

Irodto: https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/wykorzystanie-

doswiadczen-amerykanskiej-gwardii-narodowej-w-tworzeniu-
bezpieczenstwa-polski-w-xxi-wieku
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Ryc. 5. Efektywnosc¢ kosztowa zotnierza ARNG wobec zotnierza
zawodowego
Fig. 5. The cost effectiveness of an ARNG soldier against a proffesional
soldier

Vision Army
A premier, unit-based force comprised of $146,000
resilient, adaptable, relevant & ready Citizen-

Soldiers accessible for war & domestic crises.

Mission

The Army National Guard—a community

based, Operational Force that serves as the

primary Combat Reserve of the Army—provides

ready units to support global and domestic ARNG
requirements. $45,000

480,000 Soldier deployments worldwide since
September 11, 2001

Gost Efiective

The Army National Guard budget is only:

¢ 11.5% of the Army's total base budget Average Cost per Soldier
¢ 12.5% of the Army's personnel budget Estrmate FY 2012

“One of the biggest force multipliers that every governor has is our National Guard."”
—W. Craig Fugate, FEMA

Irodto: https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/wykorzystanie-
doswiadczen-amerykanskiej-gwardii-narodowej-w-tworzeniu-
bezpieczenstwa-polski-w-xxi-wieku

Podobnie K. Gaj podkresla, iz ,Amerykanska Gwardia
Narodowa generuje w czasie pokoju utamek kosztdw, generowanych
przez wojsko regularne... jesli przyjmiemy fundusze poftrzebne dla
wystawienia dywizji pancernej za 1, to dla przygotowania dywizji
lekkiej piechoty potrzeba 0,2, czyli za pieniqdze pozwalajgce na
sformowania dywizji pancernej mozemy przygotowac piec dywizji
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lekkiej piechoty”?, Tenze Autor akcentowat takze, iz tworzenie OT nie
spowoduje ostabienia finansowania modernizaciji sit  zbrojnych:
w,Budujgc Obrone Terytorialng, nie mozemy zburzy¢ WOojsk
Operacyjnych, to jest cel nadrzedny"?'. Podobnego zdania byt
minister Obrony Narodowej zaprzeczajgc opiniom, ze budowa wojsk
obrony terytorialnej moze w jakikolwiek sposdb ograniczyE
finansowanie modernizaciji Sit Zbrojnych RP22,

1.4. INNE ARGUMENTY

1.4.1. Obrona powierzchni kraju

Innym rodzajem argumentu podnoszonego na  rzecz
posiadania masowej formacji terytorialnej jest stwierdzenie, iz Sity
Zbrojne Rzeczypospolite] Polskiej posiadajgce w wojskach lgdowych
ekwiwalent 4 dywizji sg w stanie broni¢ nie wiecej niz 2,46% terytorium
panstwa. Kalkulacja taka, prezentowana przez R. Jakubczaka, bazuje
na pewnych normach taktycznych przeliczajgcych ilos¢ dywizji
(wielko$¢ ich pasdéw obrony) na powietrznie bronionego przez nie
obszaruz,
1.4.2. Odstraszanie strategiczne

W analizowanych materiatach relatywnie czesto pojawia
sie  watek it terytorialnych joko podstawowego, w naszych
uwarunkowaniach polityczno-militarnych i finansowych, narzedzia
odstraszania strategicznego. Wyraznie podkresla fo J. Marczak
w swoje] koncepcji obrony terytorialngj?4. Podobne argumenty
padajg takze we wspominanej juz KSON2,

2 http://www.defence24.pl/350757 plk-gaj-czlonkowie-organizacji-proobronnych-

mezwykle cenm -dla-wojska-zagrozenia-dla-modernizacji-techniczne [wejscie 14.03.2017].
http://dziennikzbrojny.pl/artykuly/art,9,52,9972,inne,wywiady,budujac-obrone-
terytorlalna-nle zburzymy-wojsk-operacyjnych-pulkownik-krzysztof-gaj [wejscie 24.04.2017].
http://www.polska-zbrojna.pl/home/articleshow/21038?t=Dowodztwo-Obrony-
Terytorialnej-juz-w-marcu-2017-roku [wejscie 24.04.2017].
3 R. Jakubczak, zob. https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/realia-obrony-polski/
[wejscie 08.03.2017] i wiele innych odwotan do kalkulacji R.J.
24 https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/koncepcja-strategiczna-ot-wedlug-plk-r-dr-hab-

jozefa-marczaka [wejscie 15.03.2017].

% https://obronanarodowa.pl/download/KSON.PDF, s. 13.
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Uogdlniajgc, w odstraszaniu w  wydaniu WOT chodzi
o spowodowanie u potencjalnego przeciwnika przekonania, iz nie
optaca mu sie dokonywac agresji zbrojnej, gdyz oznacza to dla niego
uwiktanie sie w kosztownq i dtugotrwatg okupacije oraz prowadzgce
do duzych strat dziatania przeciw partyzanckie?. R. Szeremietiew
podkresla, ze ,Polska pofrzebuje wtasnej doktryny odstraszania
przeciwnika. Elementami takiej dokiryny powinny by¢ nowoczesna
i silna armia regularna oraz wiarygodny zamiar prowadzenia dziatan
nieregularnych na wypadek okupaciji kraju ... Sqdze, ze powinnismy
siegnq¢ do doswiadczen przesztosci i uczynic wszystko, aby
przekonac¢ przeciwnika, ze wojna z Polska to zamiar niebezpieczny
i nieoptacalny”?. Odwotanie do ciggtego budowania przez OT
wiarygodnej sity i wizerunku niepokonalnosci Polski jako podstawy
skutecznego odstraszania znalez& mozna réwniez w Koncepcji obrony
terytorialnej jako obywatelskiego komponentu Sit  Zbrojnych
Rzeczypospolitej Polskiej?.
1.4.3. Zdolnos¢ do wykonywania zadan nieosiggalnych dla wojsk
operacyjnych
Dodatkowym, ciekawym argumentem za budowaniem

masowych struktur obrony terytorialne] jest ich przewidywana
zdolno$¢ do wykonywania zadan, w ktérych wojska operacyjne stabo
sobie radzg, lub nie radzg w cale. Takimi zdolnosciami wtasciwymi dla
sit OT, a nieosiggalnymi dla wojsk operacyjnych wg. G. Kwasniaka sg
dziatania:

e antykryzysowe,

e antyterrorystyczne,

e W przestrzeni cybernetycznej,

e W przestrzeni informacyjnej?.

% M. Dabrowski, Obrona terytorialna — plany a mozliwosci, ,Nowa Technika Wojskowa”
2016, nr 10, s. 52-53.

%7 http://szeremietiew.pl/polska-strategia-odstraszania/ [wejscie 15.03.2017].

28 http://terytorialni.pl/files/doc/koncepcja_ot.pdf, s. 4. [wejscie 15.03.2017].

2 G. Kwasniak, Obrona w ramach spoleczenstwa, ,,Nowa Technika Wojskowa” 2016, nr 6,
s. 20.
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2. POLEMIKA

Przed rozpoczeciem polemiki warto jednoznacznie wyjasnic,
czym majg by¢ pododdziaty polskiej OT. ,Bedzie to lekka piechotaq,
lekko uzbrojona, wyposazona w lekkie pojazdy ... uzbrojenie stanowic¢
majq karabiny, lekka bron przeciwpancerna i przeciwlotnicza ...
fworzone bedq kompanie wsparcia, miedzy innymi uzbrojone
w mozdzierze"3°, Warto zapamietac to zatozenie, ktdre pozwoli tatwiej
zrozumie¢ mysl przewodniqg autora i istote polemiki.

2.1. WYKORZYSTANIE DOSWIADCZEN INNYCH KRAJOW

2.1.1. USA

Trudno doprawdy dociec, na jokiej podstawie autorzy KSON
obliczyli, iz procentowy udziat sit obrony terytorialnej w catosci
pofencjatu obronnego USA wynosi 25%. Trudno$C polega przede
wszystkim na tym, ze Sity Zbrojne rozpatrywanego kraju nie majg
w ogdle w swych strukturach czego$ na ksztatt obrony terytorialnej
W polskim rozumieniu.

Zgadzajgc sie w duzej mierze z twierdzeniami A.M Siarkowskiej
dotyczgcymi ARNG w zakresie jej organizacji i szkolenia oraz
znaczenia dla systemu rezerw, czy istotnej roli odegranej w licznych
konfliktach zbrojnych, warto podkredlic koniecznos¢ wtasciwego
rozumienia podkreslanego przez autorke terytorialnego charakteru
rozpatrywanych sit. Owa terytorialno$¢ oznacza przede wszystkim
sposdb uzupetniania jednostek — dgzenie do tego, aby zotnierze
ARNG mieszkali relatywnie blisko swoich baz, co przyspiesza proces
mobilizacji i osiggniecia gotowosci bojowej. Nie ma natomiast nic
wspolnego z obrong terytorialng.

Zdecydowanie jednak nie mozna zgodzi¢ sie z cytowanym juz
stwierdzeniem, Ze sity zbrojne najsiiniejszego panstwa swiata, Standw
Zjednoczonych, sq oparte na znacznym udziale komponentu
rezerwowego, jakim jest Gwardia Narodowa - formacja obrony
terytorialnej oraz podkresleniem, ze budujgc polski potencjat militarny
...nalezy positkowac sie doswiadczeniami formacji takich jak Gwardia

%0 Tamze, s. 22.
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Narodowa USA, ktére pokazujg, ze uzycie formacji obrony
terytorialnej moze by¢ wszechstronne. Przypomne, iz autorka zaleca
aby siegng¢ realnie po rozwigzania stosowane w  Stanach
Zjednoczonych i innych panstwach zachodnich, ktére komponent OT
uczynily podstawqg swojego systemu obronnego.

Zasadniczy btgd przedstawionego powyze] rozumowania
polega na tym, iz ARNG nie stanowi formaciji obrony terytorialnejs'.
Jest to natomiast systemowe rozwigzanie w zakresie organizaciji
jednostek (do poziomu zwigzku taktycznego) rezerwowych dla
wszystkich rodzajow wojsk w wojskach Igdowych USA, ktére zgodnie
z potrzebami mogg by¢ wykorzystywane jako wzmocnienie jednostek
sit reqularnych, lub samodzielnie.

Z kolei argument J. Matychy akcentujgcy, iz w roku 2005 Wojska
Ladowe Gwardii Narodowej tworzyty ponad 50 proc. sit U.S. Army
skierowanych do walki w Iraku potwierdza tylkko taki wtasnie -
rezerwowy i wzmacniajgcy charter tych sit, majgc sie nijak do lekkiej
piechoty obrony terytorialnej, przywigzanej do swoich statych rejonéw
odpowiedzialnosci.

. tego samego powodu myli sie J. Marczak stawiajgc znak
réwnosci pomiedzy ARNG i OT, poniewaz sq to rézne w swych celach,
zadaniach3?, organizacji i uzbrojenia formacje. ARNG to petne
brygadowe zespoty bojowe, z wtasnymi pododdziatami wsparcia
bojowego i zabezpieczenia dziatan oraz szereg innych jednostek
roznej wielkosci. Na potencjat ARNG sktada sie miedzy innymi: osiem
dowddztw  dywizji, okoto 30 brygadowych zespotéw bojowych
piechoty (zmotoryzowanej, por. ryc. 6.), pancernych, kawalerii
(pancernej), Stryker (na transporterach opancerzonych tego typu)
i lotnictwa wojsk lgdowych (siedem brygad).

Formacja ta dysponuje takze (wskazujgc tylko wybrane
jednostki) siedmioma brygadami artylerii, oSmioma - saperdw,
dziewiecioma logistycznymi, dwoma tgcznosci i innymi mniejszymi
strukturami (np. dwie grupy wojsk specjalnych)33, Wérdéd wazniejszego

3 Choé¢ oczywiscie w przypadku inwazji na USA jednostki ARNG bratyby udziat w jej
odparciu, czyli literalnie w obronie terytorium kraju.
%2 pomijajac kwestie wykorzystania sit w sytuacjach kryzysowych.
3 http://index.heritage.org/military/2016/essays/americas-reserve-and-national-guard-
components/ [wejscie 25.05.2017].
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sprzetu bojowego ARNG mozna wymieni¢ ponad 1500 czotgdw M1
Abrams, 700 BWP M2, 300 BWR M3, 500 155 mm samobieznych haubic
M109, ponad 6000 transporterobw opancerzonych M113, 150
Smigtowcodw  szturmowych AH-64 Apache i 650 Smigtowcow
wielozadaniowych UH-60 Black Hawk34.

Ryc. 6. Struktura organizacyjna i podstawowe wyposazenie 256
Brygady Piechoty Gwardii Narodowej stanu Luizjana
Fig. 6. Organizational table and basic equipment of the 256th Infantry
Brigade, Louisiana Army National Guard

i 256th Infantry Brigade Combat Team
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Louisiana Army National Guard
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Irédto:
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/flo/256thIBCTOrB
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3 Wartosci liczbowe sprzetu przyblizone.
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Przyktadowo, ARNG jednego tylkko stanu — lllinois, obejmuje
nastepujgce gtowne elementyss;

e Potgczone Dowddziwo (Joint Force Headquarters) -
odpowiedzialne za mobilizacyjne rozwiniecie podlegtych na
terenie Stanu sit;

108 Brygada Logistyczna (Sustaiment Brigade);

108 batalion medyczny,

1144 batalion transportowy,

232 batalion logistyczny,

33 Brygadowy Zespdt Bojowy Piechoty (Infantfry Brigade
Combat Team);

404 Brygada Wsparcia (Maneuver Enhancemant Brigade);
batalion wsparcia logistycznego,

batalion tgcznosci,

batalion Zandarmerii Wojskowe;j,

batalion inzynieryjny,

batalion obrony ABC,

65 Dowodztwo Sit (Troop Command);

1-106 batalion Lotnictwa Wojsk Lgdowych;

2-123 dywizjon artylerii,

kompania A z 2-20 Grupy Wojsk Specjalnych,

kompania C z 342 batalionu wywiadu wojskowego,

> 244 Wydziat tgcznosci Cyfrowe;.

®* VVVvVvYy?® * vVvye?®

vV V Vv ®

O rzeczywistym przeznaczeniu, charakterze, organizaciji,
wyposazeniu i wyszkoleniu ARNG Swiadczy dodatkowo fakt, iz niektore
jednostki  tej formacji zostaty operacyjnie podporzgdkowane
bezposrednio dowddziwom dywizji i brygad regularnych wojsk
lgdowych. Na przyktad 86 Brygadowy Zespdt Bojowy Piechoty
(Brygada Piechoty) jest czescig 10 Dywizji Piechoty Gorskiej, za$
1 batalion 143 putku piechoty wchodzi w sktad 173
Powietrznodesantowego Brygadowego Zespotu Bojowego.
To stanowczo nie sq przywigzane do terenu jednostki lekkiej piechoty
bez broni ciezkiej.

% http://www.il.ngb.army.mil/Organizations/Army/Army.aspx [wejscie 10.05.2017].
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Szkoda, ze powazne postaci zajmujgce sie w stuzbie publicznej
sprawami obronnosci nie chcg tego zrozumiec, powtarzajgc wcigz,
iz USNG to obrona terytorialna w USA, ktéra obok komponentu
lgdowego posiada tez komponent sit powietrznych3é. Tak, istnieje US
Air Force National Guard. Co wiecej jest ona odpowiedzialna
za obrone powietrzng Standw Zjednoczonych Ameryki. W samym
tylko wspomnianym juz stanie lllinois stacjonujq trzy skrzydtat AFNG:

e 183 Skrzydto Lotnictwa Mysliwskiego,

e 182 Skrzydto Lotnictwa Transportowego,

e 126 Skrzydto Tankowania Powietrznego.

Tak, to prawda, ze ,takie kraje, jak Stany Zjednoczone...
stawiajqg na Gwardie Narodowq%’. Ale to w zadnym wypadku nie jest
,obrona terytorialna” taka, joka budowana jest obecnie w naszym
kraju.

2.1.2. Wielka Brytania

Powotywanie sie na brytyjskie doswiadczenia joko podstawe
do rozwazan o polskich WOT zawiera w sobie przynajmniej trzy btedy
zasadnicze: terminologiczny, historyczny i merytoryczny. Pomytka
terminologiczna polega na btednym ttumaczeniu terminu Territorial
Army na polskie okreSlenie - obrona terytorialna. Ttumaczenie
wtasciwe to  Terytorialne  Wojska Lgdowe  (Sit  Zbrojnych
Zjiednoczonego Krolestwa). Btgd historyczny,  $wiadczqgcy
o braku $ledzenia zmian w istotnych z punktu widzenia rozwazan
problemie wynika z faktu, iz od 2014 roku nie istnieje juz struktura
militarna o takie] (Territorial Army) nazwie. Zostata ona bowiem
wowczas zastgpiona (po reorganizacji) przez Army Reserve (AR) — Sity
Rezerwowe Wojsk Lgdowych. Wreszcie naqjistotniejszy btgd -
merytoryczny. Zardbwno TA jak i AR nigdy nie miaty charakteru wojsk
obrony terytorialnej w polskim tego stowa znaczeniu. Struktura ta byta
i jest brytyjskim sposobem organizacji rezerw osobowych oraz
sprzetowych na pofrzeby i dla wzmocnienia regularnych,
zawodowych wojsk lgdowych. Przymiotnik territorial oznaczat

% http://www.defence24.pl/569140,skaner-defence24-siarkowska-o-inwestycjach-w-ot-

formacja-bardzo-efektywna-kosztowo [wejscie 12.04.2017].
s http://www.rp.pl/Sluzby-mundurowe/302129922-Gen-Roman-Polko-Wojska-Obrony-
Terytorialnej-sa-potrzebne.html#ap-1 [wejscie 18.04.2017].
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terytorialno$¢ organizaciji (formowania) i uzupetniania jednostek, nie
za§ ich przeznaczenie do obrony terytorialnej. Z pewnoscig
w przypadku inwazji na Zjednoczone Krélestwo jednostki takie braty
by udziat w obronie terytorium tego panstwa (jak i wszystkie inne).
Jednak ich zasadniczym przeznaczeniem byto i jest zapewnienie
W petni zorganizowanych oraz wyposazonych jednostek rezerwowych
dla wzmocnienia regularnych wojsk lgdowych we wszelkich
dziataniach, takze tych poza granicami kraju, co zresztq do dzi§ ma
miejsce. O charakterze tych sit Swiadczy takze wreszcie ich struktura,
obejmujgca  piechote  (lekkg, zmotoryzowanqg, powietrzno-
desantowq), jednostki pancerne, saperdw, lotnictwa wojsk Igdowych,
artylerii, logistyczne, medyczne, rozpoznawcze i inne3s. Wszystkie
jednostki AR to w petni ukompletowane w sprzet pododdziaty w sile
do batalionu (putku w wojskach pancernych, inzynieryjnych
i artylerii®?), istotg wykorzystania ktérych jest przydziat do konkretnych
struktur (brygad ) wojsk lgdowych i wykonywanie wraz z nimi zadan
bojowych (ryc. 7).

Rowniez twierdzenie K. Gaja o przewagach lekkiej piechoty na
przyktadzie brytyjskich wojsk Igdowych w zaden sposdb nie przektada
sie na argumentacje dotyczacg wojsk OT. To, ze rézne formacje
lekkiej piechoty (powietrzno-desantowe, aeromobilne, morskie,
gorskie) sqg skuteczne w konkretnym, specyficznym Srodowisku walki
jest oczywiste, zas konkretne struktury brytyjskie wynikajg z konkretnych
celdw i zadan stawianym tamtejszym wojskom lgdowym. W zadnym
jednak wypadku doswiadczen brytyjskiej AR nie da sie przenies¢ na
polska wizie WOT, gdyz wspomniane jednostki w Zjednoczonym
Krolestwie sg inaczej umocowane w systemie sit zbrojnych i stuzg do
wykonywania zupetnie innych zadan. Mozna zatem stwierdzic¢
jednoznacznie, iz Army Reserve to nie sq wojska obrony terytorialnej.

%8 http:/ww.army.mod.uk/reserve/31792.aspx [wejscie 28.03.2017].

¥ Specyfika i tradycja brytyjskiej organizacji jest nazywanie pododdziatu wielkosci batalionu
putkiem (regiment), szczegolnie w wojskach pancernych, inzynieryjnych, artylerii, lotnictwie wojsk
ladowych i tacznosci.
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Ryc. 7. Czotgi Challenger 2 brytyjskiego szwadronu B The Royal Wessex
Yeomanry (Army Reserve)
Fig. 7. British Challenger 2 tanks of Squadron B, The Royal Wessex
Yeomanry (Army Reserve)

Zrédto:
http://www.army.mod.uk/armoured/regiments/30100.aspx#30100

2.1.3. Szwajcaria

Réwniez odwotywanie sie do Szwajcarii joko panstwa
budujgcego swg obronnos¢ na jednostkach obrony terytorialnej jest
pomytkq, lub populizmem. Trudno okresli¢, skad autorzy KSON zdobyli
dane znagjdujgce obrone terytorialng w tym kraju pod nazwg
ZIVILSCHUTZ jako strukture liczacg 360 000 zotnierzy, co stanowi¢ ma
75% potencjatu obronnego panstwa.

Rzecz bowiem w tym, ze Szwajcaria posiada regularne sity
zbrojne (Schweizer Armee, Armée suisse, Esercito svizzero, Armada
svizra), oparte o powszechny obowigzek stuzby wojskowe] obywateli.
Co wiecej w zadnym wypadku nie jest to Zivilschutz. Ten ostatni to
bowiem nie wojsko, jak catkowicie btednie twierdzg autorzy
wspomnianego opracowania, lecz obrona cywilna spetniajgca
wiasciwe dla niej zadania i traktowana w  Szwajcarii bardzo
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powaznie, Funkcjonariusze Zivilschutz sqQ odpowiednio
umundurowani,  wyposazeni i oznaczenia, stosownie  do
miedzynarodowych  przepisobw  dotyczgcych obrony cywinej
obowigzujgcych takze w Polsce (ryc. 8) ale nie sq zotnierzami.

Ryc. 8. Umundurowanie i oznakowanie szwajcarskiej obrony cywilnej
(Zivilschutz)
Fig. 8. Uniform and marking of Swiss Civil Defense (Zivilschutz)

o N

Zivilschutz

Protezione civile
Protecziun civilia

Protection civile

Zrédto: https://www.soaktuell.ch/index.php?page=/news/neue-
strategie-fuer-bevoelkerungsschutz-und-zivilschutz_1343

Jak wspomniano, Szwajcaria posiada regularne sity zbrojne,
bazujgce na powszechnym obowigzku stuzby wojskowej, obejmujgce
woijska lgdowe i sity powietrzne. Podstawe wojsk lgdowych tworzg po
dwie regularne brygady pancerne, piechoty (zmotoryzowanej),
piechoty godrskiej oraz dwie silne brygady rezerwowe, w tym jedna

4 http:/Avww.srf.ch/radio-srf-virus/aktuell/militaer-zivilschutz-zivildienst-haeaeae [wejscie
28.03.2017].
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o charakterze piechoty gorskiej. Na wyposazeniu jednostki
te posiadajg miedzy innymi ponad 200 czotgdw Leopard 2, okoto 600
fransporterdw opancerzonych i okoto 200 bojowych wozdw piechoty
(ryc. 9). W Szwajcarii nie ma jednostek OT w naszym tego stowa
znaczeniu.

Ryc. 9. Druzyna piechoty zmechanizowanej szwajcarskich wojsk
lgdowych
Fig. 9. Mechanised Infantry Squad of Swiss Army

Irodto:
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Schweizer_Armee_F%C3%BCs_GCr.jpg

To prawda, ze doktadna analiza organizaciji sit zbrojnych tego
kraju pozwala na zauwazenie struktur, w  ktérych wystepuje
przymiotnik terytorialny. Sg to podlegajgce bezposrednio Dowddcy
Wojsk Lgdowych Szwajcarii regiony terytorialne (Territorial Region,
Region Territoriale) obejmujgce w sumie cztery bataliony dowodzenia,
sze$¢ bataliondw ratownictwa i dwa bataliony inzynieryjne (ryc. 10,
11). Regiony te tgczqg sity lgdowe z kantonami poprzez koordynacje
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zadan ratownictwa wewngtrz ich sektora i sg odpowiedzialne
za szeroko rozumiane bezpieczenstwo swoich regiondw. Charakter
tych jednostek (sity ratownictwa i ratownictwa inzynieryjnego)
Swiadczy jednoznacznie o ich przeznaczeniu i nie ma nic wspdlnego
z jednostkami lekkiej piechoty docelowej polskiej OT.

Ryc. 10. Regiony terytorialne jako szwajcarski model wojskowego
wsparcia dziatan ratowniczych w strukturze wojsk Igdowych
Fig. 10. Territorial regions as a Swiss model of military support for rescue
operations in the structure of land forces
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Zrodto: hittps://en.wikipedia.org/wiki/File:Swiss_Army.png
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Ryc. 11. Podziat Szwajcarii na regiony terytorialne
Fig. 11. The division of Switzerland into territorial regions

Zrédto: hitp://www.globalsecurity.org/military/world/europe/ch-army-
orbat.htm [wejscie 28.03.2017].

To prawda, iz szwajcarskie sity zbrojne sg opartg na
powszechnym poborze armig typu milicyjnego, ktérej celem jest
obrona ojczyzny. Jednakze ich struktura organizacyjna, uzbrojenie
i wyposazenie, wtasnie ze wzgledu na swoje cechy szczegdlne, nie
mogqg by¢ zadnym punktem odniesienia dla ochotniczych
pododdziatdw lekkiej piechoty polskiej OT.

2.2. Przeniesienie na polski grunt doswiadczen historycznych

Traktowanie konfliktow w Wietnamie, Iraku i Afganistanie jako
przyktaddw ,,zwyciestwa” lekkiej] piechoty nad zdecydowanie
przewazajgcym liczebnie i technologicznie przeciwnikiem wydaje sie
nie mie¢ naukowego uzasadnienia. Kazdy z wymienionych konfliktow
miat skomplikowany, wieloptaszczyznowy i wieloaspektowy wymiar
i dopiero systemowe, holistyczne podejscie pozwolic moze na

zrozumienie ich istoty oraz wycigganie wnioskédw na przysztos¢. Warto
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takze podkreslic, iz we wszystkich wymienionych wojnach zachodzit
ziawisko wojny partyzanckiej, w sytuacji gdy ,agresor” opanowat
terytorium panstwa. Czy zatem do takich gtdwnie dziatan bedziemy
przygotowywac polskie WOT?

W kontekscie takich argumentéw, w odniesieniu do wojny

w Wietnamie nalezatoby zadac sobie szereg pytan:

1. W jaki sposdb zapewni¢ sobie poteznych sojusznikow (jak
ZSRR i ChRL dla Wietnamu), ktérzy bedq zaopatrywac nas
w uzbrojenie, sprzet wojskowy, paliwo, cze$ci zamienne,
Zywnos¢, dostarczac instruktoréw, specjalistow itp.2

2. Jak zagwarantowac¢ utrzymanie z nimi wspdlnej granicy
(przez ktéorg ptyngé bedzie zaopatrzenie) i spowodowad,
Z€ Owi sojusznicy nie bedq atakowani przez agresora?

3. Gdzie znajdziemy panstwo sgsiednie, ktére nie bedzie
oficjainym obiektem atakédw naszego przeciwnika, a na
terenie ktérego bedzie mozna sie w razie potrzeby wycofac
celem uzupetnienia strat, reorganizacji czy odpoczynku (jak
robit to Vietcong w Kambodzy#!), po czym wréoci¢ do walkie

1 p. Benken, Ofensywa Tet 1968. Studium militarno-polityczne, Szczecin 2016, s. 106.
55



BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE, KULTURA FIZYCINA
WYBRANE ZAGADNIENIA TOM 5

Ryc. 12. Szlak Ho-Shi-Minha i kierunki dostaw zaopatrzenia dla
Vietcongu
Fig. 12. Ho-Shi-Minh route and directions of supply for Vietcong
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Zrédto:
http://bi.gazeta.pl/im/32/75/dc/z14447922M.jpg?preview=1[wejscie
25.05.2017].
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4. Czy zapewnimy sobie sgsiadoéw, przez terytoria ktdrych
poprowadzimy bezpiecznie rodzimy odpowiednik szlaku
Ho-Shi-Minha? (ryc. 12).

5. Jak zakonczyty sie dla lekko uzbrojonych sit wietnamskich
walki w czasie ofensywy Tet?

6. Czy warunki terenowe w Polsce majg takie same
wtasciwosci utrudniajgce dziatanie regularnych sit zbrojnych
jak w Wietnamie?

7. Czy wtadze potencjalnego agresora bedqg tak samo
wrazliwe na naciski opinii publicznej, jak miato to miejsce
w USA?

lotnierz  wiethamski, w  charakterystycznym  kapeluszu,

z karabinkiem AK i w sandatach Ho-Shi-Minha zrobionych z opon
samochodowych (ryc. 13) jest z pewnoscig doskonatym
propagandowym symbolem zwyciestwa. Czy jednak byt on
zasadniczym czynnikiem tego sukcesu?

Ryc. 13. Zotnierz Vietcongu
Fig. 13. Vietcong soldier

Irédto:
http://www.pterodon.com/foto/_79_vietcong2_06_1116452268_428bb
5acObbch.jpg [wejscie 16.05.2017].
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Rozpatrujgc doswiadczenia irackie, takze wygenerowac
mozna szereg problemdow, kitére warto wyjasnic i zrozumiec.
Oczywiscie nie mozna ignorowac strat, jakie sitom amerykanskim
sprawili bojownicy/terrorysci, dziatajgc metodq putapek, zasadzek
czy nagtych atakdw ograniczonymi sitami. Jednoczesnie jednak czy
zapewnimy sobie liczgcg blisko 1500 km, bardzo trudng do $cistej
kontroli granice z panstwem, ktére nie bedzie atakowane przez
agresora, a zapewni nam wieloaspektowe wsparcie i pomoc (vide
Iran, szczegdlnie wobec organizacji szyickich)2 Szukajgc przyktaddw
i efektdw rzeczywistych star¢ lekkiej piechoty” (a nie tylko
podktadania IED#?) nalezy wreszcie wspomnie¢ o walkach o Faludze
w listopadzie 2004 roku. Wielodniowe dziatania prowadzone w terenie
zurbanizowanym (a wiec idealnym do obrony przez ,sity lekkie”)
zakohczyty sie rozbiciem sit obroncéw (okoto 1250 zabitych — 42% strat
bezpowrotnych), zniszczeniem miasta i duzymi stratami wsrdéd ludnosci
cywilnej (wg. niektérych zrédet okoto 6000 zabitych). Amerykanie
w 10 dni opanowali 350-tysieczne miasto przy relatywnie niskich
stratach wtasnych (450 zotnierzy — 3% ogotu sit uzytych w walce,
z tego straty bezpowrotne 50 ludzi — 0,3%)%. Nalezy wreszcie
podkresli¢, iz strategicznie, operacyjnie i taktycznie sity USA nie zostaty
ostatecznie ,,wypedzone” z Iraku, zachowaty swoje wptywy polityczne
oraz zwiekszajg tam swojg obecnos¢ wojskowq.

Réwnie czesto jak wspomniane powyzej przytaczany jest
Afganistan, jako egzemplifikacja przewagi dziatania lekkich
pododdziatdw odnoszgcych sukcesy w walce z poteznym
i nowoczesnym przeciwnikiem. W tej sytuacji podobnie trudno uciec
od koniecznosci odpowiedzi na szereg pytan:

1. Czy bedziemy dysponowac liczgcg 4000 km, praktycznie
niemozliwg do konfroli granicg (faka jak pomiedzy
Afganistanem i Pakistanem)?

2. Skgd wezmiemy za tg granicq sgsiada (takiego jak Pakistan),
ktéry bedzie formalnym sojusznikiem naszego przeciwnika-
agresord, a jednoczes$nie zapewni nam rekrutacje, szkolenie

*2 |ED — Improvised Explosive Device — improwizowany tadunek wybuchowy, mina putapka,
fugas.
*® https://pl.wikipedia.org/wiki/ll_bitwa_o_Falud%C5%BC%C4%99 [wejscie 25.05.2017].
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i doptyw nowych zotnierzy, szpitale i miejsca odpoczynku
oraz zaopatrzenie we wszelkie niezbedne srodkie

3. Jak zmieni¢ topografie Polski na zblizong do afganskiej (ryc.
14, 15), ktéra ze wzgledu na swoéj charakter maksymalnie
utrudnia wszelkie dziatania sit konwencjonalnych?

4. Czy potencjalny agresor bedzie dgzyt do minimalizowania
strat wsrdd ludnosci cywilngj i nie bedzie stosowat wobec
niej represji (co dotyczy to rowniez konfliktu w Iraku) 2

5. Czy Talibowie, walczgcy za pomocqg owej ,lekkiej piechoty”,
rzqdzq dzi§ w Afganistanie?

Ryc. 14. Geografia Afganistanu w tym granica z Pakistanem
Fig. 14. Afghanistan geography including Pakistan border
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Irédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Geografia_Pakistanu,
https://pl.wikipedia.org/wiki/Geografia_Pakistanu [wejscie12.05.2017].
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Ryc. 15. Sie¢ drogowa Afganistanu z zaznaczong gtéwng obwodnicg
(niebieska linia)
Fig. 15. Afghanistan road net and main bypass (blue line)
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Zrédto: Na podstawie:
http://portalwiedzy.onet.pl/12351,1,,,afganistan_mapa,haslo.html

[wejscie 12.05.2017].

Twierdzenia, iz  wspomniane konflikty sg doskonatym
przyktadem mozliwosci bojowych lekkich sit wobec przewazajgcego
liczebnie i technicznie przeciwnika (a tym samym argumentem
przemawiajgcym za zaletami posiadania obrony terytorialnej),
wydajg sie by¢ wyborem pewnych fragmentéw wiekszej catosci na
potwierdzenie z géry przyjetych tez. Sprowadzajg tez range i role WOT
do organizacji i prowadzenia dziatan o charakterze partyzanckim na
terenie okupowanym przez agresora. Z oficjalnych doniesien wynika
mozliwo$¢ prowadzenia takich dziatah przez polskie formacje
terytorialne, lecz czy jest to ich przeznaczenie zasadnicze? Nawet
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dowddca tego rodzaju sit zbrojnych, opisujgc zadania WOT, wskazuje
dopiero jako frzeci scenariusz w ktérym prowadzone bedq dziatania
w tferenie, ktory z jakiego$s powodu utracimy#. Warto takze miec
Swiadomos¢ jakie zadania sitom terytorialnym stawia sie w krajach,
ktére juz jg majqg (por. tabela).

Tabela 1. Zadania czasu ,,W" dla wojsk obrony terytorialnej w Estonii,
na Litwie i totwie
Tab. 1. War time tasks for the territorial defense forces in Estonia,
Lithuania and Latvia

Estonia Litwa totwa

e oddelegowanie e udzielanie wsparcia e Organizacja
czesci jednostek do WOjskowo- mobilizacii
innych rodzajow sit technicznego sitom rezerwistéw do sit
zbrojnych, regularnym, zbrojnych,

e ZApewnNienie e ZApewnienie e ZApewnienie
wsparcia panstwa- wsparcia panstwa- wsparcia panstwa-
gospodarza (HNS) gospodarza (HNS gospodarza (HNS)

e prowadzenie
dziatan
partyzanckich i
dywersyjnych

Irédto: Opracowano na podstawie Formacje Obrony Terytorialnej
panstw battyckich W obliczu zagrozen hybrydowych,
https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/formacje-obrony-
terytorialnej-panstw-baltyckich-w-obliczu-zagrozen-hybrydowych/
[wejscie 06.06.2017].

Tym bardziej, ze w opracowanej przez MON Koncepcji
Obronnej Rzeczypospolitej Polskiej wskazuje sie wyraznie, ze ,,\Wojska
Obrony Terytorialnej ... w celu wypetniania zréznicowanych zadan,
jednak ich gtowng misjq bedzie wspdtdziatanie z wojskami
operacyjnymi, gtdwnie jako lekka piechota”#. | na to wtasnie, na

4 W. Kukuta, Przecig¢ zaklety krgg, ,,Wojsko i Technika” 2017, nr 5, s. 9.
5 Koncepcja Obronna Rzeczypospolitej Polskiej, Warszawa 2017, s. 44.
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tego typu integracje ma by¢ potozony nacisk w programach ¢wiczen
i gier wojennych?é,
2.3. Czynnik finansowy

Nie ulega watpliwosci, iz jednostki OT w budowanym obecnie
ksztatcie  sqg  tansze od swoich »ciezkich”, pancerno-
zmechanizowanych odpowiednikow. Wskazane wczesniej argumenty
w tym zakresie generujg jednak co najmniej kika pytan
problemowych:

1. Jak naprawde jest réznica w cenie? Rozrzut w tym obszarze
jest rzeczywiscie duzy, siegajgc od 1:5 do 1:30-40 na korzysc
jednostek OT. Przy czym dane te czesto przepisywane sq
z jednego zrédta do drugiego, nie tworzgc nowej wartosci
informacyjnej. Jak zatem jest rzeczywista réznica i czy istnieje
rzetelna metodyka pozwalajgca zbadac takie koszty
w sposdb obiektywny.

* Tamze, s. 43.
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Ryc. 16. Podziat finansowania nowego PMT w latach 2017-2022 na
obszary priorytetowe.
Fig. 16. The new technical upgrade plan 2017-2022 divided into
priority areas.

® Obrona Terytorialna
M Cyberprzestrzer
Poza priorytetami

Obrona powietrzna

® Modernizacja MW

B Modernizacja WPiZ

Irédto: Opracowano na podstawie: T. Dmitruk, Kontynuacja czy
nowosc¢?e Projekt Planu Modernizacji Technicznej, Warszawa, Nowad
Technika Wojskowa nr 10/2016, s. 29.

2. Igodnie z planami budzetowymi tylko zakupy uzbrojenia
i wyposazenia dla WOT w perspektywie do 2022 roku maja
wynie$¢ okoto 4 mid PLN (ryc. 16), czyli 5% wydatkéw Planu
Modernizacji Technicznej (PMT)4. Owe 5% musi zostac
sprzesuniete” z innych zaplanowanych wczesniej wydatkéw.
Nie mozna zatem nie zadac pytania: co z niezbednych
dziatah modernizacyjnych wojsk operacyjnych nie zostanie
zrealizowane lub zostanie opdznione o czas nieokreslony?
Tym bardziej, iz wedtug czesci wypowiedzi wydatki te tylko
do roku 2019 osiggng¢ majg 3,5 mid PLN48,

T T. Dmitruk, Kontynuacja czy nowo$é? Projekt Planu Modernizacji Technicznej, Nowa
Technika Wojskowa” 2016, nr 10, s. 29.

4% M. Likowski, Kontrowersyjna Obrona Terytorialna, ,,Raport Wojsko Technika
Obronno$¢” 2017, nr 3, s. 44.
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3. Jezeli zaplanowane 5% PMT wystarczy na 17 Brygad OT, to
zgodnie z podanymi uprzednio kalkulacjami fundusze takie
powinny alternatywnie wystarczy¢ na:

a. Wg. kalkulacji KSON na okoto 3 bz/bcz.
b. Wg.zatozen R. Jakubczaka na 6 bz/bcz.

c. Wg. powotujgcych sie na obliczenia  Sztabu
Generalnego WP z lat 90-tych XX wieku na 4 bcz lub 8 bz.
d. Wg. kalkulacji K. Gaja, przyjmujgc, iz w przeliczeniowej
dywizji jest 9 bataliondw - na 17 bataliondw ,ciezkich”.
Oznacza to zdolnos¢ do  wyposazenia dwoch
dodatkowych dywizji zmechanizowanych dla wojsk
operacyjnych w sytuacji, gdy braki w ukompletowaniu
w ludzi istniejgcych juz brygad ogdlnowojskowych

ttumaczone sqg niedostatkiem pieniedzy (ryc. 17).

Ryc. 17. Przyblizone ukompletowanie brygad ogdlnowojskowych
Fig. 17. Army brigades approximate degree of completeness
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Zrédto: https://obronanarodowa.pl/artykuly/display/kto-nas-obroni/

Postugujac sie takim ,modelem” kalkulacji mozna przedstawic
tez sytuacje w odwrotny sposdéb. Owe potencijalnie ,dodatkowe”
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17 bataliondw ciezkich dzieki manewrowosci moze by¢ uzyte tam,
gdzie potrzeba i przeciwstawic¢ sie 68 batalionom potencjalnego
przeciwnika. lle za$ sit zatrzymajg 4-krotnie stabsze® w potencjale
bojowym bataliony OT, dodatkowo przywigzane na state do terenu
zgodnie z zatozeniami Statego Rejonu Odpowiedzialnosci®2? Wszystko
to rozpatrywac nalezy réwniez w kontekscie ocen czesci analitykow
kalkulujgcych ograniczone oficjalnie wydatki na nie mniej niz 10 mid
PLN lub nawet dwukrotnie wiecej!. Dlatego wtasnie dodatkowe
watpliwosci wzbudzaé mogqg duze rozbieznosci w  oficjalnych
informacjach na temat kosztdbw budowy nowej formacji. Zgodnie
z uzasadnieniem do projektu  Ustawy o zmianie ustawy
o powszechnym obowigzku obrony Rzeczypospolitej Polskiej oraz
niektérych innych ustaw koszt wprowadzenia WOT oszacowano na
630,7 min PLN. Tymczasem analiza budzetu MON na rok 2017
wskazuje, iz wydatki te bedg niemal dwukrotnie (74%) wieksze
i wyniosg 1096,9 min PLN. Nawet to nie oznacza ostatecznej sumy,
poniewaz w ustawie budzetowe] na rok 2017 nie ma rozdziatu
wydatkéw dedykowanych dla WOT, za$s naktady na modernizacje
techniczna sit zbrojnych maja by¢ w biezgcym roku mniejsze o 1,8%
w stosunku do roku ubiegtego®2.

Jaka jest zatem rzeczywista wartos¢ takich kalkulacji -
i argumentow?e

3. WYBRANE INNE ARGUMENTY

3.1. Obrona konkretnego terytorium

Jezeli przyjg¢ wspomniang wczesniej metodyke kalkulaciji
R. Jakubczaka twierdzgcq, ze SZ RP sg w stanie broni¢ 2,46%
terytorium panstwa (przy zatozeniu posiadania odpowiednika
czterech dywizji ogdélnowojskowych), to cho¢ oczywiscie liczby dajg
powody do obaw, jednoczesnie budzg pewien niedosyt

9 M. Dabrowski, Obrona terytorialna — plany a mozliwosci, ,,Nowa Technika Wojskowa”
2016, nr 10, s. 55.

%0 http://www.defence24.pl/518031,zawsze-gotowi-zawsze-blisko-gen-kukula-dla-
defence24pl-o-zadaniach-i-szkoleniu-wojsk-obrony-terytorialnej [wejscie 15.03.2017].

L M. Likowski, Kontrowersyjna obrona..., s. 46.

2T, Dmitruk, Wydatki obronne Polski w 2017 roku, ,,Nowa Technika Wojskowa” 2017, nr 4,
s. 10.
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obiektywnosci. Pozwalajg bowiem na szybkqg kalkulacje (ilo$¢ dywizji
ogodlnowojskowych x okoto 1700 km?2 bronionego obszaru na dywizje),
ktorej wyniki wskazujg, iz np. FR jest w szczegdlnie katastrofalnej
sytuaciji, poniewaz jej 18-20 ekwiwalentnych dywizji obroni zaledwie
0,2% powierzchni kraju. W nieco lepszej sytuacji znajduje sie Finlandia
ze swoimi 7 dywizjami ekwiwalenthymi (uwzgledniajgc brygady
piechoty) bedqgca zgodnie ze wspomniana metodykg zdolna do
obrony 3,5% terytorium panstwa. Czy zatem argument tego typu, gdy
jednoczesnie podnosimy znaczenie wspdtczesnej wojny hybrydowe;,
asymetrycznej, informacyjnej, ma realng naukowqg warto$c?e
3.2. Obrona terytorialna jako czynnik strategicznego odstraszania

Warto mie¢ Swiadomos¢, iz z militarnego punktu widzenia
odstraszanie polega na wykorzystywaniu wtasnych srodkdw do
formutowania grézb pod adresem strony przeciwnej w celu
zapobiezenia niepozgdanym dziataniom przeciwnika, zanim zostang
one podjete®. Nalezy zatem zadac sobie pytanie, czy docelowy
petny potencjat OT (spodziewany nie szybciej niz po 2023 roku)
spowoduje u potencjalnego przeciwnika przekonanie, iz nie optaca
mu sie dokonywac¢ agresji zbrojnej, gdyz oznacza to dla niego
uwiktanie sie w kosztownq i dtugotrwatg okupacije oraz prowadzgce
do duzych strat dziatania przeciw partyzanckie? Nie znamy plandow
operacyjnych owego przeciwnika. Dlaczego zatem zaktada sie
uparcie, ze bedzie on zdecydowanie dgzyt do okupacji naszego kraju
(a tylko wtedy zajdzie zjawisko kosztéw okupaciji i ewentualnych
dziatan partyzanckich)?
3.3. Wyjgtkowe zdolnosci WOT

Badajgc zaktadane szczegdine, niedostepne dla  wojsk
operacyjnych mozliwosci budowanego rodzaju sit zbrojnych, okazuje
sie, ze deklarowane dziatania dezinformacyjne polega¢ majg na
prowadzeniu dziatan wychowawczych oraz reagowaniu na przejawy
nieuzasadnionych i krzywdzgcych wojsko lub obrone terytorialng
opinii. Z kolei dziatania antyterrorystyczne ogranicza¢ sie majg do

5 T. Schelling, The Diplomacy of Violance,
http://isites.harvard.edu/fs/docs/ich.topic1341873.files/Week%203/Schelling_1966.pdf [wejscie
25.05.2017].
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wsparcia policji i innych stuzb%. Z pewnosciq przyda sie kazde
zorganizowane wsparcie, ale czy uzasadnione jest stwierdzeniq,
ze w takich sytuacjach wojska operacyjne stabo sobie radzq, lub nie
radzq w cale?2 Czy zatem sq to rzeczywiscie wyjgtkowe zdolnosci
zastrzezone tylko dla WOT, ktérych absolutnie nie posiadajg formacije
wojsk operacyjnych?

PODSUMOWANIE

Chcgc uargumentowac broniong teze dotyczgcqg rzeczy
mierzalnych, a do takich zaliczy¢ mozna obronnos$¢ panstwa, wydaje
sie celowe poszukiwanie i stosowanie argumentow logicznych,
bazujgcych na indukcji, dedukcji i analogiach oraz argumentow
rzeczowych (merytorycznych), bedqgcych konkretnymi faktami.
Argumenty o charakterze emocjonalnym, odwotujgce sie do uczug,
ambiciji i wiary odbiorcy nie wydajqg sie w tym obszarze problemowym
najwtasciwsze. Totez podsumowujgc przedstawiony wywdd autor
niniejszego artykutu chciatby odwotac¢ sie do istoty rozumowania
dedukcyjnego. Nie trzeba wielkiej wiedzy filozoficznej aby zdawad
sobie sprawe, iz jezeli rozumowanie to jest przeprowadzone
poprawnie, za$ zbidr przestanek nie zawiera zdan fatszywych,
to wnioski wyciggniete w wyniku rozumowania dedukcyjnego
sg nieodparcie prawdziwe i nie mozna ich zasadnie zakwestionowac.
Jezeli za§ owe przestanki zawierajg zdania fatszywe, to
zakwestionowanie wnioskdw staje sie jak najbardziej] w sposéb
zasadny motzliwe. Jesli zatem przyjg¢ iz budowa Wojsk Obrony
Terytorialnej w znanej nam postaci jest rezultatem wspomnianego
rozumowania (autor chciatby w to wierzy¢), a wskazane w materiale
wyréznione negatywnie argumenty to wtasnie zdania fatszywe,
wowczas wyciggniete wnioski (w postaci przyjetej okrelonej formuty
budowanych sit) szeroko otwierajg drzwi do dalszej dyskusji. W opinii
autora, na podstawie wnioskéw przedstawionych w prezentowanym
materiale, zdecydowanie nie wszystkie argumenty zwolennikdw sit
terytorialnych, przywotujgce doswiadczenia i rozwigzania innych
panstw, zdobyte w réinych readliach polityczno-militarnych

5T, Dmitruk, Wydatki obronne Polski..., s. 41.
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i geograficznych, dalekich od rzeczywistosci naszego kraju, mogg byc
rzeczywistqg podstawg do tworzenia polskich rozwigzan w tym
zakresie.
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NECESSITY OF TERRITORIAL DEMENCE FOR CES ESTABILISHING
ARGUMENTS, STEROTYPES OR MISTAKES?

SUMMARY

In the process of Territorial Defense units creating in the
Republic of Poland, and even long before it began, many arguments
pointing to the necessity of having a territorial forces component in
the Polish security conditions appeared. There were numerous of
arguments about the advantages of mass territorial formation,
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referring to a number of experiences and solufions. Significant and
noticeable, a significant part of these arguments were primarily
concerned with the experiences of other states, both in
organizational and historical terms. Particularly frequent was, more or
less precisely, the thesis that if something was done there and in such
form, it would obviously work with us.

The essence of the article is an attempt to answer the question
whether the arguments of the supporters of territorial forces, recalling
the experiences and solutions of other states, gained in various
political-military and geographical states, far from the reality of our
country, can be a real interpretation for the creation of Polish solutions
in this regard?e

KEY WORDS: Territorial defence forces, Defence, Arguments
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ANNOTATION

This paper analyzes such instruments of the EU cooperation with
Ukraine as the European Neighborhood Policy (the ENP) and the
Eastern Partnership. The EU started them after enlarging its borders to
Ukraine in 2004 and 2007. Financial instruments of the EU to Ukraine
are analyzed and compared based on these instruments
of cooperation. Conclusions are made in relation to financial
instruments of cooperation between Ukraine and the EU as a factor
of influence on the implementation of the European integration policy
of Ukraine in past and in the future. It is concluded that the
importance of areas of financial assistance of the EU in Ukraine, first of
all, are important for the EU itself after its enlargement to the East and
the creation of a border with Ukraine, where it is necessary to provide
a zone of stability and security especially after 2014.

KEY WORDS: European integration, Ukraine, EU, Financial instruments,
Cooperation, Influence
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PUHAHCOBbIE UMHCTPYMEHTbI COTPYAHM4YecTBa YkpauHbl n EC
KaK paKTop BAMSHMS HA PeaAU3ALMIO €BPOMHTErPALMOHHOM
MOAMTUKMN YKPAUHBI

AHHOTALNA

In this paper we will characterize such instruments of
cooperation with Ukraine that started the EU after enlarging its
borders to Ukraine in 2004 and after: the European Neighborhood
Policy (the ENP) and the Eastern Partnership. Based on these
insfruments of cooperation we will analyze and compare financial
instruments of the EU to Ukraine. In the result of this research,
conclusions will be made in relation to financial instruments of
cooperation between Ukraine and the EU as a factor of influence on
the implementation of the European integration policy of Ukraine
in past and in the future.

INSTRUMENTS OF COOPERATION BETWEEN UKRAINE AND THE EU

In May 2004, the European Commission adopted the “Strategy
Paper” on the European Neighborhood Policy (the ENP). Thus, the ENP
was developed in 2004 to avoid the emergence of new dividing lines
between the enlarged Europe and its neighbors, strengthening
stability and security in the region. The EU proposed a cooperation
within the European Neighborhood Policy to its closest sixteen
neighbors — Algeria, Azerbaijan, Belarus, Armenia, Georgia, Egypt,
Israel, Jordan, Lebanon, Libya, Morocco, Moldova, occupied
Palestinian territories, Syria, Tunisia and Ukraine. Therefore, Ukraine has
been in cooperation with the EU under the European Neighborhood
Policy for thirfeen years, which gives a reason for evaluation of its
achievements during this period and prospects for the future taking
info account Ukraine's external policy towards European integration.

The European Union requires from the candidate countries to
share the values the EU as a condition of EU membership. The EU
integration process inevitably leads to political, economic and social
reforms in those countries that want to integrate into the European
Union. According to O. Rehn, European Commissioner in charge of
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intfegration, the EU as a community of values is also the basis for
partnerships with neighboring countries in North Africa, Southern
Caucasus, Southeast Europe and the Middle East through such
initiatives as the EU European Neighborhood Policy!.

The European Neighborhood Policy requires a broad and
lasting cooperation between the EU and partner countries to
implement the obligations established by joint efforts within the
“Action Plan on European Neighborhood Policy (ENP)”. The main
instrument of the ENP is bilateral Action Plans between the EU and
each partner country within the framework of the ENP.

R. Prodi, European Commission President, and K. Patten,
European Commissioner for External Relations noted that this EU
initiative concerns those states that seek to satisfy the high standards
that the EU has set for its members, and respect the EU values. This
means significant political, economic and institutional reforms in
certain areas - from management structures to civil liberties and
human rights. Reform process can take quite a long time, but,
according to EU officials, defined purpose will help countries to
implement reforms. Counftries prepared to answer to this EU offer
would get a strong support from the EU including financial assistance
and better adapted to the countries’ needs programs2.

Note that Arficle 49 of the Treaty on European Union stipulates
that any European state may apply to join the EU. Prospective
candidates must meet the criteria for membership: democracy, rule
of law, human rights, a functioning market economy, effective
enforcement of rules and policy. In fact, every decision on further EU
enlargement should be discussed concerning the final borders of the
EUS. In some cases, membership has been already decided. For
instance, membership in the EU is excluded for the Mediterranean
partner countries of the EU. Nevertheless, other cases are still open -
such as Ukraine and Moldova, who clearly expressed their desire to

1 0. Rehn, EU Enlargement: Values Define Europe, Not Borders, Foreign Policy, # 151
(Nov. — Dec.), 2005, P. 5.

2 )Kumu no-cyciocwki (To Live as Neighbours), €spo6ronerers, 2003, Ne 3, Gepesens, C. 9.

8 Hupwa €spona — cyciocmeo. Hosa xonyenyia éionocun €C 3a cXiOoHumu ma nig0eHHuMu
cycioamu (Wider Europe — Neighborhood. New Concept of Relations of the EU with Eastern and
Southern Neighbours), €spo6ronerens, 2003, Ne 3, Gepesens, C. 7.
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join the EU. Touching the question of membership, the concept notes
Moldova and Ukraine's aspirations to join the EU and connects this
question with the results of the debate over the geographical
boundaries of the EU. Therefore, neither positive nor negative
response on the prospects of Ukraine's EU membership is given in this
concept.

As part of this initiative, Ukraine was offered two main ideas
of relations’ framework. Firstly, Ukraine was offered a new course,
which includes the prospect of closer integration into the EU’s single
market, preferential trade relations and further cooperation in culture
and understanding, integration into fransport, energy and
telecommunications, European networks and the European Research
Area. Secondly, a new dimension provides new specific tools, for
example, participation in European programs and activities, new
sources of funding, the Programme of Action for Ukraine and annual
reviews4.

According to M. Siwiec, member of the European Parliament,
speaker for the European Parlioment resolution on the Eastern
Partnership policy, and A.Balcer, Program Manager of the
“Enlargement and the EU Neighborhood" Center for European
Strategy demosEUROPA, the question of prospects of membership in
the EU of its eastern neighbors became a question of shame, because
the EU is not able to answer the question whether these countries can
ever become its members. However, M. Siwiec and A. Balcer are sure
that “there is no doubt that without the prospect of membership
readiness of these countries to reform will be much lower than in the
presence of such a perspective. If the EU confinues to use only
overwritten general formulations such as that “the EU door is not
closed because the Treaty of Rome allows every European country to
apply for membership”, the EU will not be able to fully run its “soft
power” and the enormous potential of optimism and dedication in
those counftries interested in membership. If we cannot talk to them

4 The same, P. 6.
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about it, then at least let us be honest and let us not expect
miraculous results from the reforms undertaken in these countries”s.

Assessing the cooperation between Ukraine and the EU under
the European Neighborhood Policy, Ministry of Foreign Affairs of
Ukraine emphasizes the irreversibility of Ukraine’s position on this EU
initiative: key principles of the ENP do not meet the strategic goal of
Ukraine’'s membership in the European Unioné.

Assessing the results of the European Neighborhood Policy,
it can be said that this EU initiative from the outset could not be an
effective instrument of the EU with all its neighboring countries
because of neighboring countries’ different goals in their relations with
the EU. After all, the states-neighbors of the EU in the European
Neighborhood Policy framework can be conditionally divided into
two groups: partners in the eastern border of the EU, which have
intensions and certain prospects of membership in the EU in the future,
and southern neighbors, which have no such intenfions and
prospects.

In some ways, the EU has already begun to comprehend such
differences in its neighboring countries, introducing the Eastern
partnership initiative, which concerns cooperation with Ukraine
among other states.

FINANCIAL INSTRUMENTS OF COOPERATION BETWEEN UKRAINE AND
THE EU (2004-2013)

Let us now characterize financial instruments of cooperation
between Ukraine and the EU, which are part of the economic
mechanism of the implementation of the state policy of Ukraine's
European integration, which influence the process of its
implementation within the framework of the ENP as an initiative of the
EU concerning our country as well as other EU neighbors.

5 A. Balcer, Partnerstwo Wschodnie: punkt zwrotny, Rzeczpospolita, 14-03-2011,
http://www.rp.pl/artykul/9133,626747-Partnerstwo-Wschodnie--punkt-zwrotny.html

6 Eeponeiicbka nonimuka cyciocmea ne eionogioac cmpameziynii memi Yipainu (The
European Neighborhood Policy does not correspond to the strategic goal of Ukraine), Tudopmaniiite
arearctBo YHIAH, 25.04.2009, http://www.unian.net/ukr/news/news-312885.html.
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When we speak about new sources of financing, we need to
mention that the European Commission adopted “Strategy for
Ukraine” on December 21, 2001, which defined strategic directions of
assisting Ukraine from the EU for the period of 2002-2006. Priority areas
of assistance were: 1) institutional, legal and administrative reform; 2)
private sector and support for economic development; 3) solving
social results of transition’. The EU noted that during the first four years
of such support (2002-2005) 43% of available resources were directed
to the first priority, 28% - to the second, and 13% - to the third. The last
16% were provided to "Small Project Programs”, including the support
of civil society, statistics and TEMPUS programmes.

The European Commission introduced new «European
Neighbourhood and Partnership Instrumenty in 2004 as one of six
financial instruments, as, for example, TACIS programme that were to
act in the region of the ENP from 2007 to 2013. Regarding the financial
assistance of Ukraine under the TACIS program, Ukraine received 435
million euros for the period from 2000 to 2003. For comparison - for the
same period Russia received under this program 599.6 million euro,
Moldova - 46 million euro, and Belarus - 10 million euro?. From the
above, one can conclude that the EU did not provide any benefits in
the context of TACIS funding to those Eastern European countries that
declared their intention to become a member of the organization in
the future and those, who did not declare this intenfion. Indeed,
although Belarus received less financial assistance than any other
countries in the region, but Russia that does want to integrate into the
EU received during this period the most financial aid from the EU TACIS
program. The ENPI changed the mechanism of TACIS programmes of
technical assistance. It provided 12.4 billion euro for the period 2007-
2010, of which 3.7 billion euro was allocated to the region of Eastern
Europe, South Caucasus and Russia, in order to achieve the ENP

" Country Strategy Paper 2002-2006. National Indicative Programme 2002-2003: Ukraine,
European Union : National Indicative Programme 2002-2003, 38 p.

® European Neighbourhood Policy : Strategy paper. Communication from the Commission,
Commission of the European Communities, Brusssels, 12.05.2004, COM (2004) 373 final, p. 10.

® The same, P. 30.
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objectives'o. Based on such data, we can state that the vast majority
of EU financial assistance within the framework of the ENPI for 2007-
2010 (70.16% according to the author’'s estimates) went to the
Mediterranean region.

It should be noted that the EU planned to give Ukraine 494
milion euro in support of the further reform process and the
implementation of the Action Plan, i.e. 123.5 million euro annually
from 2007 to 2010. It is a significant increase in aid compared to the
period of 2004-2006, when Ukraine received about 70.7 million euro a
year from the planned 212 million euro!''.

Overall, it is worth noting that the EU is the largest donor to
Ukraine. The European Community alone has provided assistance
totaling almost 2.4 bilion euro since 1991. This includes assistance
under the TACIS programme (including its national, regional, cross-
border and nuclear safety components) plus macro-financial
assistance, support under thematic budget lines such as the European
Initiative for Democracy and Human Rights (EIDHR) and humanitarian
assistance provided by ECHO.12

Analyzing this assistance, it can be concluded that, firstly, within
the TACIS program, it has increased annually; secondly, in the field of
migration it began to be granted on the eve (in 2003) and after the
enlargement of the EU to the East (in 2005); thirdly, a slight increase in
human rights assistance took place in 2001 - before the elections to
the Verkhovna Rada of Ukraine in 2002, as well as in 2005 - after the
election of the President of Ukraine in 2004. Therefore, the author of
this study links the increase of human rights assistance within the
"European Instrument for Democracy and Human Rights" with the
above-mentioned events in Ukraine.

10 I'puropens T., I'ynan C.: €gponeiicoka norimuka cyciocmea ma nomenyian Hogoi nocunenoi
yeoou Vrpaina-€C ax wunnuxu esponeiicvkoi inmeepayii Yrpainu (The European Neighborhood Policy
and the potential of new enhanced Agreement between the EU and Ukraine as determinants
of European integration of Ukraine), HarionansHuii iHCTUTYT CTpaTerivHUX TOCII/KEHD | AHATITHYHI
3allMCKH  IOJ0  mpoOiieM 1 MOAiil  CycmiibHOTO  PO3BUTKY, Jmcromany 2007  p.,
http://old.niss.gov.ua/Monitor/November/4.htm.

! The same.

12 Eyropean Neighbourhood and Partnership Instrument : Ukraine, Country Strategy Paper
2007-2013, P. 9.
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Among the recent agreements signed between Ukraine and
the EU on financial cooperation and technical assistance are the
following. Firstly, "On Financing of the Annual Program of Nuclear
Safety Activities 2011 - Part II" (signing from 17.12.2012, 10.12.2012,
entry into force for Ukraine, 20.12.2012), according to which the EU
contributed to the financing of the project "Improvement of the
infrastructure for  radioactive  waste management  and
decommissioning in Ukraine", a cooperation instrument for nuclear
safety in the amount of a maximum of 9 million 210 thousand euro,
and Ukraine - in the amount of 1 Milion 610 thousand euro’s.
Secondly, "On financing of the Framework Program in support of
agreements between Ukraine and the European Union (signing from
30.11.2012, 19.12.2012, coming into force for Ukraine on 19.12.2012),
the total cost of the program and financial conftribution of the EU
amounted to 30 million euro 4. Thirdly, "On financing of the program”
Support to regional development policy in Ukraine "(signing from
12/13/2012, December 19, 2012, coming into force for Ukraine on
December 19, 2012), the total cost of the program and financial
conftribution of the EU amounted to 20 million euro 15,

The Country strategy paper 2007-2013 for Ukraine, which is
within the European neighborhood and partnership instrument, states
that “the principal objective of cooperation between the EU and
Ukraine at this stage is to develop an increasingly close relationship,
going beyond past levels of cooperation to gradual economic
integration and deeper political cooperation, including on foreign
and security policy.”'é The EU assistance over the period covered by

8 IIpo inancysanns Iopiunoi npoepamu diii 3 adeproi 6esnexu 2011 poxy — uacmuna II (On
Financing the Annual Action Plan on Nuclear Safety 2011 — part 11), Yroga mix Ykpainoto Ta €C |,
mignucanus Big 17.12.2012, 10.12.2012, nabpauus yuaHOCTI it Ykpainu 20.12.2012, Bepxosua Pana
Vxkpaiuy, http://zakon2.rada.gov.ua

14 Ilpo  @inancysanns Pamroeoi npoepamu mna niompumky yeoo mixc Yrpainoio ma
E€sponeiicokum Corozom (On Financing the Framework Program on the Support of Agreements between
Ukraine and the EU), Yroma mix Ykpainoto ta €C, miamucansst Big 30.11.2012, 19.12.2012, nabpanust
yrHHOCTI U1 YKpaiau 19.12.2012, BepxoBHa Paga Ykpainw, http://zakon2.rada.gov.ua.

1 Ipo ginancysanns npocpamu «Iliompumxa norimuxu pe2ionansHo2o po3sumxy 6 Ykpaini
(On Financing the Program “Support of Policy of Regional Development in Ukraine), Yroma mix
VYxpainoro ta €C, miamucands Bix 13.12.2012, 19.12.2012, HaOpaHHS YHHHOCTI Ui YKpaiHH
19.12.2012, Bepxosna Pana Ykpaiuu, http://zakond.rada.gov.ua.

18 European Neighbourhood and Partnership Instrument : Ukraine, Country Strategy Paper
2007-2013, P. 2.
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this strategy will therefore aim at supporting Ukraine's ambitious reform
agenda based on the policy objectives defined in the Partnership
and Cooperation Agreement (PCA) of April 1998 and the EU-Ukraine
Action Plan of February 2005.17

The National Indicative Programme (NIP) for 2007-2010 was
developed in close consultation with the Ukrainian authorities and fully
reflects national priorities. This new Strategy Paper for Ukraine
translates this into support for three priority areas: i) democratic
development and good governance; ii) regulatory reform and
administrative capacity building; iii) infrastructure development, in
particular in the transport, energy and environment sectors, in close
collaboration with the EIB, EBRD and other IFls.'8

According to the National Indicative Programme (NIP) for 2007-
2010, financial assistance could be increased at the expense of the
"Governance Opportunities" fund as an incentive for those ENP states
that show the best results in this priority area of assistance. The initial
agreed sum of assistance was 494 milion euro and was divided
between three priority areas of assistance: 1) 148.2 million euro (30%) -
support for democratic development and good governance; 2) 148.2
million euro (30%) - support for regulatory reform and administrative
capacity building; 3) 197.6 milion euro (40%) - support for
infrastructure development!?,

The National Indicative Programme for 2011-13 from the EU to
Ukraine defined somewhat other priority areas of assistance
comparing to the National Indicative Programme for 2007-2010 (Table
1).

Therefore, we can make conclusion that the main difference
is the separate priority area for the facilitation of the entry into force of
the EU-Ukraine Association Agreement (including a Deep and
Comprehensive Free Trade Area). Concerning the amount of
financial assistance, under this NIP 2011-2013 Ukraine benefited from
€470.05 million from the European Neighbourhood and Partnership

Y The same.

'8 European Neighbourhood and Partnership Instrument : Ukraine, European Union : National
Indicative Programme 2007-2010, P. 3-4.

1® The same.

80



BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE, KULTURA FIZYCINA
WYBRANE ZAGADNIENIA TOM 5

Instrument (ENPI). This included the €43.37 million earmarked for the
Comprehensive Institution Building Programme (CIB), and €30.79
million for the Cohesion Policy».

Table 1. Main priorities and goals of the EU for 2011-2013

Priority Area 1: | Good Governance and the Rule of Law:
v Justice, Freedom and Security;
4 Integrated Border Management;
v Public Administration Reform and Public
Financial Management;
v Disarmament.

Priority Area 2 Facilitation of the entry into force of the EU-
Ukraine Association Agreement (including a
Deep and Comprehensive Free Trade Area):

v Facilitation of the entry into force of the
Association Agreement;

v Facilitation of the establishment of a

DCFTA.

Priority Area 3 Sustainable Development:

4 Energy, Environment and Climate
Change, Transport;

4 Regional and Rural development.

Source: made by author based on European Neighbourhood and
Partnership Instrument : Ukraine, European Union : National Indicative
Programme 2011-2013, P. 8.

Thus, the division of resources is done between three priority
areas, which is seen in the Table 2. As one can see, the sustainable
development was to receive almost half of financing of all three
priority areas in 2011-2013. In author’s opinion, as in 2007-2010 it shows
again the importance of energy, environment, climate change,
transport, border management mainly for the EU itself after its

2 Eyropean Neighbourhood and Partnership Instrument : Ukraine, European Union : National
Indicative Programme 2011-2013, P. 8.
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enlargement to the East and new borders of the EU, where it should
guarantee the zone of stability and security.

Table 2. EU Assistance to Ukraine for 2011-2013 according to the
National Indicative Programme

Priority Areas Mio € %
Priority Area 1. Good Governance | 94,000-141,000 | 20-30%
and the Rule of law
Priority Area 2: Facilitation of the entry | 117,500-164,500 | 25-35%
into force of the EU-Ukraine
Association Agreement (including a
deep and comprehensive Free Trade
Areq)

Priority Area 3: Sustainable | 211,500-258,527 | 45-55%
Development
Total 470,050 100%

Source: European Neighbourhood and Partnership Instrument:
Ukraine, European Union: National Indicative Programme 2011-2013,
P.9.

Therefore, the EU assistance to Ukraine was provided through
a new set of instruments in 2007-2013. While the European
Neighbourhood and Partnership Instrument (ENPI), including not only
its national but also its fransnational/regional, cross-border and
thematic components, became the principal new tool for providing
assistance to Ukraine, certain measures, in particular in the area of
conflict prevention and crisis management and resolution, were also
supported under the Stability Instrument. In addition, a dedicated
Nuclear Safety Instrument covered the nuclear safety sector. At the
same, technical assistance was no longer the predominant channel
for the Commission’s external assistance programmes to Ukraine.
Moreover, as indicated in the EU-Ukraine Action Plan, new
cooperation tools like Twinning or TAIEX played an essential role in
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achievement of the Action Plan priorities?!. The EU-Ukraine Action
Plans are adopted on yearly basis starting from 2007.

EU ASSISTANCE WITHIN THE EUROPEAN NEIGHBOURHOOD POLICY IN
2014-2020

The ENP was launched in 2004 based on a Communication
entitled "Wider Europe — Neighborhood" adopted by the European
Commission one year earlier after so-called Eastern enlargement to
Ukrainian borders. The ENP was reviewed in 2011, following the Arab
uprisings. A major novelty was the so-called 'more for more' principle,
whereby additional reform efforts by partner countries were to be
rewarded with additional financial and other support. The EU provides
its support to partners in the Neighborhood region mainly through the
European Neighborhood Instrument (ENI), with over EUR 15 billion for
2014-2020. In political terms, four main domains are currently at the
heart of the new Policy: (1) Good governance, democracy, rule of
low and human rights; (2) economic development for stabilization; (3)
security and; (4) migration and mobility. 22 Thus, in the result of the
analysis of the ENP, a new response to a changing neighborhood
Joint Communication to the European Parliament, the Council, the
European Economic and Social Committee and the Committee of
the Regions was presented 2. |t was adopted on May 25, 2011.
Conclusions of Council on it were adopted on June 20, 2011.

The Joint Communication “A New Response to a Changing
Neighbourhood” states that increased EU support to its neighbors is
conditional. It depends on progress in building and consolidating
democracy and respect for the rule of law. Therefore, the more and
the faster a country progresses in its internal reforms, the more support
it will get from the EU in various forms: increased funding for social and

2! European Neighbourhood and Partnership Instrument : Ukraine, Country Strategy Paper
2007-2013, P. 16.

22 \What is the European Neighborhood Policy?, European Union External Action,
http://eeas.europa.eu/enp/about-us/index_en.htm.

2 A New Response to a Changing Neighborhood. Joint Communication to the European
Parliament, the Council, the European Economic and Social Committee and the Committee of the
Regions, European Commission; High Representative of the European Union for Foreign Affairs and
Security Policy, Brusssels, 25.05.2011, COM (2011) 303 final, 21 p.
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economic development, larger programmes for comprehensive
institution-building, greater market access, increased EIB financing in
support of investments; and greater facilitation of mobility. It takes the
reform track record of partners during the 2010-12 period (based on
the annual progress reports) into account when deciding on country
financial allocations for 2014 and beyond. For instance, for countries
where reform has not taken place, the EU will reconsider or even
reduce funding?4.

Regarding the financing of the ENP, we recall that in the
completed seven-year EU budget from 2007 to 2013 inclusive, it
received funding mostly from the ENPI budget. At the same time, the
amount of funding for all ENP countries for the seven years was 11.4
bilion euro 2. However, the European Commission proposed
increasing the ENP budget in its "Budget for Europe 2020" of June 29,
2011, namely to allocate 16.1 billion euro to the ENP2% for the seven-
year budget period from 2014 to 2020, with the estimated annual
budget.

It needs to be stressed that the European Parlioment with
financing of more than €15 bilion for 2014-2020 budget period
endorsed the new European Neighborhood Instrument (ENI). The ENI
replaced the European Neighborhood and Partnership Instrument
(ENPI). It supports strengthening of relations with Neighborhood
countries and brings tangible benefits to both the EU and its partners.
It provides support through bilateral, multi-country and Cross Border
Co-operation (CBC) programmes?’.

For a given EU partner state, according to the ENP, funding for
the period 2014-2020 may be increased compared to the previous
seven years in the event of its positive progress in internal reforms for

2t The same, p. 3.

B Biodocem nosoi nonimuxu cyciocmea mooice ckracmu 16 minvspoie espo (The budget of new
neighborhood policy may be 16 billion euro), Ipencrasauurso €sporneiickkoro Coro3y B VkpaiHi,
05.07.2011,
http://eeas.europa.eu/delegations/ukraine/press_corner/all_news/news/2011/2011_07_01_uk.htm.

% A Budget for Europe. Communication from the Commission to the European Parliament, the
Council, the European Economic and Social Committee and the Committee of the Regions, European
Commission, Brussels, 29.06.2011, COM (2011) 500 final, Part I, 25 p.

27 parliament Approves New European Neighborhood Instrument with More than 15 billion
Euro in funding for 2014-2020, EU Neighborhood Info Centre. An ENPI project, 11.12.3013,
http://www.enpi-info.eu/maineast.php?id=35547&id_type=1&Ilang_id=450.
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2010-2012. It should be recalled that if there was no progress or the
progress was insignificant, the EU could revise its funding to the
partner state, even downwards. Thus, funding of Ukraine within the
ENP for seven years (2014-2020) should have been determined by its
progress in reforms, which was analyzed based on annual progress
reports in 2010-2012.

It should be emphasized that «Proposal for a Regulation of the
European Parliament and of the Council establishing a European
Neighborhood Instrument»? from the European Commission in 2011
became the legal basis for the decision of the European Parliament
on the allocation of funds to the ENP. It proposed "more for more"
principle as the main aspect of the renewed ENP, which infroduces a
higher level of differentiation between partner countries based on
their commitment to jointly agreed values and goals, especially the
partnership with the EU on democracy and overall prosperity. At the
same time, financial incentives for the most ambitious reforms in the
states become an important aspect of the new approach. The ENI, as
an updated ENP instrument, reflects this fundamental principle,
especially about programming and support of the ENP partner
countries?,

In view of the above, the new instrument of the ENP — the ENP
will have more flexibility and differentiation than the previous
instrument. It is important that the EU financial assistance now depend
on the implementation of specific jointly defined reforms by the
neighboring countries. That means that the ENI encourages the best
performing domestic reforms in each country30. More simplified,
certain key priority areas of the ENI assistance can be counted as
follows: stimulating small business development; involvement of civil
society representatives in state-political processes; actions to prevent
climate change; simplify the mobility of people; Cooperation in the

%8 proposal for a Regulation of the European Parliament and of the Council establishing a
European Neighborhood Instrument, European Commission, Brussels, 07.12.2011, COM (2011) 839
final; 2011/0405 (COD), 28 p.

2 The same, P. 2.

% Biodocem nosoi nonimuxu cyciocmea mooice cxracmu 16 minvspoie espo (The budget of new
neighborhood policy may be 16 billion euro), Ipencrasauurso €sporneiickkoro Coro3y B YkpaiHi,
05.07.2011,http://eeas.europa.eu/delegations/ukraine/press_corner/all_news/news/2011/2011_07_01 uk.h
tm.
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energy sector; promotion of gender equality; gradual economic
integration; tfransport links; youth and employment policy?3'.

CONCLUSIONS

As the author’s shows, the European Commission infroduced
new «European Neighborhood and Partnership Instrumenty in 2004 in
line with the European Neighborhood Policy. Accordingly, the EU
assistance to Ukraine from 2007 up to 2013 was provided through a
new set of tools. It was revealed that from 2007 to 2010 the EU
increased the amount of financial assistance to Ukraine for the further
reform process and implementation of the Action Plan in comparison
with the period of 2004-2006. Author's analysis of the EU National
Indicative program for 2007-2010 showed the following. Firstly, the EU
provided assistance to Ukraine in three priority areas: support for
democratic development and good governance, support for
regulatory reform and administrative capacity building, support for
infrastructure development. Secondly, financial assistance to Ukraine
for that period was distributed practically equally among the three
priority areas with a slight increase in the financing of the direction of
infrastructure development. By conftrast, we can reveal the main
difference between the EU National Indicative Program for 2011-2013
for the Ukraine in relation to the previous program. It is the prioritization
of the priority axis to facilitate the entry into force of the Association
Agreement between Ukraine and the EU, including the establishment
of a Free Trade Area. It was one of the foundations of the Eastern
Partnership and an urgent issue for both Parties at that fime. It is shown
that among the three priority areas, almost half of the funding for
2011-2013 was adllocated to sustainable development. The
comparative analysis of the contents of the above-mentioned
programs made it possible to conclude that the importance of
infrastructure development and sustainable development in Ukraine,
first of all, is important for the EU itself after its enlargement to the East

%! The European Neighbourhood Instrument (ENI), EU Neighbourhood Info Center. An ENPI
project, http://www.enpi-info.eu/main.php?id=402&id_type=2.
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and the creation of a border with Ukraine, where it is necessary to
provide a zone of stability and security. This indicates that EU financial
assistance to Ukraine has been developed in strict conformity with the
objectives of the European Neighborhood Policy established in 2004.

Thus, taking info account current seven-year EU budget for the
ENP, the principles of financial assistance to neighboring states under
the new instrument of the ENI, Ukraine needs to intensify its internal
reforms in order to increase its financing in line with the new ENP
principle "more for more".
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Number of images: 28 x 1000 characters (lump sum)= 28 000
characters.

Total: Number of characters: 58 623 (with abstracts, summaries and
cover and graphics)= 1, 465 spreadsheets publishing.

STRESZCZENIE

Sity napedowe takie jak: sita napedowa pochodzqca z pracy
rgk i ndg zostaty wyznaczone wykresinie i analitycznie na podstawie
wynikow badan singapurskich i europejskich naukowcow. Dane
te mogq postuzy¢ do szczegdtowej analizy i wyciggniecia wtasnych

whnioskow. Cykl pracy rgk podzielony zostat na odpowiednie fazy: faze
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naptyniecia, chwytu wody, napedowq oraz powrotu reki. Kazda faza
pracy rqgk zostata szczegdtowo rozpisana pod kqtem dziatajgcych
sit i wystepujgcych w danej chwili kqtdw. Ponadto ustalono,
ze procentowy udziat mocy ndg w odniesieniu do mocy napedowej
reszty ciata jest znikomy, co nie umniejsza jednak znaczenia pracy
nog w catym stylu, poniewaz spetniajg one takie funkcje jak:
stabilizacja, tworzenie sity nosnej oraz pokonanie sity bezwtadnosci.

StOWA KLUCZOWE: Ptywanie, Biomechanika, Ruchy ptywackie, Kraul
WPROWADIZENIE

Biomechanika to swoista hybryda tgczgca nauki biologiczne

z prawami fizyki i naukami mechanicznymi. Znalazta ona
zastosowanie w wielu dziedzinach zycia zwigzanych ze sportem,
inzynierig czy medycyng. Obserwacja niektérych gatunkow zwierzgt
i natury pomogta wielu inzynierom stworzy¢ lub udoskonalic swoje
konstrukcje. Lekarze czesto wykorzystujg aspekty mechaniki
W rozwigzywaniu problemow jakie stawia im wspdtczesna medycyna.
Podobnie proces ksztattowania formy sportowej] wymaga
zastosowania zaawansowanych programdw komputerowych czy
konsultacji z naukowcami np. z Narodowej Agencji Aeronautyki
i Przestrzeni Kosmicznej (NASA). Spojrzenie na niektére problemy
zwigzane z biologig w kontek$cie mechaniki i na odwrdt pozwala na
kompleksowe i rzetelniejsze ich rozwigzanie. Wspdtczesny sport
zorientowany jest na wysokie wyniki oraz na ciggte ich polepszanie,
CcO wymusza nieustanne analizowanie i poprawe jakosci techniki. Nie
jest to jednak mozliwe bez wykorzystania szerszej wiedzy.
Do prawidtowego zdefiniowania efektywnej techniki niezbedna jest
znajomos¢ podstawowych praw fizyki, ktére wystepujg w srodowisku
sportowca. Ninigjsza praca porusza aspekty techniki wykonywania
ruchéw w specyficznym Srodowisku jakim jest woda. Za pomocq
wizualizacji przedstawiono tu rdézne konfiguracje w utozeniu ciata
sportowca w odniesieniu do dziatajgcych na niego sit. Szeroki dostep,
do podwodnych wideoanaliz technik ptywania nagjlepszych
ptywakdéw Swiata, jaki oferuje internet pozwolit na odwzorowanie
niektérych ich ruchéw przez wirtualnego modela, ktéry stworzony
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zostat za pomocqg zaawansowanego oprogramowania do tworzenia
grafiki 3D. Powyzsze zabiegi pozwalajg w sposdb zrozumiaty i ciekawy
przedstawi¢ biomechaniczng analize techniki ptywanial. Warto
podkreslic, ze technika jest na tyle istotna w ptywaniu i innych
dyscyplinach, ze nie istnieje granica wyczerpania mozliwosci poprawy
techniki zgodnie z tezg Czestawa Urbaniaka; ,Zadaniem
biomechaniki jest dostarczenie informacji o technice, a w treningu
techniki w praktyce nie nastepuje stan nasycenia informacyjnego,
zatem nie ma granicy doskonalenia technicznego. Mozna
jg ksztattowac do konca kariery zawodniczej"!. Fakt ten nadaje
olbrzymiego znaczenia samej ideii biomechaniczne] analizy techniki
ptywania oraz podkresla znaczenie niniejszej pracy. Wszystkie rysunki
uzyte stanowig opracowanie wtasne.

PRAWO ARCHIMEDESA

Celowo pominieto ogdlne podziaty hydro mechaniki
i cze$¢ wprowadzajgca do biomechaniki ogdlnej, aby mobc
skoncentrowac sie na najwazniejszych dla ptywania zasadach
hydromechaniki. Przedstawiono tu wyliczenia i przyktady sit wyporu
dziatajgce na rzeczywistych postaciach. Wypdr hydrostatyczny to
zjawisko pozwalajgce na unoszenie sie ptywaka w wodzie. Jak
O pierwszy opisat je Archimedes. ,,Zgodnie z prawem Archimedesa
wypor hydrostatyczny zanurzonego ciata jest rowny ciezarowi
wypartej przez to ciato cieczy”.

W =vyw x Vi [N- niuton]
yw - ciezar wtasciwy cieczy [N/m3]
Vw - objetos¢ zan urzonej czesci ciata [m3] W — wypdr hydrostatyczny
[N]?

Oznaczaq, to ze sita W [ N] unoszgca ptywaka przedstawiona na
rysunku nr 1 skierowana do géry w wodzie od powiada ciezarowi

! Cz. Urbaniak, ,, Wybrane zagadnienia biomechaniki sportu”, AWF Warszawa 2001 r.
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Q [N] wypartej przez niego wody, ktéra przedstawiona jest na rysunku

nr2.

Rys. 1. Sita wyporu W [N]

Rys. 2.Ciezar wypartej wody Q [N]

Powyzsza zaleznos¢ Swiadczy o tym, ze im wieksza objetosc
ciata ptywaka znajduje sie pod wodg to dziata na niego wieksza
sita wyporu. Analogicznie patrzgc w drugq strone, jezeli ptywak
wystawi ponad wode np. rece jak na rysunku nr 3, fo sita wyporu
W [N] unoszgca ptywaka zmaleje i ciato bedzie sie zanurzac?2.
Wedtug Krzysztofa Ernsta autora ksigzki ,Fizyka sportu” ciato
catkowicie zanurzonego ptywaka ma ciezar okoto 30-40 [N],
co w przeliczeniu na warto$¢ masy wynosi okoto 3-4 kg, autor nie
podaje jednak faktycznej masy modela na lgdzie, ani faktu czy
nabrat on powietrza, czy nie? Do udowodnienia zatozen Ernsta,
zwigzanych z wartoscig ciezaru ciata ptywaka, mozna postuzy¢ sie
nastepujgcymi zaleznosSciami, gdzie:

pc = 1100 [kg/ m3]- przyblizona gestos¢ ciata cztowieka
Ve= 2 [m?3] - szukana objetosc ciata

% E. Krzysztof, "Fizyka sportu”, Wydawnictwo Naukowe PWN 2003, s. 94.
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m = 100 [kg] - masa ciata
pw = 1000 [kg/m3] - gestosc wody
yw = 10000 [N/ m3] - ciezar wtasciwy wody W = 2 [N] - sita wyporu
Do obliczenia teoretycznej objetosci ciata Ve ptywaka nalezy
zastosowac wzor:
Ve =m/ pc = 100/1100 [kg/kg/ m3 = m3]
Ve =0,09 [m3]

Objetos¢ ciata ptywaka zanurzonego catkowicie w wodzie
réwna sie objetosci wypartej przez niego wody Ve = Vw, W zwigzku
z tym do obliczenia sity wyporu W [N] dziatajgcej na ptywaka
nalezy zastosowac wzor:

W = yu X Vi [N]

W= 10000 [N/ m?]x 0,09 [m?]

W= 10000 [N/ m?]x 0,09 [m?]
W =900 [N]

Jezeli ciato ptywaka ma mase rowng 100 kg, to w przyblizeniu
jego ciezar w jednostce sity [N] - Newton'ach wynosi¢ bedzie okoto
1000 [N], odejmujgc od tego site wyporu o przeciwnym zwrocie rowng
900 [N], to jego teoretyczny ciezar w wodzie wyniesie okoto 100 [N],
co w przeliczeniu na mase wynosi okoto 10 kg. Jezeli wzig¢ pod
uwage maksymalng ilos¢ nabranego powietrza w  ptucach
o0 pojemnosci 5 litrdw, to ciezar ptywaka jeszcze zmaleje, poniewaz
1litr powietrza pod wodqg wypiera 1 kg masy. Wedtug powyzszych
obliczen ciezar ptywaka o masie 100 kg w wodzie wynosi okoto 50 N,
w przeliczeniu na mase wynosi okoto 5 kg.

Ciekawie prezentuje sie wartos¢ sity  wyporu  osoby
o stosunkowo nie duzej masie i bardzo duzej pojemnosci ptuc.
Doskonatym przyktadem takiego ptywaka jest Michael Phelps,
ktérego waga wynosi 88 kg, a pojemnoS¢ ptuc okoto 12 litrow,
w rezultacie Phelps bez nabrania powietrza wazy w wodzie okoto 8,8
kg, a po nabraniu maksymalnej ilosci powietrza jego ciezar spada
ponizej zera i wynosi - 3,2 kg. Zwrot sity ciezaru zanurzone go Phelps'a
zmienia sie zatem do goéry i wypiera go ponad powierzchnie wody
z wartosciq sity okoto 32 Newtondw. Ptywanie sportowe nie ma jednak
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nic wspodlnego ze statycznym zanurzeniem ciata i z przytrzymywaniem
nabranego powietrza w ptucach. Charakteryzuje sie ciggtym
wynurzaniem rgk z wody oraz nabieraniem i wypuszczaniem
nabranego powietrzad. Kazde wyciggniecie reki ponad wode
zwieksza ciezar ptywaka Srednio o 35 N, a wystawienie dwdch rgk
jednoczes$nie ponad wode skutkuje wzrostem sity ciezaru o 70 N.
W takim przypadku znacznie ciezej utrzymac sie na powierzchni wody,
a przy braku napedu i statycznym utozeniu cata, jok pokazano na
rysunku nr 3, jest to praktycznie niemozliwe.

Rys. 3. Malejgca sita wyporu

SRODEK CIEZKOSCI | WYPORU

Srodek ciezkosci to wyobrazalny punkt w ciele cztowieka, do
ktérego utwierdza sie dziatanie sity ciezkosci4. Dla elementow
symetrycznych Srodek ciezkosci lezy na przecieciu osi symetrii. Ciato
cztowieka jest prawie symetryczne, a o$ symetrii jest jedna i nazywa sie
osig dtug g, przechodzgcg w potowie szerokosci cztowieka przez
gtowe i pepek. Srodki ciezkosci i wyporu zaznaczone sq na rysunku
nr 4 odpowiednio kolorem czerwonym i niebieskim. Srodek ciezaru
znajduje sie w okolicach pepka, srodek wyporu natomiast znaj duje sie
powyzej srodka ciezkosci oddalony o okoto 2-4 cm i osadzony jest

Rakowski, "Nowoczesny trening ptywacki”, Rumia 2008, s. 23.

4
M.
® W. N. Platonow, "Trening wyczynowy w plywaniu", Warszawa 1997, s. 47.
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ptycej n iz Srodek ciezkosci. Jego pozycja wynika z usadowienia ptuc,
poniewaz odpowiadajg one za wytworzenie najwiekszej sity wyporu.

Rys. 4. Usadowienie srodkdw ciezkosci i wyporu w ciele cztowieka
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Potozenie Srodkdw ciezkosci i wyporu uzaleznione jest od
utozenia ciata. Jezeli obydwa srodki nie pokrywajg sie i Ssrodek
ciezkosci jest ponizej Srodka wyporu to ciato bedzie opadac
nogami ku dotowi.

Rys. 5. Ciato opadajgce ku dotowi

SIAL cu—,zxoﬁcl

W przypadku kiedy Srodki te pokrywajqg sie, ciato pozostanie
w rownowadze i bedzie unosi¢ sie na powierzchni wody bez wiekszych
problemdw. Srodek ciezkosci zmieni swoje potozenie i przyblizy sie do
srodka wyporu, jezeli np. lezgc na plecach w wodzie wystawi sie rece
ponad wode, a nogi delikatnie ugnie, tak jak pokazuje rysunek nr 6.

SIAF. WYPORU
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Rys. 6. Ciato pozostajgce w rbwnowadze

SH.A WYPORU

SILA CTEZKOSCT

Rys. 6. Cialo pozostajace w réwnowadze

PRAWO BERNOULLIEGO

Kolejne zjawisk o generujgce przy odpowiednich ruchach ciata
tzw. site  noSng opisane zostato przez szwajcarskiego fizyka
Bernoulliego. Prawo Bernolliego brzmi nastepujgco: ,,Ciecz, optywajqgc
ciato zanurzone w cieczy, wywotuje mnigjsze cisnienie od strony, gdzie
droga przeptywu jest dtuzsza™.

Rys. 7. Rozktad predkosci i cisnienh wody w okolicach dtoni

WILKSZA PREDKOSC
CIECZY

{ MNIEJSZE CISNIENIE 1O P
MNIEISZA SILA OPORI]) Pa ~ %
,.4' P MNIEISZA PREDKOSC

Ve / CIECZY
(WIEKSZE CISNIENTE)

Oznacza to, ze woda nad czescig grzbietowq dtoni ptywaka
ptynie szybciej i powoduje zmniejszenie cisnienia w tym miejscu, co
powoduje powstanie fzw. sity noSnej. Powstawanie sity nosnej
w poszczegolnych fazach pracy rgk i ndég przyczynia sie do
zmniejszenia zanurzenia ciata oraz poprawia ptywalnosc.
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ROZKtAD Sit NAPEDOWYCH I Sit OPORU W PLtYWANIU

Ptywanie to jeden z naqjbardziej energochtonnych s portéw.
Wydatek energetyczny ptywaka czesto przewyzsza wielokrotnie
wydatki energetyczne biegaczy czy kolarzy pokonujgcych podobne
dystanses. Wynika to z faktu, z e gestos¢ wody jest okoto 800 razy
wieksza niz gestoS¢ powietrza. Straty energii wynikajg, w gtownej
mierze, z sit tarcia jakie zachodzg pomiedzy powierzchnig zewnetrz ng
ptywaka, a samqg wodq. Podobne zjawisko utraty energii mozna
zaobserwowac w napedach hydraulicznych réznych maszyn, czego
wynikiem jest duza powierzchnia tarcia pomiedzy cieczq,
a powierzchnig wewnetrzna przewoddéw. Do efektywnego
przemieszczania sie w wodzie potrzebna jest wiec odpowiednia sita
napedowa, ktéra przewyzsza wartoscig wszystkie sity  oporu.
Roztozenie poszczegdinych sit przedstawiono na rysunku.

Rys. 8. Rozktad sit napedowych i sit oporu ptywaka

OPOR WIROWY
KAT (OGONOWY)
ATARCIA =
. s N
M /p"
SIAEA NAPEDU i —
REKI SIALA NAPEDU zoy
NoGl (| r'{f,?ii
AR )
SIALA NAPEDU \
NOGI
<—

Sity oporu w ptywaniu s g nieuniknione, zaliczajg sie do nich:
opor tarcia, opory wirowe i opdr czotowy. Opdr tarcia powstaje
w wyniku przemieszczania sie czgstek wody po skorze cztowieka. Na
wielko$¢ sity tarcia decydujgcy wptyw ma chropowatosé powierzchni
ciata, tzn., im bardziej gtadka powierzchnia skory ptywaka, tym

® E. Bartkowiak, Piywanie sportowe, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1999, s. 74.
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mniejsze tarcie. Zabiegi zwiekszajgce gtadkos¢ powierzchni to golenie
skory z owtosienia, pokrywanie skéry preparatami zmniejszajgcymi
tarcie, co w czasie zawoddw jest zdecydowanie zabronione oraz
zaktadanie strojow ptywackich o bardzo gtadkich powierzchniach.

Opdr wirowy powstaje kiedy przeptyw wody po stronie
powierzchni ptywaka zostaje zaktdécony. Woda, optywajgc dtugg
i prostg powierzchnie, wykonuje ruch laminarny (niezaktdcony),
w momencie zmiany kierunku przeptywu, w wyniku zmian ksztattu
ciata, ciecz zmienia predkos¢ i zwigzane z nig cisnienie, powstaje ruch
turbulentny czyli wirowy. Pierwsza istotna zmiana predkosci przeptywu
cieczy powstaje tuz miedzy gtowq, a ramieniem ptywaka w fazie
powrotu reki. Nastepny znaczgcy opdr wirowy powstaje na lini bioder,
gdzie nastepuje istotna zmiana ksztattu. Ostatni opdr wirowy powstaje
tuz za stopami ptywaka i nazywany jest ssaniem ogonowym. Obszary
wystepowania poszczegdinych opordw wir owych przedstawia
rysunek nr 9.

Rys. 9. Rozktad sit wirowych i kierunki przeptywu cieczy
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Opdr czotowy wynika z ustawienia ciata w odniesieniu do
kierunku ptyniecia oraz od stylu jakim porusza sie zawodnik.
Decydujgcy wptyw na wielko$S¢ oporu czotowego ma kgt natarcia.
Najmniejszy opdr czotowy, jaki moze osiggngc ptywak mozliwy jest,
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gdy kat natarcia wynosi 0° oraz ptywak przyjmie najbardziej
o ptywowq pozycje przedstawiong na rysu ku nr 10, gdzie rece
wyprostowane w tokciach skierowane sq do przodu, a gtowa schowa
na jest pod rekoma, nogi za§ ztgczne sq razem, a cate ciato jest
w uktadzie poziomym, tak jak przedstawiono na rysunku nr 10.

Rys. 10. Pozycja o najmnigjszym oporze czotowym ptywaka

Sita napedu w ptywaniu generowana jest gtdbwnie przez rece,
nogi oraz ruchy tutowia. Najwiekszy udziat w napedzie catego ciata
majq rece i nogi. Przy stylach dtugiej osi, takich jak styl grzbietowy
i dowolny, rece osiggajg dwa razy wiekszg site napedowq niz nogi.
Wynika to z uktadu w jakim znajduje sie ciato ptywaka. Praca samych
rgk i nég podzelona jest na rézne fazy, w ktérych wartosci sit
napedowych zmieniajg sie w zaleznosci od wychylenia kgtowego
powierzchni roboczej reki i przedramienia, czy utozenia samej stopy.
Sita napedowa Fn ragk jest wypadkowqg dwdch sktadowych sit takich
jak: pokonanie sity oporu jaki woda stawia rece Fo, oraz sita wyporu Fuw.
Wszystkie te sity przedstawia rysunek nr 11.

Rys. 11. Sktadowe sity napedowe reki ptywaka
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Sita napedowa pochodzgca od ndg, rowniez jest wypadkowg
sity wyporu i sity oporu. Nogi sqg silniejsze od rgk, jednak przekazujg
mniejszg site do napedu catego ciata niz rece. Nie oznacza to,
ze praca noég jest mato istotna, poniewaz dzieki ich pracy ptywak
uzyskuje stabilizacje, wiekszg site wyporu oraz pokonuje tatwiej
site bezwtadnosci. Przyktad rozlokowania poszczegdinych  sit
pochodzgcych z pracy ndg przedstawia rysunek nr 12,

Rys. 12. Sktadowe sity napedowej nogi ptywaka
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TECHNICZNE ASPEKTY PLYWANIA KRAULEM NA PIERSIACH

Kraul nie jest zaliczany do stylobw ptywackich, jednak jest
wykorzystywany jako najszybszy sposéb ptywania podczas wyscigdow
stylem dowolnym. Na przestrzeni lat technika ptywania tym sposobem
zmieniata sie pozwalajgc na uzyskiwanie coraz to szybszych czasdw,
nie oznacza to jednak, ze obecnie technika osiggneta juz swoje
optimum i dalej nie bedzie ewoluowac. Pierwszym aspektem
biomechanicznym, jaki zostat poddany analizie, jest opdr czotowy
w kraulu. Opdr czotowy zwigzany jest Scisle z kgtem natarcia.
ZaleznoS¢ pomiedzy nimi wyglgda nastepujgco : im mniejszy kgt
natarcia (jak przedstawia rysunek nr. 14), tym opdr czotowy powinien
malec¢. Kgt natarcia w kraulu wynosi od 49, przy szybkim ptywaniu, do
10 9 przy wolniejszym ptywaniu jak przedstawia rysunek nr 13., przy
zatozeniu, ze technika ptyniecia nie odbiega od ogdlnie przyjetych
norm.
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Rys. 13. Kgt natarcia przy wolnym ptynieciu kraulem

Decydujgcy wptyw na wielko$¢ kgta natarcia ma ustawienie
gtowy ptywaka. W momencie, gdy gtowa kieruje sie do gory,
automatycznie nogi skierujq sie na doét, zwiekszajgc kgt natarcia, i tym
samym, opor czotowy rosnie, jak przedstawiono na rysunku nr 15.

Ry s. 14. Kgt natarcia przy szybkim ptynieciu kraulem

Rys. 15. Powierzchnia czotowa przy nieprawidtowo skierowanej gtowie
przy kraulu

Gtowa ustawiona jest prawidtowo w momencie, gdy twarz jest
utozona réwnolegle do dna basenu, i gtowa jest przedtuzeniem
kregostupa, jak przedstawia rysunek nr 16.
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Rys. 16. Powierzchnia czotowa przy prawidtowo skierowanej gtowie
przy kraulu

Kolejnym aspektem dotyczgcym oporu czotowego jest
wtasciwa pra ca ndg. Polega ona na naprzemiennej prac y ndg
schowanych catkowicie za rzutem czotowym ptywaka. Nadmierne
obnizanie pracujgcych ndég lub wychylanie ich na boki spowoduje
wzrost powierzchni czotowej ptywaka jak przedstawia rysunek nr 17.

Rys. 17. Zbyt duz powierzchnia czotowa

Rys. 17. Zbyt duza powierzchnia czolowa plywaka

SItA NAPEDOWA RAK PRZY KRAULU

Sita napedowa rgk w kraulu jest najwieksza i wynosi czesto 70 %
i wiece] catej sity napedowej ptywaka. Praca rgk jest
naprzemianstronna i na jeden cykl pracy przypadajg dwa petne
ruchy ramion. Potowa cyklu przypada na ruch jednej reki, ktory

104



BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE, KULTURA FIZYCINA
WYBRANE ZAGADNIENIA TOM 5

mozna podzieli¢ dodatkowo na poszczegdlne fazy: faza naptyniecia,
faza chwytu wody, faza napedowa, faza powrotu nad wodg. Faza
naptyniecia rozpoczyna sie w momencie wtozenia reki do wody.
Niektorzy trenerzy uwazajq, ze sam sposdb wtozenia reki do wody ma
juz istotny wptyw na tworzenie sie wirdbw i opordw z tym zwigzanych.
Sugerujg wktadanie dtoni kciukiem skierowanym w dot, aby
powierzchnia atakujgca dtoni byta jak najmniejsza. Utozenie takie
przedstawia rysunek nr 18. Pozycja ta wymaga jednak dodatkowego
skretu reki tylko na potrzeby ataku w ody i ponowny jej powrét do
ptaskiego utozenia, ponad to skret dtoni na zewnagtrz wywotuje
dodatkowe naprezenie miesniowe.

Rys. 18. Wtozenie reki do wody ze skrecong dtonig na zewnatrz

Analizujgc technike najszybszych ptywakdéw na Swiecie, takich
jak Aleksander Popov, lan Thorpe, Michael Klim, Nathan Adrian,
podczas ptyniecia kraulem, mozna zauwazye, ze zaden z nich nie
skreca dtoni przy wejsciu do wody. Reka pozostaje w uktadzie
ptaskim, przez co pozwala wygenerowaé dodatkowo site nosng
podczas fazy naptyniecia. Naptyniecie jest o tyle istotne o ile pozwala
na osiggniecie optywowej sylwetki ptywaka oraz generuje
wspomniang juz site noSng. Analizujgc artykut naukowy dwoch
singapurskich specjalistow Kudo S. i Lee M.K. z Republic Polytechnic of
Singapore pt. ,Wyznaczanie sity napedowej reki w ptywaniu”, mozna
przedstawiC w przyblizeniu rozktad poszczegdinych sit reki w ptynieciu
kraulem. Badania ich polegaty na umieszczeniu na wewnetrznej
czesci dtoni odpowiednich czujnikdw ciSnienia, ktére sczytywaty
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informacje o zmieniajgcym sie cisnieniu podczas faz pracy reki pod
wodg. Znajgc powierzchnie dtoni ptywaka, obliczyli oni site z jakg dton
prze o wode, tworzgc warto$¢ sity napedowej reki zmieniajgcej sie
w czasie. W fazie naptyniecia, gdy kgt atakujgcy dtoni i przedramienia
wynosi 09 w odniesieniu do kierunku ptyniecia, ptywak powinien
utrzymac¢ chwilowo te pozycje, jednocze$nie dokrecajgc tutdow
w kierunku reki prowadzqcej. Sita napedowa i wyporu majg tu
niewielkie wartosci dodatnie, a opdr czotowy reki spada nawet
ponizej zera, jak przedstawiono na rysunku nr 19. Faza ta nie generuje
napedu dla ciata, ale ma decydujgcy wptyw na sylwetke
hydrodynamiczng ptywaka oraz zwieksza zasieg pracy rgk. Dalszy
ruch reki n a dét wywotuje site oporu Fo. Dodatkowo, podczas ruchu
reki, pojawia sie sita wyporu Fw, ktéra najczesciej skierowana jest
prostopadle do grzbietu dtoni. Wypadkowq tych dwdch sit jest sita
napedowa Fn.

Rys. 19. Utozenie reki podczas fazy naptyniecia
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Kolejna faza to faza chwytu wody, ktéra zostata przedstawiona
na rysunku nr 20.
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Rys. 20. Szybka pionizacja przedramienia podczas chwytu wody

Rys. 20. Szybka pionizacja przedramienia
podczas chwytu wody

Najwazniejszym celem tej fazy jest przygotowanie reki
i przedramienia do fazy napedowej. Nastepuje tu tzw. szybka
pionizacja  przedramienia. UmoZliwia to  mozliwe  szybkie
przygotowanie reki zagarniecia jak najwiekszej ilosci wody. Wedtug
najnowszych trenddw, linia ruchu reki powinna by¢ jak najbardziej
prosta i iS¢ wzdtuz ciata, jednak szybka pionizacja przedramienia
wymusza delikatne przekrecenie dtoni na zewngtrz, po czym reka
powraca na tor linii prostej. Wychylenie dtoni na zewngtrz
spowodowane jest budowq uktadu kostno-miesniowego
i ograniczonq liczbg stopni swobody barku, tokcia i nadgarstka. Faza
chwytu trwa do momentu uzyskania najbardziej efektywnej pozyciji
reki pozwalajgcej na osiggniecie najwiekszej sity napedowej. Rozktady
sit w fazie chwytu wskazujg na wzrost sity oporu i sity napedowej przy
jednoczesnym spadku wartosci sity wyporu, jak przedstawiajg rysunek
nr21.i22.
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Rys. 21. Faza chwytu wody, kgt ataku reki wynoszgcy 30°
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Rys. 22. Faza chwytu wody, ptynne przejscie w faze napedowq
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Kolejna faza nazywana jest napedowq, gdzie kgt ataku reki
i dtoni w odniesieniu do kierunku ruchu wynosi 90°. Pozycja
ta gwarantuje uzycie najwiekszej mozliwe] powierzchni  dtoni
i przedramienia do odepchniecia sie od wody. Powierzchnia ta jest
czynng powierzchnig napedzajgcqg, ktéra wedtug badan Kudo S.
w danym momencie generuje site napedu wynoszgcqg nawet 77 N, co
daje predkos¢ ptyniecia 2,3 m/s, a predkos¢ samej reki wynosi 2,7
m/s. Powierzchnia reki badane go ptywaka wynosi 0,0136 m2, co po
przeliczeniu daje ciSnienie jakie reka wywiera na wode przy
wewneftrznej powierzchni dtoni p = 5661 Pa.
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Rys. 23. Poczatek fazy napedowej
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Podczas fazy napedu istotne jest, by dton i przedramie tworzyty
z ramieniem kat 90 ©, tak jak przedstawiono na rysunku nr 24 ). Jest to
optymalny uktad utozenia catej reki, ktdéry generuje stosunkowo niski
moment napedowy, ktdry ptywak musi pokonac, aby sie przemiescic.
lloczyn dtugosci ramienia i wartosci sity wytworzonej na dtoni daje
moment sity wynoszgcy okoto 23 niutonometrow. Ptywak, ktéry pro
wadzi reke w fazie napedowej zbyt nisko z wieksza moment sity
dziatajgcy na jego bark nawet dwukrotnie. Sytuacja ta nie jest
korzystna i jest nie dopuszczalna z punktu widzenia ergonomii ruchu,
poniewaz ptywa k zwieksza obcigzenie miesnia, co nie przektada sie
na wzrost predkosci. Pozycja ta z ostata pokazana na rysunku nr 24 b).
Na rysunku nr 24 c). przedstawiono natomiast przypadek, gdy kgt
pomiedzy ramieniem a przedramieniem jest zdecydowanie mniejszy
niz 900. Z punktu widzenia samej mechaniki sytuacja ta nie ma wptywu
na zmiane samego momentu napedowego ptywaka, lecz pozycja ta
wydaije sie mniej efektywna dla wykorzystania sity mie$nia barkowego.
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Rys. 24. R6zne warianty momentu sity powstajgcego na ramieniu
ptywaka

a) b) c)
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W czasie fazy napedowej, gdy reka mija wysokos$¢ barkdw,
proporcja udziatu sit w napedzie ulega zmianie. Rysunek nr 25
wskazuje, ze sita oporu i napedu maleje, a wzrasta sita wyporu.
Po zakonczeniu ruchu podwodnego reki nastepuje faza powrotu nad
wodaq.

Rys.25. Koniec fazy napedowe;j reki
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Faza powrotu reki nad wodg wykorzystywana jest do
rozluznienia nadgarstka i przedramienia, zmniejszajgc ich napiecie
miesniowe, co pozwala na chwilowq ich regeneracje. Jednoczesnie
reka powinna by¢ prowadzona mozliwie blisko osi ciata, co
minimalizuje powstanie sit bocznych. Wystawienie reki ponad
powierzchnie wody zwieksza ciezar ptywak a nawet o 3 -4kg. Jednak
sposdb ten jest najskuteczniejszy, aby reka szybko i z matym oporem
mogta zamkng¢ cykl pracy. Rysunek 26 q). przedstawia omdowiony
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powyzej sposdb powrotu reki z rozluznionym przedramieniem
i nadgarstkiem.

Rys. 26. a) Powrdt reki z wysokim tokciem, b) powrdt reki
Z wyprostowanym tokciem

a) b)

Istnieje alternatywny sposdb powrotu reki, stosowany gtownie
na krétkich dystansach lub tylko przy finiszu, a mianowicie powrdt reki
prostej, ktéry przedstawiony jest na rysunku nr 26 b). Energia, jakg
niesie ze sobqg wyprostowana reka, jest zdecydowanie wieksza od tzw.
powrotu reki z wysokim tokciem. Prosta reka pedzgca nad wodg
zachowuije sie jak koto zamachowe i niesie w sobie duzy moment
obrotowy, ktéry przektada sie na zwiekszenie sity napedowe;.
Ptyniecie tym sposobem wymaga uzycia duzych sit, co powoduje
szybkie zmeczenie.

SILA NAPEDOWA NOG PRZY KRAULU

Naped pochodzgcy od ndg w kraulu jest kilkakrotnie, mniejszy
od napedu rgk. Powszechnie uwaza sie, ze procentowy udziat mocy
nég w napedzie ptywaka stanowi zaledwie 20 % do 30 % catkowitej
mocy. Doswiadczenia przeprowadzone w latach osiemdziesigtych
przez europejskich naukowcodw z uniwersytetu w Lipsku w Niemczech
A. Peter Hollander, Gert de Groot pt. ,Contribution of the Legs to
Propulsion in Front Crawl Swimming”, co w wolnym ttumaczeniu
znaczy ,Udziat sity napedowej ndg w ptywaniu kraulem na piersiach”,
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potwierdzajg wstepng mysl. Eksperyment wykorzystat system MAD
(Measuring of Active Drag), czyli odpowiedni zespdt czujnikdw cisnien,
temperatury, predkosci i kamer w specjalnym basenie. Naukowcy
zmierzyli site napedu catego stylu z podziatem na naped samych rgk
i ndg. Wyniki badan wskazujg zaleznosci poszczegdlnych mocy.
Ptywak ptyngcy z predkoscig 2m/s, wedtug naukowcdw generuje
okoto 250 W. Badania wykazaty, ze moc pochodzgca od samych ndg
stanowi zaledwie 4 % catkowitej mocy zuzytej na ruch ptywaka.
W  rezultacie przy najwyzszych predkosciach osigganych przez
ptywakdw, nogi majg znikomy udziat w napedzie, lecz warto
podkresli¢c ze spetniajg one inne istotne funkcje. Garry Hall, wybitny
amerykanski ptywak z The Race Club, podkresla cztery istotne funkcje
pracy ndg w kraulu:

- generujg naped

- generujg duzg site nosng

- petniqg funkcje stabilizujgcq
- pokonujg sity bezwtadnosci

Najwieksza sita napedowa pojawia sie w momencie ruchu nogi
w kierunku dna basenu, kiedy kolano zostanie wyprostowane, a stopa
bedzie w maksymalnym wychyleniu, jak przedstawiono na rysunku
nr 27. Istotne jest, by nogi pracowaty blisko siebie i zakres pracy nogi
nie byt za gteboki, poniewaz zwieksza to opdr czotowy ptywaka.
Powszechnie uwaza sie, ze stopa nie powinna zanurzac sie gtebiej niz
40 cm.

Rys. 27. Praca nog
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Istotnym elementem dobrej techniki jest skoordynowanie pracy
ndg z pracqg rgk i catego ciata. Istniejg rézne typy koordynaciji pracy
nog:

- koordynacja 2 uderzeniowa

- koordynacja 4 uderzeniowa

- koordynacja 6 uderzeniowa

Najpopularniejszg koordynacajg pracy ndég wybierang przez
ptywakdw  krotko i Sredniodystansowych  jest  koordynacija
6 uderzeniowa. Oznacza t o, ze nogi uderzajqg sze$¢ razy w trakcie
jednego cykl pracy rgk. Inaczej na jeden peten ruch reki przypadajq
trzy kopniecia jednej nogi. Istotne jest rowniez w ktérych momentach
nastepujg uderzenia ndg. Anadlizujgc sposdb ptywania kraulem
Michael'a Phelps'a mozna zauwazy¢, ze gdy prawa reka znajduje sie
w fazie naptynecia, to lewa noga jest w fazie napedowej. Podobna
sytuacja ma migjsce podczas naptyniecia lewej reki, kiedy to prawa
noga jest w fazie napedowej. Kopniecia nég w odpowiednim
momencie pracy rgk powoduje zwiekszenie stabilnosci catego ciata.

ROTACJA CIAtA WIGLEDEM DtUGIEJ OSI PRZY KRAULU

Wedtug réznych zrédet rotacja ciata w ptynieciu kraulem na
piersiach dochodzi nawet do 45°. Odnoszgc sie do analizy tego
zagadnienia za wartej na portalu amerykanskiej federaciji ptywackiej
USA Swimming, jest to jednak skrajnie duza wartos¢. Artykut
poswiecony rotacji w kraulu ujawnia rzeczywiste kagty rotaciji
czotowych amerykanskich ptywakédw. Na podstawie podwodnej
wideoanalizy 10 ptywakdw specjalizujgcych sie w ptywaniu kraulem
wykazano, ze zakres ruchu rotacyjnego wzgledem dtugiej osi ciata
wynosi od 24° do 35°. Znaczenie rotacji w kraulu ma zasadnicze
znaczenie dla efektywnosci ruchdw napedowych rgk. Podczas fazy
napedowej prawej reki, kgt rotacji powinien wynosi¢ okoto 30°
wtasnie w kierunku pracujgcej reki, tak jak przedstawia rysunek nr 28
a). Umozliwia to rece napedzajgcej wykorzysta¢ catg powierzchnie
napedowq, a reka po wracajgca uzyskuje przez to wiekszg swobode
ruchu. Rotacja wykonywana jest naprzemiennie i na jeden cykl pracy
rgk przypadajg dwie petne rotacje ciata, ktérych sumaryczny zakres
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ruchu kgtowego dochodzi d o 70°. Ciato pozostaje wiec przez dtuzszy
czas ptyniecia zrotowane, fakt ten ma decydujgcy wptyw na sposéb
pracy noég, ktére automatycznie rotujg z catym ciatem, co
przedstawione jest na rysunku nr 28 b). Warto podkresdlic, ze gtowa
podczas rotacji catego ciata pozostaje niezaleznie nieruchoma
i skierowana réwnolegle do dna basenu, tak, by cze$¢ potylicy
tamata lustro wodly.

Rys. 28. Rotacja w kraulu

a) b)
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PRZYDATNE LINKI | ARTYKULY:

1. https://www.youtube.com/watchev=SONx52cyltl

2. https://www.youtube.com/watchev=G72NZOrAx5k

3. https://www.iat.unileipzig.de/datenbanken/iks/open_archive/b
ms/5_39-43_Hollander.pdf

4. https://www.iat.unileipzig.de/datenbanken/iks/open_archive/b
ms/8_363-368_Swaine.pdf

5. http://www.hrmars.com/admin/pics/410.pdf

6. https://www.iat.unileipzig.de/datenbanken/iks/open_archive/b
ms/11_112-114

BIOMECHANICLA ANALYSIS OF CRAWL SWIMMING MOVEMENTS

SUMMARY

Driving forces such as the driving force which comes from the
work of arms and legs were designated graphically and analytically
on the basis of the results of the studies of the Singaporean and
European researchers. These data can be used for a detailed analysis
and the conclusions can be drawn. The cycle of the work of arms was
divided into the following phases: sweep, catch, driving and recovery.
Each phase of the work of hands has been described in detail paying
special attention to the forces and angles which occur at a time.
In addition, it was found that the percentage of the power of the legs
in relation to the driving force of the rest of the body is slight. However,
it does not diminish the importance of the force of legs in the entire
style, because they function as: stability, creating carrying capacity
and defeat of the forces of inertia. Attention was also given to types
of coordination of the work of arms and legs, and the relationship of
rotation of the whole body in relation to the work of limbs was
described and shown.
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Alicja Peczak — Graczyk”, Dariusz Skalskig, Piotr Makarc,
Barbara Waadeb, Piotr Lizakowski, Damian Kowalskif

A Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdarisku

Wydziat Wychowania Fizycznego - Zaktad Sportow Wodnych
8 Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdarisku

Wydziat Wychowania Fizycznego - Zaktad Sportow Wodnych
€ Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdarisku

Wydziat Wychowania Fizycznego - Zaktad Sportow Wodnych
b Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdarisku

Wydziat Wychowania Fizycznego - Zaktad Sportdw Wodnych
£ Akademia Marynarki Wojennejim. Bohaterow Westerplatte
w Gdyni

Wydziat Dowodzenia i Operacji Morskich

FWodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe Wojewddztwa
Kujawsko — Pomorskiego w Bydgoszczy

Wplyw treningu sitowego na szybkosé ptywania

i dlugosé cyklu

Number of characters: 68 493 (with abstracts, summaries and cover).
Number of images: 21 x 1000 characters (lump sum)= 21 000
characters.

Total: Number of characters: 89 493 (with abstracts, summaries and
cover and graphics)= 2, 237 spreadsheets publishing.

STRESZCZENIE

Wszyscy autorzy ksigzek skupiajq sie w swoich wyjasnieniach
na temat pojecia sity do stwierdzenia ze sita jest to pokonywanie
jakichkolwiek oporow dzieki pracy miesniowej. Celem badan jest
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porownanie efektow freningu sitowego u ptywakdw, kulturystow
i uczniow. Wykazanie jaki wptyw ma ftrening sitowy na szybkosc
ptywania idtugos¢ cyklu. Grupy badawcze przed podjeciem 4,5
tygodniowego treningu sitowego, zostato przeprowadzone badanie
ktore miato na celu zmienienie szybkosci ptywania na odcinku 50m
na krotkiej ptywalni a w nim zmierzenie miedzyczasdw. Imierzono
takze krok ptywacki Badachach zawodnikdw. Nastepnie osoby
badane podjety sie freningu sitowego trwajgcego 4,5 tygodnie.
Nastepnie po jego zakoriczeniu ponownie zmierzona czas gtdwny
miedzyczasy oraz krok ptywacki. Prezentowana praca miata na celu
sprawdzenie postepdw w freningu ptywackich po zrealizowaniu
freningu sitowego.

SEOWA KLUCZE: Ptywanie, Sita, Cykl ptywacki, Trening, Szylbkos$¢
WPROWADIZENIE

Przedmiotem rozwazan w ninigjszej pracy jest pitka reczna
i jego wptyw na zdolnos$ci motoryczne. Najwiekszym powodzeniem
wsrdd mtodziezy cieszy sie grupa sportdw okreslona mianem - gier
zespotowych. Do grupy tej zaliczamy miedzy innymi: pitke reczng,
pitke siatkowq, pitke koszykowq i pitke nozng. Wymienione gry
opierqjg sie o naturalne ruchy chwyty, podania, rzuty czy odbicia
bedqgce podstawowymi ruchami w naszym codziennym zyciu, czy to
w zabawach dzieciecych, czy tez w czynnosciach zwigzanych
Z naszq pracg w wieku dorostym. Technika oparta o ruchy utylitarne
zycia codziennego takie jok, bieg i skok pozwala na stosunkowo
szybkie opanowanie gry'. Precyzyjnosc i celnos¢ podan wynikajgca
z uzycia rgk powoduje, ze akcje nie rwq sie, lecz sq przeprowadzone
z duzg szybkoscig zakohczone efektownym rzutem czy zbiciem.
Uzywanie rgk w grze sprawia, ze zespodt posiadajgcy pitke moze
ja utrzymac przez dtuzszy czas co zmusza przeciwnika do zwiekszania
wysitku i zastosowanie catego repertuaru dozwolonych sposobdw
celem zdobycia pitki. Stgd obraz gry ulega zmianie. Im dtuzej

1 ). Szopa, S. Zak, Zmiany sprawnosci fizycznej dzieci i miodziezy Krakowa
w latach 1974-1983, Wychowanie Fizyczne i Sport 1986, s. 37-53.
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zawodnik gra, tym jego dziatanie jest szybsze, doktadniejsze, bardziej
logiczne i zdecydowane. Zawodnik spostrzegawczy, posiadajgcy
lepszag pamiec i wyzszy zasdb wiedzy, umiejgcy logicznie wnioskowac
i btyskawicznie dziatac, bedzie miat przewage nad przeciwnikiem
stojgcym pod tym wzgledem nizej od niego. O wartosci gry
zawodnika decyduje wiec w duzym stopniu poziom jego myslenia.
Istotng cechq pitki recznej jest zespotowosc. Wspodtdziatanie catego
zespotu przekonuje zawodnika o tym, ze uzyskane wyniki nie
sq wytgcznie zastugg jednego gracza, lecz wyktadnikiem wysitku
catej druzyny.

WSTEP

UmiejetnoS¢  ptywania jest u cztowieka tak stara, jok
umiejetnos¢ chodzenia czy biegania. Juz w zamierzchtych czasach,
jesli osiadat on w poblizu zbiornikdw wodnych, uczyt sie réwniez
ptywac. w zaleznosci od etapdw rozwoju spotecznego rozne byty
przyczyny sktaniajgce ludzi do opanowania umiejetnosci ptywackich.
U ludéw pierwotnych potrzeba umiejetnosci ptywania tgczyta sie
z wiekszg skutecznoscig w towiectwie czy zbieractwie. w starozytnej
Grecji wtasciciele niewolnikdw uprawiali  ptywanie w trosce
o harmonijny rozwdj swojego ciata. w starozytnym imperium rzymskim
umiegjetnos¢ ptywania wigzano przede wszystkim ze sprawnoscig
bojowq legiondw. Wspdbtczesnie zasadno$c opanowania umiejetnosci
ptywania dostrzega sie zardwno w stymulacji rozwoju fizycznego
mtodziezy, jak rdwniez wrekreacji ludzi zmeczonych pracg
zawodowq, rehabilitacji oséb niepetnosprawnych, a takze w kreacii
mtodziezy wybitnie uzdolnionej  sportowo.

Dowody historyczne S$wiadczgce o znaczeniu umiejetnosci
ptywania znaleziono na tablicy nagrobnej wérdd hieroglifow egipskich
sprzed 4 tys. lat. Jeden z figurujgcych tam znakdédw odczytano jako
stowo ptywanie. Hieroglif ten wyobraza cztowieka wykonujgcego
ruchy naprzemianstronne, podobne doruchdw podczas ptywania
kraulem. Sprawnos$¢ w ptywaniu wysoko ceniono w starozytnej Grecii.
Umiejetno$¢ ta miescita sie w systemie wychowania mtodziezy.
w palestrach atenskich chtopcy, obok innych sprawnosci, uczyli sie
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ptywac. Wielki filozof starozytnej Grecji, Platon (427-347 p.n.e.),
w jednym ze swych podstawowych dziet Panstwo "podaje
w watpliwos$¢, czy mozna powierzy¢ stanowisko panstwowe osobie,
ktora ani czytac, ani ptywac nie poftrafi, cytujgc zapewne popularne
przystowie charakteryzujgce cztowieka ograniczonego. Herodot
(ok. 485-425 p.n.e.) w Historii wojen grecko - perskich wspomina
o wydarzeniu, ktére miato miejsce w 480 r. p.n.e. w czasie najazdu
Persow dwoje doskonatych ptywakdéw inurkdw greckich po
przeptynieciu 15 km na wzburzonym morzu odcieto z kotwic okrety,
rozpraszajgc tym samym po morzu flote wroga.

Ostatnie lata XIX w. rozpoczety nowq ere ptywania - ptywanie
sportowe. Rozwdj ruchu sportowego w Anglii i na $wiecie zdecydowat
o tym, ze ptywanie z samej tylko umiejetnosci pokonywania zywiotu
przeksztatcito sie w konkurencje sprawdzajgcq, jak szybko cztowiek
moze ptywac. w Anglii w 1869 r. powstato Amatorskie Stowarzyszenie
Ptywania (ASA), ktére skupiato osoby pragngce wspdtzawodniczy<
o tytut naqjszybszego ptywaka. wslad za Anglikami tworzyli swe
sportowe organizacje ptywania Szwedzi (1882), Niemcy i Wegrzy
(1886), Francuzi (1887), Holendrzy Amerykanie z USA (1888), Wtosi
i Austriacy (1889). w 1871 r. odbyty sie pierwsze ptywackie mistrzostwa
Anglii i wydarzenie to uwaza sie za poczgtek ptywania sportowego
wSwiecie. w1889 r. wBudapeszcie zorganizowano pierwsze
miedzynarodowe zawody ptywackie. Juz od pierwszych nowozytnych
Igrzysk Olimpijskich w 1896 r. ptywanie, wraz zsiedmioma innymi
dyscyplinami sportu, zostato wtgczone do programu igrzysk. Brak
jednolitych przepisdbw miedzynarodowych ptywania sportowego
sprawito, ze organizatorzy ustdlili jedynie dystans (100, 500, 1200 m),
a ptywacy ptyneli stylem dowolnym, majgc mozliwos¢ jego zmiany
w czasie pokonywania odlegtosci. zinicjatywy pierwszej organizacii
sportowej ptywania, ASA, przedstawiciele oSmiu krajéw europejskich
19 lipca 1908 r. powotali Miedzynarodowq Federacje Ptywania (FINA).
odtego czasu Federacja wustalata przepisy sportowe oraz
organizowata wszystkie powazniejsze spotkania miedzynarodowe.
Zostaty tez ustalone dystanse i konkurencije, w ktérych mozna byto bi¢
rekordy ptywackie istartowaé wzawodach miedzynarodowych.
Dopiero w kolejnych, V Igrzyskach Olimpijskich w 1912 r. po raz
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pierwszy starfowaty kobiety. Zawody w ptywaniu sportowym
odbywajg sie naspecjalnie zbudowanych ptywalniach, ktére
spetniajg warunki  przepisdbw FINA. Rekordy Swiata notowane
sg obecnie zarébwno na basenach 50-metrowych, jak i 25-metrowych.
w celu zapewnienia optymalnych warunkdéw coraz czesciej zawody
najwyzszej rangi organizowane sg na basenach krytych o statej
temperaturze otoczenia i wody. Notowane sqg rowniez wyniki
w ptywaniu dtugodystansowym na bardzo duze odlegtosci. Pierwszym
tego typu osiggnieciem byto przeptyniecie kanatu La Manche w 1875
r. przez 27-letniego kapitana marynarki brytyjskiej, Matthew Webba.
Przeptyngt on kanat szerokosci 34,6 km w czasie 21 godzin 44 minut
i 55 sekund. odtej pory bardzo wielu ptywakdow, wtym Teresa
Larzeczanska z Poznania, przeptyneto kanat. W stulecie wyczynu
Webba, w 1975 r., wystartowato do tego przeptywu 3 tys. ptywakdw,
z ktérych tylko 205 ukonczyto konkurencje. Obecnie notuje sie juz
rekordy przeptyniecia kanatu La Manche w obie strony (a takze
3 razy). Po raz pierwszy przeptyngt kanat z Angli do Francji
iz powrotem 42-letni Argentynczyk Antonio Albertondo w 1961r.,
w czasie 43 godzin i 4 minut”2,

PROBLEMATYKA BADAWCZA W SWIETLE LITERATURY TEMATU

Efektywny iprawidtowy tor ruchu dtoni we wszystkich
sportowych sposobach ptywania przedstawia sie jako krzywa
przecinajgca prostq zgodng z kierunkiem ruchu ciata. Stwierdzenie
tego faktu nastgpito stosunkowo niedawno.

Do lat sze§cdziesigtych powszechni uwazano, ze efektywnos$c
ruchdw ptywackich zalezy do Scistego zastosowania trzeciego prawa
Newtona: kazdemu dziataniu towarzyszy réwne iprzeciwnie
skierowane dziatanie. Wybitny trener amerykanski Robert Kiphut [1942]
gtosit, ze jakiekolwiek boczne odchylenie ruchu reki od prostej
zgodnej z kierunkiem poruszania sie ciata ptywaka zmniejsza site
napedowq. Zgodnie ztym poglgdem nauczano pociggniecia po

2 http://plywanie.magicsport.pl/520, historia,plywania.html
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torze prostym wprost do tytu. Starano sie upodobni¢ ruch ramienia
do topaty ,kota wodnego" poprzez ugiecie w stawie tokciowym.
Wykorzystanie w nauczaniu zasady ,akcja rowna sie reakcji’ nie
pozwalato owczesnym ptywakom na opanowanie najbardziej
naturalnych ruchdw ptywackich. Dopiero badania przeprowadzone
przez  Counsimanad®  doprowadzity do poznania  najbardziej
efektywnych ruchéw ptywackich u cztowieka. Na ogdét uwaza sie,
ze punktem zwrotnym w zrozumieniu techniki ptywania byty
obserwacje drogi ,punktéw Swietinych" przeprowadzone przez
Counsilmana. w obserwacjach tych, dzieki zastosowaniu aparatu
fotograficznego zotwartg migawkg izamocowaniu  Swiatetek
migajgcych narekach ptywakéw, Counsiiman uzyskat obrazy
migajgcego Swiatta przed ipo wypuszczeniu snopu Swiatta
stroboskowego. Zdjecia byty wykonywane poprzez szybe podwodna.
Ujawnity one w petni faktyczny przebieg ruchdw ptywackich.
Pokazaty, ze we wszystkich sposobach ptywania ruchy podwodne
ptywaka sktadajqg sie z krétkich ruchdéw lub impulséw, ktére zmieniajg
kierunek w zaleznosci od tego, czy dton porusza sie po krzywej
przecinajgcej prostg zgodng z kierunkiem poruszania sie ptywaka.
Szczegdlnie wyraznie obserwujemy takie ruchy w ptywaniu delfinem.
Dtonie w tym sposobie ptywania wykonujg pociggniecie po torze
klepsydrowym. Obraz przebiegu takiego ruchu przedstawia.
Przedstawione badania wskazaty na scistg zalezno$¢ efektéw
ruchéw ptywackich cztowieka od praw naturalnych Srodowiska
wodnego. Efektywnos¢ ruchdéw krzywoliniowych ttumaczy prawo
Bernoulliego, do ktérego wrdcimy przy omawianiu mechanizmu
powstawania sity nosnej, jako sktadowe;j sity napedowej. Ujawnienie
efektywnosci ruchéw krzywoliniowych, atym samym znaczenia sity
noSnej w tworzeniu napedu u ptywaka, doprowadzito w latach
siedemdziesigtych  do podziatu  specjalistbw  na dwie  grupy:
rzecznikdw tzw. teorii oporowej izwolennikdw ruchow ptywackich
opartych na wykorzystywaniu sity no$nej. Doktadne analizy techniki
ptywania przeprowadzone w latach 1974 - 19794 doprowadzity

% J. E. Counsilman, Competetive swimming manual for coaches and swimmers, Peham Books,
London 1977, s. 48.
4 E. Bartkowiak, ,, Plywanie sportowe”, Warszawa 1999, s.32.
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do stwierdzenia, ze wielko$¢ sity na-pedowej u ptywaka zalezy
od statego wzajemnego oddziatywania w cyklu ruchowym dwaoch sit:
oporu i no$nej. Do takiego wniosku doszedt Schleihauf po serii badan,
ktore przeprowadzit namodelu reki wkanale zregulowanym
przeptywem wody">.

CZESTOSC | DEUGOSC CYKLU RUCHOWEGO

O Sredniej predkosci ptywania decydujg dwie podstawowe
wielkosci kinematyczne: czestos¢ oraz dtugo$¢ cyklu ruchowego
(kroku ptywackiego). Pomiedzy tymi wielko$ciami istnieje Scista
zaleznos¢; ryc. 83 w sposodb schematyczny prezentuje te zaleznosci.
w celu poznania iustalenia warto$ci optymalnych owych wielkosci
kinematycznych prowadzone sg obserwacje, ktoére na ogdt
przebiegajg w sposdb zblizony do zaproponowanego W pracy
Planertaiinnych.

Po pierwsze: Srednig czestos¢ cykli ruchowych na okreslonym
odcinku dystansu ustala sie za pomocqg specjalistycznego zegara
bijgcego.

Po drugie: Srednig dtugos¢ ,kroku" ustala sie za pomocg
zegara bijgcego i czasomierza.

5 E. Bartkowiak, ., Plywanie sportowe”, \Warszawa 1999, s. 47.
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Ryc.1. Zaleznos¢ pomiedzy sredniq predkosciq (V«,), czestosciq

ruchéw (Fc) i krokiem ptywacki

_—» czas (wynik) (7) T= 7?7 (s)

predkos¢ srednia \

Vsr) \ dystans (S)
/ czestosc ruchéw
(2
krok ptywacki o)
(Le)

Dtugosc cyklu ruchowego (,kroku") oblicza sie wedtug wzoru:

L xF V. x 60
= (mls) L ==
60 stgd: c

gdzie:

Lc - oznacza dtugos¢ cyklu ruchowego, czyli droge pokonang
przez ptywaka w jednym cyklu ruchowym,

Fc - czestos¢ cykliruchowych w jednej minucie.

Ustalenie czestosci cykli ruchowych w jednej minucie umozliwia
zegar bijgcy. Wiarygodne dane uzyskuje sie dokonujgc pomiaru
od momentu wejscia rgk do wody do ich wynurzenia w pigtym cyklu
ruchowym. Pomiar czasu frwania czterech petnych cykli pozwala
na poznanie czestosci tych cykli w jednej minucie.

Wymieniony specjalistyczny zegar bijgcy dokonuje pomiaru
czasu trwania cyklu ruchowego z doktadnoscig do 0.01 s. na ogdt
proponuije sie:

e wkraulu iwptywaniu nagrzbiecie - pomiar czasu

od momentu wejscia reki prawej do wody przez 2 lub 5
cykli ruchowych; dzielgc uzyskany czas przez 2 lub 5
uzyskujemy czas tfrwania cyklu;
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e W zabce - pomiar czasu od ztgczenia do ztgczenia stép lub
od momentu wynurzenia do wynurzenia brody z wody;

e wdelfinie - odwejicia doponownego wejscia rgk
do wody.

PROFIL ENERGETYCINY WYSItKU PLYWAKA

Wytrzymatosciowy charakter wysitku  ptywaka  wymusza
stosowanie optymalnej intensywnosci trenowania, a to zalezy gtdwnie
od mozliwosci tlenowych i beztlenowych jego organizmu. Zbyt wysoka
lub za niska intensywno$¢ moze wptyngé negatywnie na rozwdj
wyniku sportowego. Droga do rozwigzania tego problemu prowadzi
poprzez poznanie kosztu energetycznego wysitku ptywackiego
i zrodet, ktdre dostarczajg te energie.

Koztowski i Nazar podajgé, ze jedynym materiatem, ktéry moze
wywotac reakcje miesniowq, jest kwas adenozynotréjfosforowy (ATP).
W komodrkach miesniowych zasoby tego kwasu sg niewielkie i o ile nie
jest  uzupetniany, towystarczajg jedynie nakilka  skurczow.
Reprodukcja ATP przebiega poprzez: rozpad fosfokreatyny, rozpad
glikogenu na kwas mlekowy oraz przez spalanie glikogenu i kwasdw
ttuszczowych za pomocq tlenu (O2). Wszystkie frzy wymienione
systemy mogg dostarczac¢ niezbedng iloS¢ energii. w pierwszym
przypadku mamy do czynienia Z systemem beztlenowo-
niekwasomlekowym, w drugim glikoza dostarcza energii w sposdb
beztlenowy z zakwaszeniem, a w frzecim - tzw. systemie flenowym -
energia jest wytwarzana w mitochondriach. Systemy te nie dziatajg
na ogdét jednoczednie. odintensywnosci i dtugotrwato$ci  wysitku
zalezy, ktéry z systemow jest bardziej obcigzony reprodukcjg ATP.

W fazie fosfagenowej energia do komorek miesniowych jest
dostarczana natychmiast i nie wymaga obecnosci tlenu; w tej fazie
nie powstaje kwas mlekowy. Wadg tego systemu jest niewielka ilo$¢
energii, ktéra starcza jedynie na 6-10 s wysitku maksymalnego. Dalszy
wysitek (ponad 10 s) wymaga energii z systemu drugiego, uzyskiwanej

®S. Kozlowski, M. Nazar, Test mleczanowy w ocenie wytrenowania oraz prognozie wynikéw
plywaka, ,,.Sport Wyczynowy”, nr 4.s. 72.
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na drodze rozpadu glikogenu na kwas mlekowy; to proces glikozy -
beztlenowy (anaerobowy). Koncowym produktem glikozy jest kwas
mlekowy, ktéry wmiare pracy akumuluje sie, co prowadzi
do zakwaszania komodrek miesniowych. zkomdrek miesniowych
dyfunduje do krwi. Ta dystrybucja kwasu mlekowego podczas ipo
wysitku  jest  doustalenia  poprzez  pobranie  probki  krwi
i przeprowadzenie analizy chemiczne] poziomu stezenia kwasu
mlekowego. Teoretycznie wysitek maksymalny w systemie drugim
moze trwaé do 45 sekund. Stezenie kwasu mlekowego osigga
wowczas ponad 20 mml/l. Wysitek ptywaka frwa na ogdt dtuze;.
w wiekszosci konkurenciji olimpijskich (poza 50 m dow.) wysitek ten
frwa od 50 sekund do 16 minut u ptywakdéw zaawansowanych.
idlatego o poziomie wysitku ptywaka decyduje frzeci system
produkcji energii. System ten wtqcza sie juz po 5-8 s wysitku i dziata
wytgcznie w warunkach tlenowych. w petni system ten funkcjonuje
po 60 - 70 s pracy. Z wydtuzaniem dystansu, atym samym i czasu
tfrwania wysitku, wzrasta procentowy udziat energii z tego systemu.
Badania wysitkowe przeprowadzone w osrodku amerykanskim
ICAR przez zespdt Troupa’ ujawnity, ze wiekszo$¢ energii zuzywanej
podczas wyscigdbw ptywackich na dystansach 25, 50 i100 m
pochodzi ze 7rédet anaerobowych (od 78 do 55%). w wyscigu na 200
m udziat energii ztego zrédta spada do 39%, a kontynuowanie
wysitku na dystansach 400 - 1500 m wymaga udziatu energii gtdwnie
pochodzgcej ze zrébdet aerobowych (w 80 - 90%). Przedstawione
dane dotyczg ptywakdw zaawansowanych. Analizy kosztu
energetycznego wysitku U ptywakow o réznym poziomie
zaawansowania wskazujg na zréznicowanie w zaleznosci
od zaawansowania sportowego, dtugosci i sposobu ptywania. Ryciny
przedstawiajg catkowite obcigzenie energetyczne organizmu
ptywaka na dystansach od 50 do 400 m oraz rdznice w stezeniu
kwasu mlekowego w zaleznosci od zaawansowania sportowego
(U ptywakdédw wybitnych ipoczgtkujgcych). Ptywacy o wyzszym
zaawansowaniu wykorzystujg procentowo znacznie wiecej energii

" J.P. Troup iin., Studiens by the International Canter for Aquatic Research (1990-1991),
ICAR, Colorado Springs 1991, s.43.
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zsystemu tlenowego, aponadto sg w stanie w szybszym tempie
wykorzystac te energie niz ptywacy gorzej wytrenowani.

Dla programowania obcigzen treningowych ogromne
znaczenie ma poznanie profilu  iwymagan energetycznych
w zaleznosci od sposobu ptywania. w tym zakresie posiadamy juz
znaczng wiedze, dzieki badaniom opartym na pomiarach wydajnosci
anaerobowej podczas ptywania  poszczegdlnymi  sposobami
z predkoscig rowng 100% VO2 i badaniom zakwaszenia krwi. Z badan
tych wiadomo, ze ptywanie zabkqg idelfinem wymaga wiekszego
wktadu energii pochodzgcej z systemu anaerobowego, natomiast
w kraulu iw ptywaniu na grzbiecie zapotfrzebowanie na energie
ztego zrodta jest nieco mnigjsze. O zauwazonych réznicach
w profilach energetycznych w poszczegdlnych sposobach ptywania
decyduje wieksze zaangazowanie masy miesniowej, szczegdinie
kohczyn dolnych i stqd wieksze zapotrzebowanie na energie ze zréodet
anaerobowych. Oczywiscie, w miare wydtuzania dystansu zmniejsza
sie udziat energii ztego zrédta, wzrasta natomiast udziat energii
tlenowej. W zaleznosci jednak od sposobu ptywania obserwujemy
dos$¢ znaczne zrdznicowanie. W ptywaniu na 200 m delfinem 40%,
a na 100 m zabkg blisko 60% pochodzi ze zrodet anaerobowych.
w pozostatych sposobach udziat tej energii waha sie w granicach
36 - 38% na dystansie 200 m i 45 - 56% na dystansie 100 m. Dane
te prowadzg do spostrzezenia, ze prawdopodobnie lepszymi
zabkarzami i delfinistami  sg  ptywacy o wyzszej wydolnosci
anaerobowe.
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Ryc. 2. Zmiany poziomu stezenia kwasu mlekowego w zaleznosci
od sposobu ptywania: a — krauvlem, B — grzbietowym, C — delfinem,
D — zabkg

LA (mmol/l)
10}

Powyzsze spostrzezenie potwierdzajg zmiany stezenia kwasu
mlekowego zaleznos$ci od sposobu ptywania. Najwyzsze stezenie
kwasu mlekowego po maksymalnym wysitku anaerobowym notuje sie
U zabkarzy. W przedstawionych naryc. 2 amerykanskich badaniach
zanotowano: u zabkarzy zakwaszenie blisko 10 mmol/l, u delfinistow —
9, a najnizsze u kraulistow i grzbiecistéw w granicach 8 mmol/I.

POJECIE SitY

JOAHIM RACIZEK, Anfropomotoryka: ,jpokonanie oporu
zewnetrznego lub  przeciwdziatanie mu  kosztem  wysitku
mieSniowegos;

LACIORSKI: ,site cztowieka mozna okredlic jako zdolnosc
do pokonania oporu zewnetrznego lub przeciwdziatania mu kosztem
wysitku miesniowego™;

8. Raczek, ., Antropomotoryka”’, Warszawa, RCMSzKFiS s. 73.
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V.H. HEYWARD: ,,site jako zdolnos¢ grupy miesni do wyzwolenia
maksymalnej sity skurczu podczas pojedynczego przeciwdziatania
oporowi";

K. FIDEKUS: ,przez site jako ceche fizyczna bedziemy rozumieli
maksymalna sile poszczegdlnych grup bqdz sume maksymalnych sit
w gtéwnych stawach w warunkach statyki” ?.

Ptywanie zaliczamy do tych dyscyplin sportowych, w ktdérych
osigganie wysokich rezultatéw zalezy w znacznej mierze od poziomu
sity — jednej zpodstawowych cech motorycznych. Wynika stad
potrzeba ciggtych obserwacji nad wielkosciqg i dynamika rozwoju tej
cechy uptywaka. Sg one jednak ufrudnione ze wzgledu
na srodowisko wodne, ktdére nie pozwala na szerokie stosowanie
aparatury badawczej. Dlatego do najliczniejszych badan nad sita
ptywaka nalezg te, w ktdérych na podstawie pomiardw sity na ladzie
wnioskuje sie ojej poziomie w srodowisku wodnym. Mnigj liczne
badania tote, ktére sg oparte napomiarach dokonywanych
podczas ruchdéw ptywackich. Sg to dynamometryczne pomiary sity
napedowej lub oporu wody podczas holowania ciata ptywaka,
elektromiograficzne pomiary poszczegdinych grup miesniowych
pracujgcych w ptywaniu, rejestracja przyspieszen iopdznien ruchu
ciata ptyngcego oraz cisnienia wody na dton lub stopy. Pomiary
te staja sie coraz doktadniejsze. Zbudowanie w Sztokholmie
urzgdzenia badawczego zregulowana predkosciq przeptywu wody
pozwala obecnie na prowadzenie rdéznorodnych  badan
na zawodnikach, miedzy innymi nad specyficzna sita ptywaka ijej
sktadowymi.

Inajomos¢ wielkosci sity napedowej zawodnika stanowi istotna
informacje dla trenera imoze mieC znaczenie przy uktadaniu
programow freningowych. Dlatego od frenera wymagana jest
umiejetnos¢ jej obliczania.

® M. Kruszewski 'Metody treningu i podstawy zywienia w Sportach sitowych”, \Warszawa
2007, s. 34.
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POJECIE DLUGOSCI CYKLU | CZESTOSCI

Pod pojeciem dtugosci cyklu nalezy rozumie¢ droge, jakg
pokonuje ptywak w jednym cyklu ruchowym.

Natomiast czestoscig okreSlamy iloS¢ cykli  ruchowych
wykonywanych w jednej minucie. Dzsiejszg technike ptywania
sportowego charakteryzujg ruchy wolniejsze, ale o znacznie wiekszej
dtugosci  cyklu. Nagjlepsi zawodnicy na$wiecie  posiadajg
zdolno$¢ wytworzenia duzej predkosci ptywania m.in. uzyskujgc
wysokg czestos¢ konczyn wiostujgcych ijednoczesnie imponujgcq
dtugos¢ cyklu. UmiejetnoS¢ ta wymaga wysokich umigjetnosci
koordynacyjnych, sity iszybkosci. Szczegdlne znaczenie ma
to u zawodnikdw  specjalizujgcych sie na dystansach sprinterskich.
Jedynymi cechami charakterystycznymi dla wspotczesnej techniki
ptywania, sprzyjajgcymi zwiekszeniu dtugosci cyklu sg: zdolnos¢
do minimalizowania oporu czotowego m.in. poprzez odpowiednie
utozenie ciata w wodzie zwiekszenia kgta ataku umiejetne wejscie
ramienia dowody zwiekszenie efektywnos$ci napedu poprzez
optymalne wykorzystanie oporu powstajgcego na konczynach
wiostujgcych umiejetne istopniowe zwiekszanie momentu sity
od wejscia ramienia do wody az do wartosci maksymalnych w fazie
odepchniecia. Nalezy pamietac¢, ze dobdr optymalnych wartosci
dtugosci cyklu iczestosci uwarunkowany jest dystansem startowym
oraz indywidualnymi predyspozycjaomi kazdego zawodnika'©,

KSZTALTOWANIE SitY W TRENINGU NA LADIZIE

Przygotowanie sitowe zawodnika w kazdej z dyscyplin sportu
przebiegac¢ powinno w oparciu o realizacje zadan w trzech gtéwnych
etapach:

1. Ogdlnego przygotowania sitowego  obejmujgcego

ksztattowanie sity wszystkich  mieSni  zawodnika bez
uwzglednienia jego specjalizacji sportowe;j;

10 B, Waade, G. Bielec , B. Cetler—Szmidt, J. Chroscielewski, P. Klajman, P. Makar, A.
Peczak, S. Przybylski, ,, Phywanie sportowe i Ratunkowe”, pod red. Waade B., AWFiS, Gdansk 2003,
s. 51
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2. Ukierunkowanego przygotowania sitowego w czasie
redlizacji ktérego zwraca sie uwage aby miegsnie
pracowaty W sposdb zblizony do zachodzgcego
w uprawianej konkurenci;

3. Specjalnego przygotowania sitowego polegajgcego
na rozwijaniu sity tych miesni, ktére posiadajq istotny udziat
w specjalizacji sportowej, z jednoczesnym ksztattowaniem
innej cechy motorycznej.

W sporcie ptywackim ogdline przygotowanie sity dominuje
we wczesnym okresie szkolenia kiedy mtodzi zawodnicy uczqg sie
efektywnie  wtada¢ swoimi  mieSniami. w czasie  ptywania
zaangazowana jest wiekszo$¢ podstawowych grup miesniowych,
a stopien ich rozwoju decyduje w duzej mierze o szybkosci postepdw.
Stosowane w wiekszosci klubdw w kraju, praktyka treningu dzieci
mtodszych o niskim poziomie ogdlnego przygotowania fizycznego/
brak freningu na lgdzie/ prowadzi do znacznego wydtuzenia procesu
szkoleniowego. Efektywnos$¢ zajec jest niewielka, za to mnozg sie
btedy w technice ptywania/ martwy cigg ramienia pod wodq, niskie
potozenia tokcia w trakcie pociggniecia, siedzgce pozycja w lezeniu
na plecach. Wprowadzenie ¢wiczen na lgdzie w znacznym stopniu
utatwia i przyspiesza szkolenie w tym okresie. Stosowanie odpowiednio
wczesnie bazy przygotowania ogdlnego daje mozliwos¢ stosowania
¢wiczen zobszaru ukierunkowanego, a pdzniej specjalinego
przygotowania sitowego. w sporcie ptywackim w zaleznosci od wieku
i zaawansowania zawodnikdw proporcje udziatu ¢wiczen z zakresu
tych trzech rodzajow przygotowan ulegac bedqg zmianie. w realizacji
kazdego zetapdw przygotowan podstawowe znaczenia posiada
dobdr wtasciwych elementow metodyki ksztattowania sity miesniowe;.
Specyfika ptywania sportowego ze wzgl na zmienione Srodowisko
ruchu oraz bardzo mtody wieku zawodnikdw w poczgtkowym okresie
szkolenia, stwarza w tym wzgledzie spore utrudnienia. Aby dobodr
elementdw metodyki tfreningu sity byt racjonalny powinien by¢ oparty
o znajomos$¢ i wtasciwosci rozwojowych dzieci i mtodziezy oraz
szczegotowq analize miesni wruchach ptywaka. Zagadnienie
zaangazowania miesni i grup miesniowych w czasie ptywania
opracowane zostato dzieki badaniom elektromiograficznym.
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Podstawowe ruchy ptywaka zaczynajqg sie od skurczow miesni
plecow ibrzucha. Stosowanie kazdego ze sposobdw ptywania
wymaga od sporfowcow dobrze rozwinietych miesni  tutowia.
Labezpieczajg one potozenie ciata w wodzie stanowigc tym samym
podstawe mechanizmu ruchowego ptywaka. na miesnie ramion
i pasa barkowego przypada zasadniczo cigzenie we wszystkich
sposobach ptywania, zwyjgtkiem stylu klasycznego gdzie sita
napedowa powstajgca wskutek pracy miesni ramion i nég jest mniej
wiecej jednakowa.

Silnych miesni prostownikdw ramienia uczestniczgcych drugiej
potowie pociggniecia jest duzo. Wiekszos¢ miesni pracuje w tym
momencie wstanie prawie catkowitego skurczu, co obniza site ciggu.
Dlatego rozwdj tej grupy miesni nalezy poswiecic szczegding uwage.

Rozwojowi sity miesni ndg przypisuje sie mniejsze znaczenie.
jednak u zabkarzy sitowe ¢wiczenia dla rozwoju miesni nég sg rownie
wazne jak dla ramion. W pierwszej kolejnosci zwraca sie uwage
na zginacze biodra i podudzia oraz miesnie przywodzgce uda. Proces
ksztattowania sity ptywaka buduje sie w oparciu o specyfike okresow
rozwojowych. Sita u dzieci i mtodziezy zwieksza sie bowiem z wiekiem
iw 17 = 18 roku zycia bliska jest wielkosci sity u dorostych™11,

MIESZIANA METODA TRENINGU SItY

Mieszana metode treningu sity stosuje sie najczesciej w celu
rozwoju  wybranej  grupy miesniowej. Jej istota  polega
na wykonywaniu kilku zatrzyman napiec izometrycznych w trakcie
wykonywania ¢wiczeh o charakterze dynamicznym. Np. rozcigganie
amortyzatora wykonywane w wolnym tempie z 3-4 izometrycznymi
przerwami po 3-6 sek.

Cwiczenie z przystankami jest trudniejsze od analogicznego
¢wiczenia bez przystankéw, poniewaz zmusza zawodnika do
kilkakrotnego pokonywania bezwtadnos$ci ponoszonego ciezaru
itrwa dtuzszy okres czasu. Dlatego tez podobnie jak skurcze

1 G. Stanistaw, J. Matynia, ,, Cwiczenia uzupetniajgce w treningu plywaka”, Poznan 1980,
Skrypt nr 50. s. 31.
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izometryczne, metoda ta przynosi szybki przyrost sity mieSniowej
a ponadto budzi mniej zastrzezen natury lekarskie;.

Cwiczenia rozpoczyna sie od obcigzenia 40% maksymalnego
by dojs¢ w trakcie treningu do granicy 70 — 80% maksymalnego
ciezaru'?,

ZMIANY W TECHNICE PLYWANIA PODCZAS WYSCIGU PLYWACKIEGO

Na skutek wymagan startowych podczas wyscigu ptywackiego
nastepujg zmiany w mechanizmie napedzajgcym u ptywaka. Zmiany
te mogqg prowadzi¢ do obnizenia efektywnosci ruchdw napedowych.
Do tej pory nie znamy ich wartosci krytycznej imamy trudnosci
z ustaleniem przebiegu treningu majgcego uchroni¢ nas przed tymi
niekorzystnymi zmianami. Stgd pilna potrzeba precyzyjnych badan
w celu:

e okredlenia zmian w technice ptywania podczas wyscigu,
e poznaniaich wptywu na efektywnos¢ ptywania.

Dzieki zastosowaniu zaawansowanej technologii  wideo
i komputerowej, jak ma to miejsce w poznanych juz badaniach
amerykanskich [Troup iinni. 1990; 1991], posiadamy juz znaczng
wiedze wtym zakresie. Badania te doprowadzity do poznania
wielkosci ikierunku zmian podstawowych parametrow techniki
ptywania w miare uptywu dystansu starfowego. Zaobserwowane
zmiany w technice, spowodowane zmeczeniem, wptywajg bowiem
na efektywnos$¢ ptywania.

Krytycznymi  elementami techniki podczas wyscigu sq:
predkosc reki, kgt ataku. dtoni i krok ptywacki. w czterech wybranych
konkurencjach najbardziej typowe zmiany obserwujemy na dystansie
400 m kraulem. na przedostatnim VIl odcinku  50-metrowym,
w poréwnaniu do i odcinka 50-metrowego, predkos¢ reki spadta
o0 10%, a kat ataku dtoni ulegt zmniejszeniu o 20%. Zmiany te wptynety
niekorzystnie na wielko$¢ sity napedowej ramion, ktéra obnizyta sie
0 31%. w pozostatych konkurencjach w grupach finalistow nastgpity
podobne zmiany. u mistrzéw obserwujemy wieksze zrdéznicowanie.

2 £, Bartkowiak, ,, Plywanie sportowe”, \Warszawa, 1999, s. 104.
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Do interesujgcych spostrzezen zaliczy¢ nalezy wzrastanie wraz
z dystansem wskaznika efektywnosci. Dotyczy to wprawdzie gtéwnie
mistrzéw. ale stwarza na-dzieje. ze w przysztosci ptywacy rozwiqzg
problem stabilnosci techniki ptywania na catym dystansie startowym.
Dlatego warto dalej kontynuowac nasze rozwazania w tym zakresie.
witym celu sprébujmy zapoznac¢ sie  z przebiegiem zmian
podstawowych wielkosci przestrzenno-czasowych i dynamicznych
u finalistbw  w wybranych  wyscigach rozegranych na ostatnich
mistrzostwach Swiata w Rzymie w 1994 r. Dla okreslenia owych zmian
wykorzystamy wydruki komputerowe z pomiardw tych wielkosci
podczas wyscigow finatowych. Wczesniej dane te zostaty
wykorzystane  przy omawianiu  réznic  (miedzyzawodniczych)
w czestosci i dtugosci cyklu ruchowego na tle predkosci ptywania
U wybitnych ptywakow.

Dane wskazujg, naco zwrdcono juz uwage, nhadznaczng
zmienno$¢ parametrow ruchu podczas przeptywania dystansdéw
ze zblizong predkosciq. ztym, ze dostrzegamy wyrazng tendencje
w kierunku wydtuzania kroku ptywackiego. Szczegdlinie widoczna jest
ta tendencja u kraulistow. Medalisci wyraznie przewazajg nad
pozostatymi finalistami w dtugosci przeptywanego odcinka drogi
w jednym cyklu ruchowym. Srednia wielko$¢ kroku u medalistow
wynosi 2.45 m (u finalistow 2.22 m). Ta tendencja do wydtuzania kroku
Z pewnoscig wptyneta na zmniegjszenie czestosci ruchdow. Medalisci
ptywali z mniejszg o 3.6 cyklu/min czestoscig ruchdw.

U specjalistek w zabce sytuacja jest nieco inna. Medalistki
wyraznie przewazajg nad pozostatymi finalistkami w czestosci ruchéw
(o blisko 5 cykli/min) i charakteryzujq sie znacznie krétszym krokiem
(0o ponad 0.12 m).

W tfrzeciej wybranej konkurencji na 100 m delfinem medalisci
wyrdznili sie wyzszg czestoscig ruchdw (o ponad 2 cykle/min) i nieco
krotszym krokiem (o 7 cm) od pozostatych uczestnikdw wyscigow
finatowych"13,

13 E. Bartkowiak, ,, Plywanie sportowe”, Warszawa, 1999, s.91.
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ZMIANY W TECHNICE PLYWANIA PODCZAS WYSCIGU PLYWACKIEGO

Wieksza predkos$c w danej strefie posrednio wskazuje na wyzsze
umiejetnosci techniczne wykonywania startu, nawrotu czy finiszu.
Dysponujgc informacjami mozemy doktadnie okreslic ich wptyw
na ostateczny wynik. Przyktadowo w wybranych konkurencjach
o wspaniatych rekordach $wiata zadecydowata gtéwnie:
e UK. Perkinsa - predkos¢ na odcinkach fzw. czystego
ptywania (1.73 m/s) oraz w strefach nawrotowych (1.89
m/s) i na finiszu (1.88 m/s);

e US. Riley - predko$¢ na odcinkach tzw. czystego ptywania
(1.41 m/s) i w strefie startu (1.88 m/s);

e R. Szukata wygrat wyscig finatowy o mistrzostwo Swiata
gtdwnie dzieki wysokiej predkosci na odcinkach czystego
ptywania (1.80 m/s).

Informacje te jednoznacznie wskazujg na istnienie zmiennosci
w technice ptywania podczas wyscigu ptywackiego.

Ptatonow' zauwazyt, ze wybitni ptywacy, w odrdznieniu
od zawodnikdw nizszej klasy, nie tylko majg znacznie wyzsze wskazniki
predkosci maksymalnej, ale réwniez izdolno$¢ do jej utrzymywania
w koncu dystansu. Twierdzi, ze osiggajg to efektywng zmiennosciqg

podstawowych  parametréow  dynamicznych i kinestetycznych
odpowiednio do zmian funkcjonalnych na kolejnych odcinkach
dystansu.

Indywidualne dane ujete w tabelach 19, 20 i 21 o sktadowych
wyscigu ptywackiego mistrzow Swiata potwierdzajg ten poglad.
Przebieg krzywych naryc. 94, ilustrujgcych zmiany omawianych
wielkosci, szczegdlnie u Perkinsa, wyraznie wskazuje, ze na ostatnich
50 m (na finiszu) zwiekszenie liczby cykli ruchowych rekompensuje
niejako straty wynikajgce ze skrocenia dtugosci kroku ptywackiego.
to zwiekszenie czestosci ruchdw (48 cykli/min) wptyneto na utrzymanie
wysokiej sredniej predkosci (1.73 m/s), a na kohcowym 5-metfrowym
odcinku na jej podniesienie do 1.88 m/s.

4 W. N. Platonow, Adaptacja w sporcie, Warszawa 1990, RCMSzKFiS, s. 43.
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Ryc. 3. Zmiany czestosci (Fc) i dtugosci cyklu ruchowego (Lc)
oraz sredniej predkosci ptywania (Vi) u rekordzisty swiata K. Perkinsa
na dystansie 400 m stylem dowolnym

cykl/min)

U Sarnathy Riley, pomimo zwiekszenia w drugiej potowie
dystansu czestosci ruchdw do 57 cykli/min, nastgpit spadek predkosci
ptywania na skutek wyraznego skrocenia dtugosci cyklu ruchowego
(z1.76 do 1.43 m).
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Ryc. 4. Imiany czestosci (Fc) i dtugosci cyklu ruchowego (Lc)
oraz sredniej predkosci ptywania (Vi) u rekordzistki swiata S. Riley
na 100 m stylem klasycznym

U naszego mistrza $wiata Rafata Szukaty obserwujemy stabilng
czestoSC ruchow nali Il odcinku 50-metrowym (54 cykle/min).
Dtugos$¢ cyklu ruchowego w drugiej potowie wyscigu ulega jednak
wyraznemu skroceniu do 1.92 m (na odcinku 50-metrowym wynosita
2.05 m)'s.

> W. N. Platonow, Trening wyczynowy w plywaniu, Warszawa 1997, RCMSzKEFiS. s. 39.
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Ryc. 5. Zmiany czestosci (Fc) i dtugosci cyklu ruchowego (Lc)
oraz sredniej predkosci ptywania (Vi) u mistrza swiata Rafata Szukaty
na 100 m delfinem

F. (cykl/min)

Vgr (M/s)

x1.80

Zrédto: Edmund Bartkowiak »Ptywanie sportowe”.

WARTOSCI PREDKOSCI PEYWANIA (M/S) W ZALEINOSCI OD DtUGOSCI
DYSTANSU | SPOSOBU PLYWANIA

Widoczne jest, ze wraz z wydtuzeniem dystansu, a tym samym

i czasu trwania wysitku, predkos$¢ spada. Krzywe predkosci ptywania

wskazujg na gwattowny spadek poziomu predkosci do dystansu 200

m od 2.29 do 1.87 m/s (u kobiet od 2.04 do 1.71 m/s). Na dtuzszych

dystansach, szczegdinie od 400 m predkos¢ maleje w sposéb
tagodny.

Krzywe reprezentujgce predkos$¢ najlepszych ptywakdw Swiata

i Polski przebiegajg w podobny sposdb, z tym, ze nasi ptywacy kazdy
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metr dystansu pokonujg z predkoscig nizszg od 0.02 do 0.10 m/s
(kobiety: od 0.03 do 0.17 m/s). Opisane zaleznosci nie wykazujq takiej
regularnosci, gdy analizujemy indywidualne rozktady predkosci
U wybitnych ptywakdw. Analiza krzywych predkosci i czasu frwania
wysitku u wybranych medalistow mistrzostw Swiata wskazujg na dosc¢
znaczne zréznicowanie wich przebiegu. Dotyczy to szczegdlnie
dystansdw 100-200 m - w konkurencjach tych obserwujemy ciggty
spadek predkosci na dystansie 400 m i dtuzszych, zauwazamy raczej
zmiany (a nie spadek) predkosci ptywania. Na zréznicowanie to, poza
oczywiscie  mozliwosciami  funkcjonalnymi  organizmu. Wptyw
wywierajg z pewnoscig indywidualne  uwarunkowania  natury
psychomotorycznej, jak isytuacja wynikajgca ze wspotzawodnictwa
sportowego czy taktyki wyscigu ptywackiego.

Od wielu lat specjalisci starajqg sie okreslic omawiang zaleznose,
wychodzqgc z zatozenia, ze srednia predkos$c ptywania na ustalonym
dystansie odniesieniu do maksymalnej, jakg jest stanie uzyskac dany
zawodnik, stanowi podstawowe kryterium oceny jego sprawnosci
ptywackiej oraz ze udziat predkosci maksymalnej w pokonywaniu
okreslonego dystansu zalezy gtdwnie od intensywnosci i czasu trwania
wysitku. Z zaproponowanych sposobdw, okredlania tej zaleznosci
bliskg prawdy wydaje sie metoda Craiga, kftory na podstawie
rekorddw $wiata opracowat krzywq predkosci iczasu trwania
ptywania kraulem. Przebieg krzywej wskazuje na liniowq zaleznos¢
tych dwdch zmiennych. Przez odniesienie do krzywej Craiga rekorddw
olimpijskich (50, 100, 200, 400 i 1500 m) lub innych wynikdw uzyskujemy
przyblizone dane 10 predkosci na poszczegdlinych dystansach.
Poréwnanie rekorddw olimpijskich do 1964 r. wskazuje na zblizone ich
wartosci do tej krzywej predkosci . Przebieg krzywej reprezentujgcej
rekordy Swiata w latach 1974 i 1998, wykazuje juz pewne tendencje
do zmiany jej ksztattu. Ma to zwigzek z coraz doskonalszymi metodami
treningowymi oraz wieksza wydajnosciq techniki ptywania. Dzieki
temu ptywacy mogqg obecnie uzyskiwac wyzszy procent predkosci
maksymalnej na dystansach srednich i dtugich.

Z kolei na dystansach sprinterskich potwierdza sie w pewnym
stopniu  hipoteza Faulknera, potwierdzona nieco pdzniej przez
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Maglischo'¢, Zze ptywacy dochodzg juz do szczytowej predkosci
mozliwej do osiggniecia na dystansach krotkich (50-100 m) i ze nie
nalezy oczekiwac wiekszych postepdw w wyscigach sprinterskich.
| faktycznie od roku 1986 na olimpijskim kraulowym dystansie 50 m nie
obserwujemy postepu. Srednia predkoéci ptywania na tym dystansie
ustabilizowata sie w granicach 2.24-2.29 m/s (u kobiet: 1.96-2.04 m/s).

Na dystansach S$rednich idtugich do drugiej potowy lat
siedemdziesigtych  obserwujemy  dynamiczny wzrost  Srednich
predkosci ptywania. Ulegt on zahamowaniu w latach
osiemdziesigtych, a szczegdlnie po igrzyskach olimpijskich w 1992 r.
Podobnie jak na dystansach sprinterskich w wielu konkurencjach
nastgpit regres wynikdw lub tylko niewielki ich przyrost.

Nie sprawdzajg sie prognozy stawiane przez wielu specjalistow,
ktérzy na podstawie dotychczasowego rozwoju wynikdw przewidywali
dalszy dynamiczny ich rozwdj. Colwin [1992] na przyktad przewidywat,
ze w 1998 r. zarbwno mezczyzni, jak i kobiety przeptynqg dystans 400 m
kraulem w czasie zblizonym do 3.15 min. Rozwd] wynikdw w tej
konkurencji (a takze iw pozostatych) zostat zahamowany w latach
1972-1988; odroku 1988 u kobiet oraz odroku 1992 u mezczyzn nie
obserwujemy postepu. Obecnie specjalisci sg ostrozniejsi i nie
przewidujg juz wielu rekordow Swiata wroku 2000. w naszej
przyktadowe] konkurencji znany analityk N. J. Tierry wyliczyt (,World
Swimming Annual® 1997), ze mistrzami olimpijskimi zostanqg: ptywak,
ktéry potrafi przeptyng¢ ten dystans w czasie bliskim 3.44 min oraz
ptywaczka - w czasie 4.05 min. spostrzezenia zmuszajg nas do nieco
gtebszego spojrzenia  na motoryczno$¢ ptywaka. Tym bardziej,
ze pojawity sie préby tumaczenia tego spowolnienia w rozwoju
ptywania sportowego nastepujgcymi przyczynami'’:

e wykorzystaniem w petni mozliwosci fiziologicznych

organizmu (,,limitéw fizjologicznych”);

8 E.W. Maglischo, Swimming faster a comprehensive guide to the science of swimming.
Mayfield Publishing Company, Moutain View, California 1982, s. 49.

7 ¢. M. Colwin, Swimming into the 21 century, Leisure Press, Champaign, Illinois 1994,
s.119.
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e zostaty wykorzystane u frenerow mozliwosci ,,naturalnej

intuicji" do petnego ,,wykorzystania” talentu ptywackiego;

e nadmierne poleganie na badaniach naukowych.

Wiadomo. ze zdolnos$¢ utrzymywania wysokiej predkosci przez
pewien okresSlony czas zalezy od wytrzymatosci  miesniowej,
sprawnosci ogolnej, stopnia opanowania techniki oraz zdolnosci
wydatkowania energii przez organizm ptywaka. Przy odpowiednim
poziomie wytrzymatosci miesniowej koszt energetyczny ptywania oraz
wydolno$¢ aerobowa sg czynnikami, ktére ograniczajg predkose
ptywania do poziomu mozliwego do utrzymania na danym dystansie.
Faulkner twierdzi, ze wydajno$¢ anaerobowa moze ttumaczy< 80-90%
zuzytkowania energii w ptywaniu sprinterskim na dystansie 50 m lecz
zaledwie 8-10% w ptywaniu na 1500 m. Podobne wartosci podaje’s,
starajgc sie okresli¢ stosunek czynnika aerobowego i anaerobowego
w ptywaniu  w zaleznosci od predkosci poruszania sie idtugosci
dystansu.

W odniesieniu do wysitkdw trwajgcych do 1 minuty stosuje sie
czesto pojecie wytrzymatosci sprinterskiej!?. Wprowadzenie tego
pojecia charakteryzuje specyfike wysitku zawodnika w ptywaniu -
poczgwszy od najkrotszego dystansu olimpijskiego jest to niewqtpliwie
wysitek typu wytrzymatosciowego. Mozemy wiec powtodrzye, ze wynik
sportowy wptywaniu - poza wydajng technikg - zalezy
od specyficznej sity miesniowej, wysokiej wydolnosci aerobowej
i zwigzane] z nig wytrzymatosci specyficznej. Wymienione czynniki
decydujg o poziomie motorycznosci ptywaka. Jej ksztattowanie
ze wzgledu na prace w Srodowisku wodnym nalezy do zagadnien
specyficznych, Srodowisko to stwarza bowiem warunki do znacznie
wyzszego udziatu procentowego predkosci maksymalnej niz np.
w bieganiu. Badania Craiga w 1979 wykazaty, zZe roznice
te sqg szczegdinie duze w wysitkach trwajgcych powyzej 3.30 min.

® D.L. Costill, E.W. Maglischo, A. B. Richardson, Handbook of sports medicine and
science swimming, FINA - Oxford. Blackwell Scientific Publications, London 1992, s. 24.

19 W N. Ptatonow, Trening wyczynowy W plywaniu, Warszawa 1997, RCMSzKFiS. s. 119.

20 €. Bartkowiak, ,, Phywanie sportowe”, Warszawa 1999, s. 71.
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METODYKA ROZIWIJANIA SZYBKOSCI PLYWANIA

To ogdlne przygotowanie szybkosciowe stanowi podstawe dla
rozwijania szybkosci w ptywaniu. Podkredlilismy rowniez ze mozliwosci
szybkosciowe zawodnika w ptywaniu mierzone maga by¢ rezultatami
uzyskiwanymi na odcinkach 25m i50m, joko ze jedynie na takich
odcinkach ptywa jest wstanie utrzymac¢ maksymalna szybkosc
ptywania. Dtuzsze odcinki mierzg w wiekszym juz stopniu wytrzymatosc
szybkosciowa, anizeli szybkos¢.

Wspodtczesna metodyka treningu  ptywackiego zaktada
rownoczesne stosowanie c¢wiczen szybkosciowych i doskonalgcych
technike ptywania. Wynika to ze SciSlej wspodtzaleznosci techniki
i szybkosci ptywania. tgczenie ¢wiczen szybkosciowych
z doskonalgcymi technike ma szczegdlne znaczenie w treningu
zawodnikdw  zaawansowanych.  Postep  wskaznika  szybkosci
U mtodego zawodnika jest bardzo widoczny. U zawodnika
zaawansowanego zwiekszenie szybkosci jest niezwykle trudne.
Najczestszg przeszkoda jest trwale opanowanie i przyswojenie tempa
ruchdw lokomocyjnych, powstajgcych w wyniku dtugofrwatego
treningu. Dlatego zawodnik zaawansowany, aby zwiekszye swe
mozliwosci szybkosSciowe, zmuszony jest do zwiekszenia tempa tych
ruchdw. Praca nad zwiekszeniem iwiekszg szybkoscig ptywania
powodujg zmiany w technice ptywania.

Imienia sie charakter izakres ruchdéw, oraz koordynacja
ruchowa. Stad tgczenie d<¢wiczen szybkosSciowych z Ewiczeniami
z zakresu techniki ptywania. Aby zapobiec zbytniej automatyzacji
ruchdw, hamujgcej przyrost wspodtczynnika szybkosciowego, wszystkie
¢wiczenia skierowane na rozwijanie szybkosci ptywania w okresie
nauczania iokresie treningu nalezy wykonywac w tempie
réznorodnym. Aktualnie za najefektywniejsze ¢wiczenia szybkosciowe
uwaza sie éwiczenia wykonywane z przyspieszeniem. Cwiczenia
te pozwalajg zawodnikowi na osiggniecie maksymalnej szybkosci
i utrzymanie jej w krétkim okresie.

Cwiczenia rozwijgjgce szybko$¢ ptywania mogg byé
wykonywane z przyspieszeniem lub mogq charakteryzowac sie
przeptynieciem  krotkich  odcinkdw  z szybkoscig  maksymalna.
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Przeptywanie odcinkéw krotkich  z szybkoScig maksymalna  jest
sprawdzianem mozliwosci szybkosciowych zawodnika. Wptyw tych
¢wiczen na zwiekszenie szybkosci ptywania jest niewielki. Czeste
stosowanie zbyt wielkiej ilosci tego rodzaju cwiczen, sprowadzajgcych
sie do przeptywania odcinkéw 25 i 50m zszybkoscig maksymalna,
prowadzi do pogorszenia sie wskaznika szybkosciowego zawodnika
w wyniku pogorszenia sie techniki ptywania. Pogorszenie to jest
rezultatem zbytnie] mobilizacji sil ptywaka iusztywnienie catego
aparatu ruchowego podczas wykonywania znacznej ilosci prob
sprawdzajgcych  szybko$¢. Metodami najbardziej przydatnymi
w pracy nad zwiekszeniem mozliwosci szybkosciowych zawodnika
w ptywaniu sq: zmienna ipowtdrzeniowa. llos¢ przeptywanych
odcinkbw w metodzie powtdrzeniowej waha sie od4 do 10
powtdrzen w zaleznosci od zaawansowania zawodnika. Zastosowanie
metody zmiennej mamy w trzeciej z wymienionych grup <¢wiczen
z przyspieszeniem. Znaczne efekty wpracy nad zwiekszeniem
szybkosci ptywania uzyskujemy réwniez stosujgc kombinacje metody
zmiennej z powtdrzeniowa. Przyktadem moze by< nastepujgce
¢wiczenie: przeptywanie 8 odcinkdw 50m z przyspieszeniem 10-15m,
przerwy wedtug samopoczucia zawodnika?!.

METODA POWTORZENIOWA W PLYWANIU

Trening ptywacki metoda powtdrzeniowa polega
na przeptywaniu  serii - odcinkdw  lub  dystansow  krotszych
od ptywanego nazawodach zszybkoscig zblizong Ilub wiekszg
od stosowanej podczas zawoddw  zprzerwa  odpoczynkowa
gwarantujgca nieomal petny powrdt tetna irytmu oddechowego
do poziomu wyjsciowego. Wielu fachowcdodw chcac
scharakteryzowa¢  metode  powtérzeniowqg  korzysta  zwykle
z porownania jej zmetoda interwatowq. Metoda powtdrzeniowa
w freningu ptywackim stosowana jest w szkoleniu wszystkich grup
specjalistycznych  Srednio i dtugodystansowcow, jak irdowniez
sprinterdw. Stanowi ona prébe wywotania stanu podobnego do tego,

2T0. Bompa, ,, Teoria planowania treningu”, Warszawa 1988, s. 58.
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zjakim ptywak spotyka sie podczas zawoddw. Pod tym wzgledem
metoda ta jest efektywnigjsza od pozostatych. Przez zastosowanie
metody interwatowych o krotkich przerwach  koncentrujemy  sie
na pracy o charakterze wytrzymatosciowym, oddziatujgc gtdwnie
na uktad sercowo - naczyniowy. w rezultacie stosowania odmiany
o dtuzszych przerwach wprowadzamy  wiecej elementow
szybkosciowych. Natomiast przez zastosowanie metody
powtdrzeniowe] akcentujemy prace nad szybkoscig ptywania
i wwiekszym stopniu angazujemy aparat miesniowy. Typowym
przyktadem  zestawu  treningowego  readlizowanego metodq
powtdrzeniowqg moze by¢ np. wielokrotne powtarzanie odcinkéw
100m z przerwami trwajgcymi od 4 do 8 min.

Przerwa miedzy powtdrzeniami powinna by< na tyle dtuga,
aby zawodnik nie odczuwat zadnych ostrych objawdw zmeczenia.
Nie moze np. odczuwac trudnosci przy oddychaniu. Tetno winno ulec
obnizeniu od 110 do 100 imniej uderzen na min. aczas trwania
przerwy wypoczynkowej musi z tych wzgl. przekraczac przynajmniej
3 krotnie czas trwania catego ¢wiczenia. Odnosi sie to do dystansow
krétszych, anie zawsze ma zastosowanie w przypadku dystansow
dtuzszych. Gdy ptywak odczuwa narastajgce zmeczenie nalezy
przedtuzyC przerwe na odpoczynek. llos¢ powtdrzen stosowanych
wtego typu treningu jest zwykle nizsza, anizeli w metodzie
inferwatowej.  Przeptywanie odcinkdbw odbywa sie  na ogoét
z szybkoscig od 95 do 97 % maksymalnej, rzadziej zszybkoscig
maksymalng?2.

METODA ZMIENNA W PLYWANIU

Charakterystyczne dla tej metody jest stosowanie kolejnych
obcigzen o réznych obcigzen lub przeplatanie ¢wiczen zasadniczych
okresami  aktywnego  odpoczynku.  Typowymi  przyktadami
zastosowania metody zmiennej sq nastepujgce ¢wiczenia ptywackie:

e Przeptywanie 400 m — 800 m — 100 m intensywnie + 100 m

swobodnie;

2 £ Bartkowiak, ., Plywanie sportowe”, Warszawa 1999, s. 83.
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e Przeptywanie 400 m - 600 m — 50 m intensywnie + 50 m
swobodnie.

Program freningowy, w ktérym zastosowano metode zmienng

moze przyjgc takg forme:

e 5min swobodnego ptywania 400m zzaplanowang
szybkoscig 5min ptywania z intensywnoscig umiarkowang;

e 50m zintensywnoscig maksymalng zestaw ten zawodnik
powtarza przez caty czas trwania jednostki treningowe.
Najtrudniejsze  ¢wiczenia, wymagajgce najwiekszego
wysitku  od zawodnika wystepujg wowczas gdy czas
trwania odpoczynku jest rowny lub mniejszy od fazy pracy.
W treningu poczagtkujgcych stosowany jest zwykle wariant
treningu zmiennego, w ktérym np. szybko$¢ przeptywania
dystansu jest regulowana przez samego zawodnika
to znaczy, ze czas trwania przeptywanego odcinka
ze zmniejszong predkosciq iczas trwania aktywnego
odpoczynku zalezy od samego zawodnika.

Cwiczenia treningowe wykonywane w oparciu o metode
zmienng, poza korzystnym wptywem na podniesienie poziomu
wytrzymatosci sg réwniez Ssrodkiem poprawy szybkosci ptywaka.
Stopien wzrostu poziomu tej drugiej cechy uwarunkowany jest jednak
iloScig ¢wiczen szybkos$ciowych wchodzgcych w sktad realizowanego
programu treningowego.

TRENING SILOWY PLYWAKOW

Podstawowym zadaniem jest tu zwiekszenie sity tych grup
miesniowych, od ktérych zalezy wartos¢ sity napedowej. Miarg
wzrastania sity u ptywaka jest zwiekszenie predkosci maksymalnej
ptywania. Korzystny wptyw freningu sitowego ujawnia sie przewaznie
w wydtuzeniu tzw. kroku ptywackiego.

1.dystans treningowy: 200-300 m

2.powtarzanie odcinkdw: 10-50 m

3.przerwy odpoczynkowe: 30 sek. do 5 min

4 pretkos¢ ptywania: maksymalna
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5.zalecana iloS¢ metréow: 1500 - 2000m  w mikrocyklu
freningowym?23,

TRENING SILOWY KULTURYSTOW

Skuteczno$¢ metod rozwijania sity miesniowej jest w znacznym
stopniu zwigzana z charakterem praca miesnia, ktéry moze dziatac
w rézny sposob:

Koncentrycznie - tzn. wtedy, gdy miesien skraca sie
a przyczepy zblizajq sie do siebie;

Ekscentrycznie — tzn. wtedy, gdy miesien wydtuza sie ajego
przyczepy oddalajq sie od siebie;

Izometrycznie — tzn. wtedy, gdy nie zmienia sie jego dtugosc
i potozenie przyczepodw.

Wartosci sity przejawianej tymi sposobami nie sa jednakowe
a i stopien zaangazowania wtdkien w kazdym z rodzajow aktywnosci
miesnia, tez jest rozny. Bardzo pouczajgce, a zarazem podstawowe
dla zrozumienia sposobdéw dziatania miesnia, sqg wyniki badan A.Hilla,
przeprowadzane juz ponad pdt wieku temu. Najistotniejsze konkluzje
wynikajg zanalizy zaleznosci, przedstawionych przez A Hilla
w pdzniejszych pracach a nastepnie uzupetnionych przez innych
autoréw. Mozna odnotowac Zze im bardziej zwieksza sie predkosc
ruchu tym mniejsza jest sita rozwijana przez miesien i odwrotnie,
im mniejsza jest warto$¢ predkosci tym bardziej ro$nie sita miesnia.
Zauwazamy rowniez, za w bardzo wolnych ruchach o charakterze
koncentrycznym przyrost sity jest najwiekszy.

Jedli zatem chcemy rozwijac sile iskuteczno$¢ obcigzajgc
miesnie w celu pobudzenia ich przyrostu, to w praktyce nie mozemy
tego dokona¢ poprzez szybkie, dynamiczne ruchy, araczej
powinnismy celowo je zwalniac.

Trzeba zauwazyé, ze w tych warunkach sita rozwijana przez
miesien jest wieksza, niz wruchach o charakterze koncentrycznym.
Mozna stad wysnuc wniosek niezbyt popularny w kregach praktykow
sportu, ze namiesi bez zmian ich dtugosci, skutecznie rozwija sile

2 £ Bartkowiak, ,, Plywanie sportowe”, Warszawa, 1999, s. 127.
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i angazuje miesien do pracy, niz najczesciej stosowane na freningach
skurcze auksotoniczne.

W warunkach oddalania sie jego przyczepdw. Sugeruje to,
ze najskuteczniejszym rodzajem pracy jaka mozemy wykonac
aby rozwingc sile miesnia, jest praca ekscentryczna.

Podsumowujgc spostrzezenia nasuwajgce sie po analizie
zaleznosci sity od predkosci ruchu, mozna utrzymywac, ze miesien
wykazuje sie jak najwieksza sita dziatajgc w rezimie ekscentrycznym
a najmniejsza przy dziataniu koncentrycznym.

Odnosnie napiecia izometrycznego mozemy réwniez mowic
o wiekszej efektywnosci takiego charakteru dziatania miesni w celu
rozwijania sity, niz w przypadku ruchéw koncentrycznych.

Obserwacje iloSci pracy wykonywanej na treningach przy
uzZyciu ruchdéw koncentrycznych w stosunku do pracy
z zastosowaniem pozostatych rezimoéow  ruchow  wskazujqg,
ze przedstawione powyzej prawidtowosci sq obce wielu trenerom
planujgcym treningi skierowane na rozwdj sity miesniowej24,

Trening stosowany dla sprawdzenia lub poprawienia mozliwosci
max zawodnika:

e 45-50% obcigzenie, 3-4 powtodrzen, 2-3 serie; 60%

obcigzenie, 3 powtdrzenia, 2-3 serii; 70% obcigzenie,
3 powtdrzenia, 2-3 serii; 80% obcigzenie, 2-3 powtdrzenia;
90%obciazenia, 2-3 powtdrzen; CM  obcigzenia,
1 powtdrzenie, 6 serii.

Na gdérze podano Srednig liczbe serii i powtdrzen, ktére
w zalezno$ci  od klasy zawodnika i predyspozycji psychicznych,
pozwalajgcych na ,podchodzenie” do ciezaru max, mogg by
nieznacznie zmieniane. Sg zawodnicy wykonywujgcy zaledwie 1 serie
z 1-2 powtdrzeniami na kazdym zobcigzen, ale sa itacy, ktorzy
potrzebujg dtuzszej rozgrzewki i wykonujg 3 serie po 3 powtdrzenia
na kazdym zciezaréw. Wszyscy jednak dgzg do osiggniecia
konkretnego celu, ktérym jest podniesienie CM. Jezeli to sie udaje,
wtedy zwiekszaniu jest ciezar np. 02,5 kg inastepuje préba bicia
rekordu. Jezeli jest nieudana, wtedy zmniejszane jest obcigzenie

24 M. Kruszewski, ,, Metody treningu i podstawy zywienia w sportach silowych”, Warszawa
2007, s. 73.
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i probuje sie podnie$¢ ciezar, jaki lezy w granicach mozliwosci
¢wiczgcego.

W ten sposdb ¢wiczymy w strefie ciezarbw max, wykonujgc
6 pojedynczych podejs¢. Poprzez takie dziatanie uktad nerwowy
zmuszany jest do max mobilizacji i wtqczenia jak najwiekszej liczby
jednostek motorycznych miesnia. Przedstawiona powyzej rozpiska
jest podstawowym schematem wykorzystywanym w metodzie
ciezko-atletycznej, jednak  doskonalenie  poszczegdlnych  jej
elementéw  doprowadzito do powstania wielu wariantow
z powodzeniem stosowanych w praktyce freningowe.

Cele badan:

Gtownym celem badan jest porownanie efektéw freningu
sitowego u ptywakow, kulturystow i ucznidow. Wykazanie jaki wptyw
ma trening sitowy na szybkos¢ ptywania i dtugos¢ cyklu.

1. Jak frening sitowy wptywa na szybkosc ptywania 2

2. Jak trening sitowy wptywa na krok ptywacki ¢

MATERIAL | METODY BADAN
Charakterystyka grup badawczych:

Pierwsza grupa badawcza sg kulturysci, sg to dwoje
zawodnikdw  uprawiagjgcych od7 lat  kulturystyke, maja oni
osiggniecia w startach w zawodach ogdlnopolskich, zawodnik a — 189
cm, 99 kg, zawodnik B - 195 cm, 112 kg, obaj zawodnicy mieli
do czynienia zstylem dowolnym w ptywaniu, wykazujg minimalne
pojecie techniczne o poprawnym ptywaniu stylem dowolnym.

Tab. 1. Charakterystyka grupy kulturystow

Inicjaty . Masa Wysokos$¢ Okres treningu
L.P . Wiek . . .
zawodnika ciatalkg] | ciatalcm] specjalistycznego
1 t.0O. 24 112 195 7
2 AT 24 99 189 7

Irodto: opracowanie wiasne.
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Druga grupg badawcza to uczniowie szkoty ptywackiej
,Delfin”, uczniowie Ci maja freningi 2 razu dziennie przez 6 dni
w tygodniu. Zdobywajg oni medale w ogdlnopolskich zawodach
ptywackich. Trenerem prowadzgcym zawodnikow jest Pan Jakub
Grzelak, ktéory osigga ze swoimi podopiecznymi sukcesy nie tylko
na arenie ogdlnopolskiej ale i miedzynarodowe;.

Tab. 2. Charakterystyka grupy uczniow

Inicjaty . Masa Wysokosé Okres freningu
L.P f Wiek . . -
zawodnika ciatalkg] | ciata[em] specjalistycznego
1 K.T. 12 39 153 3
2 S.T. 13 42 156 4
3 M.M. 14 55 167 5
4 H.G. 14 50 165 5
5 K.T. 15 58 175 6

Irédto: opracowanie wiasne.

Trzecig grupe badawcze stanowig ptywacy. Sg to dwoje
zawodnikéw trenujgcych ptywanie 14 lat, starty w zawodach
ogdlnopoilskich, trenujg razem w grupie, ich styl ktérym startujg
na zawodach i zdobywajqg tytuty to Styl dowolny.

Tab. 3. Charakterystyka grupy ptywakéw

Inicjat Wysokosé kres treni
L.P chOY wiek Masa ciatalkg] .yso os¢ © r.es‘ reningy
zawodnika ciata[cm] | specjalistycznego
1 D.Z. 22 91 200 14
2 D.K. 22 89 197 14

Irodto: opracowanie wiasne.
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Metody badan:

Metoda badan polega na pomiarze czasu na wyznaczonych
odcinkach ptywalni oraz wyliczenie w sferze czystego ptywania kroku
ptywackiego. W badaniu poptynieto stylem dowolnym (kraul)
z intfensywnoscig maksymalng dla kazdego zawodnika. Start
zawodnika rozpoczat sie na sygnat startowy. Pomiar czasu przed
podjeciem freningu sitowego przez grupy badawcze nastgpit
w marcu, natomiast pomiar po ukohczonym treningu sitowym
nastgpit w kwietniu. Trening sitowy stosowany przez grupy badawcze
trwat 4,5 tygonia. Badania mity miejsce: na ptywalni AWFiS Gdansk
oraz na Miejskiej Ptywalni ,Rafa” w Leborku. Sg to obiekty z ptywalnia
o dtugosci 25m.

Wyniki i ich oméwienie:

Wszyscy uczestnicy testu poddali sie freningowi sitowemu przez
okres 3 tygodni. Kazda z grup biorgca udziat w tescie realizowata swoj
indywidualny dla specjalizaciji frening sitowy.

Po okresie 3 tygodni ich praca zostata poddana probie
czasowej. Zostat zmierzony czas na poszczegdinych dystansach
ptywalni oraz krok ptywacki.

Tab. 4. Wyniki uzyskane przez kulturystow po podjeciu treningu

sitowego
Kulturysci
PO sm 15m 20m 30m 40m 50m | Krok[m]
treningu
1 3,85 | 14,88 | 20,60 | 32,08 | 44,46 | 58,25 10
2 4,12 | 14,94 | 21,36 | 33,06 | 44,79 | 57,63 10

Irodto: opracowanie wiasne.
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Tab. 5. Wyniki uzyskane przez kulturystow przed podjeciem treningu
sitowego

Kulturysci | 5m 15m 20m 30m 40m 50m | Krok[m]

1 3.85 | 14,86 | 20,68 | 32,05 | 44,41 | 58,19 10

2 4,11 | 14,91 | 21,33 | 33,01 | 44,73 | 57,55 11

Irédto: opracowanie wiasne.

Przedstawia  wyniki  uzyskane przez kulturystow  przed
zrealizowanym treningu sitowym ktoéry trat 4,5 tygodnie.

Kulturysta nr 2 jest na kazdym odcinku pomiarowym szybszy
od kulturysty nr 1 oraz posiada dtuzszy krok ptywacki.

Wykres 1. Réznice czasowe na poszczegdolnych odcinkach ptywalni
uzyskane przed i po freningu przez Kulturyste nr 2

Kulturysta nr 2

B Przed treningiem

411 B potreningu
. 5 217

Irédto: opracowanie wiasne.
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Wykres 2. Zmiany zaistniate u kulturysty nr 2 przed i po freningu sitowym
w kroku ptywackim

Kulturysta nr 2 O Po treningu

@ Przed treningiem

Krok ptywacki

11

Irédto: opracowanie wiasne.

Kulturysta nr 2 pogorszyt  swoje  wynik  czasowe
na poszczegdlnych odcinkach  kontrolnych.  Najwieksze  straty
czasowe widoczne sg na ostatnich metrach dtugosci. Ulegt
pogorszeniu takze dtugosc kroku ptywackiego.

Tab. 6. Czasy uzyskane przez ucznidw szkoty ptywania "Delfin” przed
podjeciem treningu sitowego

Uczniowie Sm 15m 20m | 30m | 40m 50m | Krok[m]
1 2,33 9.01 12,47 | 19,42 | 26,91 | 35,26 12
2 2,49 9.03 12,91 | 19,98 | 27,07 | 34,83 13
3 2,34 7,81 10,91 | 17,01 | 23,36 | 30,20 17
4 1,90 8.14 11,52 | 18,24 | 25,06 | 32,81 13
5 1,52 6,83 9,88 | 1521 | 21,23 | 27,68 17

Irédto: opracowanie wiasne.
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W Tab. 6. na kazdym odcinku kontrolnym najszybszy czas miat
uczen nr 5, natomiast najdtuzszym krokiem ptywackim wykazat sie
uczeh numer 3i 5.

Tabela 7. Czasy uzyskane przez ucznidéw szkoty ptywania ,,Solex”
na poszczegodlinych dystansach po zrealizowanym freningu sitowym

Uczniowie
po 5m 15m | 20m 30m 40m 50m | Krok[m]
freningu
1 2,26 8,74 | 12,09 | 18,83 | 26,09 | 34,19 11
2 2,43 880 | 12,58 | 19,47 | 26,38 | 33,94 12
3 2,30 7,69 | 10,74 | 16,74 | 22,99 | 29,72 16
4 1,85 794 | 11,24 | 17,80 | 24,46 | 32,02 12
5 1,46 6,58 9,51 14,64 | 20,44 | 26,65 16

Zrédto: opracowanie wiasne.

Tab. 7. na kazdym odcinku kontrolnym najszybszy czas miat
uczen nr 5 , natomiast najdtuzszym krokiem ptywackim wykazat sie
uczeh numer 3i 5.
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Wykres 3. Zmian czasowych przed i po freningu sitowym ucznia nr 1

Uczen nr 1

O Po treningu

@ Przed treningiem

Irédto: opracowanie wiasne.

Wykres dotyczy zmian czasowych w poszczegdlnych
odcinkach kontrolnych. Uczen nr 1 poprawit swoje wyniki w kazdym
odcinku kontrolnym. Znaczna poprawa jest widoczna od 30m, na
kolejnych punktach kontrolnych czas sie zmniejszat.

Wykres 4. Zmian w dtugosci kroku ptywackiego przed i po treningu
sitowym ucznia nr 1

Uczen nr 1 O Po treningu

@ Przed treningiem

Krok ptywacki

Irodto: opracowanie wtasne.
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Wykres dotyczy znam w dtugosci kroku ptywackiego. Nastgpito
zmniejszenie sie dtugosci kroku ptywackiego.

Wykres 5. Zmian czasowych przed i po freningu sitowym ucznia nr 2

Uczen nr 2

O Po treningu

W Przed treningiem

Irédto: opracowanie wiasne.

Wykres dotyczy zmian czasowych w poszczegdlnych
odcinkach kontrolnych. Uczen nr 2 poprawit swoje wyniki w kazdym
odcinku kontrolnym. Znaczna poprawa jest widoczna od 30m, na
kolejnych punktach kontrolnych czas sie zmniejszat.

Wykres 6. Zmian w dtugosci kroku ptywackiego przed i po treningu
sitowym ucznia nr 2

Uczen nr 2 O Po treningu

@ Przed treningiem

Krok ptywacki

Irodto: opracowanie wiasne.
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Wykres dotyczy znam w dtugosci kroku ptywackiego. Nastgpito
zmniejszenie sie dtugosci kroku ptywackiego.

Wykres 7. Zmian czasowych przed i po freningu sitowym ucznia nr 3

Uczen nr 3

O Po treningu

@ Przed treningiem

Irédto: opracowanie wiasne.

Wykres dotyczy zmian czasowych w poszczegdlnych
odcinkach kontrolnych. Uczen nr 3 poprawit swoje wyniki w kazdym
odcinku kontrolnym. Znaczna poprawa jest widoczna od 30m, na
kolejnych punktach kontrolnych czas sie zmniejszat.

Wykres 8. Zmian w dtugosci kroku ptywackiego przed i po treningu
sitowym ucznia nr 3

Uczen nr 3 O Po treningu

@ Przed treningiem

Krok ptywacki

Irodto: opracowanie wiasne.
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Wykres dotyczy znam w dtugosci kroku ptywackiego. Nastgpito

zmniejszenie sie dtugosci kroku ptywackiego.

Wykres 9. Zmian czasowych przed i po freningu sitowym ucznia nr 4

Uczen nr 4

O Po treningu

@ Przed treningiem

Irédto: opracowanie wiasne.

Wykres dotyczy zmian czasowych w poszczegdinych
odcinkach kontrolnych. Uczen nr 4 poprawit swoje wyniki w kazdym
odcinku kontrolnym. Znaczna poprawa jest widoczna od 30m, na
kolejnych punktach kontrolnych czas sie zmniejszat.

Wykres 10. Zmian w dtugosci kroku ptywackiego przed i po freningu
sitowym ucznia nr 4

Uczen nr 4 @ Po treningu

@ Przed treningiem

Krok ptywacki

Irédto: opracowanie wiasne.
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Wykres dotyczy znam w dtugosci kroku ptywackiego. Nastgpito

zmniejszenie sie dtugosci kroku ptywackiego.

Wykres 11. Zmian czasowych przed i po treningu sitowym ucznia nr 5

Uczen nr 5

O Po treningu

B Przed treningiem

5 143

Irédto: opracowanie wiasne.

Wykres dotyczy zmian czasowych w poszczegdinych
odcinkach kontrolnych. Uczen nr 5 poprawit swoje wyniki w kazdym
odcinku kontrolnym. Znaczna poprawa jest widoczna od 30m, na
kolejnych punktach kontrolnych czas sie zmniejszat.

Wykres 12. Zmian w dtugosci kroku ptywackiego przed i po treningu
sitowym ucznia nr 5

Uczen nr 5 O Po treningu

[ Przed treningiem

Krok ptywacki

Irodto: opracowanie wtasne.
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Wykres dotyczy znam w dtugosci kroku ptywackiego. Nastgpito
zmniejszenie sie dtugosci kroku ptywackiego.

Tab. 8. Wyniki uzyskiwane przez ptywakdw przed realizacja treningu

sitowego
Ptywacy Sm 15m | 20m 30m 40m 50m | Krok[m]
1 1,24 556 | 8,04 | 1237 | 17,27 | 22,52 22
2 1,30 585 | 8,46 | 13,02 | 18,17 | 23,69 21

Irédto: opracowanie wiasne.

Ptywak nr 1 jest szybszy od ptywaka nr 2 oraz posiada dtuzszy
krok ptywacki.

Tab. 9. Wyniki uzyskane przez ptywakdw po zrealizowaniu treningu

sitowego
Ptywacy
po Sm 15m | 20m 30m 40m 50m | Krok[m]
treningu
1 1,2 538 | 7,78 | 11,97 | 16,71 | 21,79 22
2 1,18 5,32 7.7 11,85 | 16,54 | 21,56 21

Irédto: opracowanie wiasne.

Po freningu sitowym ptywak nr 2 jest szybszy od ptywaka nr 1,
lecz posiada krotszy krok ptywacki.
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Wykres 13. Zmian czasowych przed i po treningu sitowym ptywaka nr 1

Ptywak nr 1

O Po treningu

@ Przed treningiem

Irédto: opracowanie wiasne.

Wykres dotyczy zmian szybkoSciowych na poszczegdlnych
punktach kontrolnych. Na wykresie mozna zauwazy¢ znaczgcq
zmiane predkosci ptywania od 30m dtugosci ptywalni. Najwiekszg
zmiane czasu mozna zauwazy¢ w wynikach kohcowych.

Wykres 14. Zmian w dtugosci kroku ptywackiego przed i po treningu
sitowym ptywaka nr 1

Plywak nr 1 O Po treningu

@ Przed treningiem

Krok ptywacki

Irodto: opracowanie wtasne.
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Wykres przedstawia dtugos¢ kroku ptywackiego. Nie ulegta
ona zmianie pomiedzy czasem przed a po treningu sitowym.

Wykres 15. Zmian czasowych przed i po treningu sitowym ptywaka nr 2

Pltywak nr 2

S s 60
4

0 i a7

S i

O Po treningu

@ Przed treningiem

Irédto: opracowanie wiasne.

Wykres dotyczy zmian szybkosciowych na poszczegdlnych
punktach kontrolnych. Na wykresie mozna zauwazyE znaczqcg
zmiane predkosci ptywania od 20m dtugosci ptywalni. Najwiekszg
zmiane czasu mozna zauwazy¢ w wynikach kohcowych.

Wykres 16. Zmian w dtugosci kroku ptywackiego przed i po treningu
sitowym ptywaka nr 2

Ptywak nr 2 O Po treningu

@ Przed treningiem

Krok ptywacki

Irédto: opracowanie wiasne.
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Wykres przedstawia dtugos¢ kroku ptywackiego. Nie ulegta
ona zmianie pomiedzy czasem przed a po treningu sitowym.

PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Pierwszg grupg badawczqg byli kulturysci. Wyniki ich zastaty
przedstawiane wyzej. Wskazujg u tej grupy na pogorszenie wyniku
czasowego, a takze dtugosci kroku ptywackiego od wynikéw, ktére
zostaty osiggniete na probie przed pojeciem przez te grupe
badawcza 3  tygodniowego  freningu  sitowego.  Wptyw
na pogorszenie osiggniec kulturystdw w szybkosci ptywania i dtugosci
cyklu ma swoisty i charakterystyczne dla tej dyscypliny trening sitowy.
Powoduje on zwiekszenie sity, przystosowanie uktadu nerwowego
do duzych obcigzen, szybszy wzrost ukrwienia miesnia, a takze
zwiekszenia jego objetosci. Te czynniki powodujq iz wykonanie ruchéw
w ptywaniu przez kulturyste jest ograniczone i bardzo meczqce. Poza
tym trening sitowy utej grupy sportowcdw powoduje przy wysitku
fizycznym opartym w znacznej mierze o procesy tlenowe, ograniczony
w znaczny sposdb dostarczanie tlenu do komdrek miesniowych.
Natomiast zwieksza on mozliwosci beztlenowe zawodnikdw przy
specyficznym  wysitku  fizycznym.  Obnizenie  dtugosci  kroku
ptywackiego spowodowane jest przykurczami miesnie izbytnim ich
napieciem podczas ptywania. Oraz zawodnicy Ci wykazali sie
znacznie pogorszana koordynacja ruchowa (M.Kruszewski).

Druga grupe stanowili uczniowie szkoty ptywania ,,Solex” u tej
grupy badawczej nastgpito poprawienie osiggnie¢ w dziedzinie
szybkosci ptywania, lecz ulegto pogorszeniu dtugos¢  kroku
ptywackiego. O poprawie wynikow czasowych Swiadczy dobrze
przeprowadzony trening sitowy u tej grupy badawczej. Przynidst on
duze korzysci w sferze szybkosci ptywania co poswiadczyé moze na
to zmniejszenie czasdbw na poszczegdlnych dtugosciach basenu.
Na obnizenie dtugosci kroku ptywackiego wptyneto skupienie sie
badanych ucznidw na jak najszybszym przeptynieciu, a nie patrzenie
sie rowniez na technike wykonywania ruchéw. Jedna z przyczyn moze
by¢ takze nie dokonca jeszcze w petni wytrenowana technika
ptywacka oséb poddanych badaniu. Trzecig grupe badawczg
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stanowili ptywacy, w te] grupie czas przeptyniecia odcinka 50m ulegt
zmianie na lepsze, czyli czas zostat zmniegjszony na poszczegdinych
odcinkach ptywalni. Swiadczy to o dobrze przeprowadzonym
treningu sitowym, ktéry poprawit szybkos¢ ptywania. Dtugos$c kroku
ptywackiego nie ulegta zmianie co $Swiadczy o dobrym
przygotowaniu technicznym zawodnika. Zawodnicy Ci posiadajg
baze techniczna na ktérej mogg pracowac aby osiggac wieksze
sukcesy w ptywaniu. Mozna jeszcze odnotowac fakt, iz zawodnik
numer 2 poczynit wieksze postepy podczas treningu sitowego
CO zaowocowato szybszym przeptyniecie niz ptywak nr 1.

Na podstawie uzyskanych wynikdbw badan udzielono

nastepujgcych odpowiedzi na postawione pytania badawcze:

1) Trening sitowy ma duze znaczenie w poprawieniu wynikow
szybkosciowych. U kazdych z grup mozna wyrdznic
specyfike freningu sitowego. U kulturystow trening sitowy
wptyngt negatywnie na szybko$¢ ptywania. Natomiast
U ucznidw i ptywakdédw przynidst efekt odwrotny od
kulturystow i bardziej pozgdany w  ptywaniu, czyli
zmniejszenie sie czasu pokonywania dtugosci ptywalni oraz
zwiekszenie szybkosci ptywania.

2) Trening sitowy wptywa w znacznej mierze negatywnie na
dtugos$¢ kroku ptywackiego. Ten trening wptyngt na
zmniejszenie sie dtugosci kroku ptywackiego u kulturystow i
ucznidw. U ptywakdw pozostat bez zmian.
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SUMMARY

All book authors limit their explanations of strength to the
statement that strength is overcoming any resistance thanks to muscle
work. The aim of this research is to compare the effect of strength
training among swimmers, bodybuilders and students and to show
what is the influence of a strength training on the swimming speed
and cycle length. Before starting a 4-5 week strength training research
groups underwent a short test measuring swimming speed on 50-
meter distance on a short course (both total time and meantime).
Also competitors’ DSF was measured. Next the research subjects
started a 4-5 week strength fraining. Finally, the total fime and
meantime as well as DSF were measured. The aim of the study was to
check the progress in swimming training after finishing the strength
training.

KEY WORDS: Swimming, Strength, Swimming cycle, Training, Speed
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Anadliza poréownawcza stanu wytrenowania 17-18

letnich zawodnikéw SMS w Gdansku w dwéch
mezocyklach szkolenia na podstawie testu

mleczanowego

Number of characters: 65 087 (with abstracts, summaries and cover).
Number of images: 7 x 1000 characters (lump sum)= 7 000 characters.
Total: Number of characters: 72 087 (with abstracts, summaries and
cover and graphics)= 1, 802 spreadsheets publishing.

STRESZCZENIE

Gtownym celem niniejszych badan byta diagnoza stanu
wytrenowania na podstawie analizy pordwnawczej zmian krzywej
mleczanowej zawodnikow 17 — 18 letnich.
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Metodq badawczqg byt test marszowy 8x200 metrow (o progresywnej
infensywnosci) stylem w  ktorym specjalizujq sie zawodnicy
(grzbietowy, dowolny, klasyczny). W celu wykonania analizy
porownawczej test powtdrzono w odstepie 6 miesiecy od wykonania
pierwszego testu w podobnych warunkach. Test odbywat sie na
ptywalni 25 mefrowej w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w
Gdansku. Zawodnicy sqg uczniami Szkoty Mistrzostwa Sportowego
reprezentujgcymi klub AZS AWFIS Gdansk. Na podstawie wynikow
testu mleczanowego, ktdére uzyskano przy pomocy urzqdzenia
Lactate Scout graficznie przedstawiono wykresy indywidualnych
krzywych —mleczanowych. Uzyskane dane postuzyty analizie
porownawczej metabolizmu tlenowego i beztlenowego, a takze
pozwolity na probe przeprowadzenia korekt do dalszej czesci procesu
freningowego i wyznaczenia kolejnych obciqgzen.

StOWA KLUCZIOWE: Wytrenowanie, Ptywanie, Test mleczanowy,
Mezocykl, Szkolenie

WPROWADZENIE

Staty i szybki rozwdj ptywania we wspotczesnym Swiecie, silna
konkurencja na arenie miedzynarodowej, niekonczgcy sie rozwdj
rekorddw krajowych i miedzynarodowych wymaga statego
doskonalenia treningu oraz szerokiego wykorzystania osiggnie¢ nauki
i techniki. Ogrom wiedzy publikowanej na $wiecie, moze
spowodowac wrazenie, ze na temat treningu wiadomo juz wszystko,
a jednak nie kazdy frener poftrafi doprowadzi¢ zawodnika do
mistrzostwa. Wielu wybitnych trenerdw uwaza, ze trzeba byc¢
wirtuozem zeby odnosi¢ sukcesy. Ptywanie to aktywnosc¢ fizyczna
mozliwa do uprawiania przez kazdego cztowieka. W dzisiejszych
czasach jest wiele ptywalni i nie ma problemu z dostepem do tego
typu obiektdw. Woda to specyficzne Srodowisko i w potgczeniu
z wykonywaniem ¢wiczeh ma niebagatelnie duzy wptyw na organizm
ludzki. Pozwala na ¢wiczenie czy trenowanie osobom z réznymi
dysfunkcjami, z ktérymi nie mieli by szans w innych dyscyplinach.
Czesto zdarza sie, ze mistrzami sg osoby, ktdre ptywanie zaczety
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uprawiac w celu skorygowania wad postawy!. Trening sportowy
w ptywaniu powinien by¢ tak zorganizowany i zaplanowany, aby
doprowadzit zawodnika do mistrzostwa. Jednakze bez stosownej
konftroli prawdopodobienstwo utworzenia dtugofalowego
i poprawnego ftreningu jest prawie zerowe. Dlatego tak wazne
w dzisiejszych czasach jest doskonalenie metod rejestracji i analizy
treningu. Powstajgce coraz nowsze sposoby i testy pozwalajg bardzo
doktadnie poznac¢ organizm ludzki i efekty obcigzen treningowych.
Umiejetno$¢ analizowania zebranych danych jest nieodtgczng cechg
jakg musi posiadac trener. Zapoznanie sie z tak réznorodnq literaturg
byto bowiem niezbedne by rzetelnie omodwi¢ badane
zagadnienie. Prawa i zasady funkcjonowania organizmu ludzkiego,
sg podstawowymi narzedziami w reku dobrego trenera.

POJECIE TRENINGU

Trening sportowy - ,,..to wieloletni specjalnie zorganizowany
proces pedagogiczny, w ramach, ktérego zawodnik uczy sie techniki
oraz taktyki swojej dyscypliny i doskonalili je, ksztattuje sprawnos$c¢
fizyczng, a takze cechy wolicjonalne i osobowos$¢ oraz nabywa
wiedze na temat prowadzonej przez siebie dziatalnosci sportowe.
Celem freningu jest optymalizacja funkcji ustroju i rozwiniecie
specyficznej adaptacji  wysitkowe], umozliwiajgcej uzyskiwanie
maksymalnych wynikéw i osiggnie¢ w uprawianej specjalnosci
ruchowej...."2. W dzisiejszych czasach na temat treningu wiadomo juz
prawie wszystko, a jednak wcigz jest on przedmiotem badan wielu
naukowcdw i celem wielu treneréw, aby znalezé ten najbardzie
optymalny i naqjlepszy frening. Trening jest wcigz udoskonalany
co zwigzane jest z rozwojem Swiata nauki i wzrostem poziomu
rywalizacji. Niekoniecznie jednak oznacza to, ze nowsze metody
treningu sq lepsze, czesto powraca sie do niegdy$s odrzuconych
systemow szkolenia. Wiedza na temat organizmu ludzkiego i samego
treningu jest ogdlnie dostepna dla kazdego trenera, a jednak nie ma

! E. Bartkowiak, Plywanie sportowe. COS, Warszawa 1990, s.85.
2 H. Sozanski, Podstawy teorii treningu. RCMSKFiS, Warszawa 1993, s. 41.
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jednego uniwersalnego freningu, ktéry gwarantowatby osiggniecie
mistrzostwa sportowego, dlatego tez powstato wiele szkdt frenowania,
ktére jednym pozwolito na wysokie uzyskiwanie wynikdw, a innym
wrecz przeciwnie, co Swiadczy, ze w freningu réwnie istotng role co
wiedza odgrywajg subiektywne odczucia szkoleniowca. Coraz
czesciej spotyka sie stwierdzenie, ze frening sportowy to ,,sztuka”, a nie
»nauka". Szes¢ punktow filozofii frenowania wedtug Dicka Hannula:

- »...Nie ma innej drogi niz ciezka praca — wszyscy ptywacy
muszq wtozy¢ duzo wysitku oraz swojego czasu w sport. Sukces na
zawodach jest bezposrednim wyznacznikiem, ile ptywak dat z siebie
w procesie treningowym. Ciqggta ciezka praca zardwno ptywaka,
jok i trenera moze by¢ warunkiem osiggniecia czegokolwiek
w sporcie...".

- »...Kazdy zawodnik sie liczy — klub jest tak silny jak najstabszy
trenujgcy zawodnik. Trener musi byC Swiadomy rozwoju i poprawy
kazdego swojego zawodnika. Sita klubu jest w podniesieniu poziomu
wszystkich jego cztonkdéw...”. — ,,...Wygrywanie to nie tylko bycie
~Numer 1" - kazdy zawodnik w klubie powinien by¢ zwyciezcq.
Iwyciezca ustala cele i je osigga. Zarédwno ptywacy, ja i trenerzy,
ktdrzy osiggajg swoje zamierzone cele, sg zwyciezcami. Zwyciestwo
musi by¢ rozpatrywane jako zwyciezanie samego siebie, swoich
staboscii w taki sposdb zwyciestwo powinno by¢ ttumaczone...”.

- ,...0dpowiedzialno$s¢ - najwiekszg sitg zawodnika jest
mozliwos¢ wyboru. Wybory jednak wymagajg odpowiedzialnosci.
Jezeli zawodnik wybrat trenera i klub, w ktérym trenuje, musi sie
podporzgdkowac¢ standardom, ktére klub wyznacza. Zawodnik jest
odpowiedzialny takze za to, aby spac wystarczajgcq liczbe godzin
i by¢ wypoczetym na rannym freningu. W kazdym przypadku
zawodnik musi by¢ odpowiedzialny za wybory, ktérych dokonuije...".

-...Zmiany sqg potrzebne — w trenowaniu, zmiana jest faktem,
koniecznosciq. Trener, szkolgcy ptywakdw w swoéj, wtasny, najlepszy
sposdb, musi by¢ Swiadomy, ze ten sposdb podlega zmianom. Takie
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zmiany czasami sq konieczne dla silniejszej motywacji samego
szkoleniowca..."s.

Wedtug Sozanskiego - najlepiej zorganizowany frening jednak
nie daje pewnosci osiggniecia sukcesu bez uwzglednienia budowy
somatycznej, warunkdw energetycznych, regulacyjnych funkcji
ustroju, wtasciwosci  psychiki, poziomu sprawnosci  fizycznej,
umiejetnosci technicznych, taktycznych i wiedzy teoretycznej. Nie bez
znaczenia, do osiggniecia mistrzostwa sportowego, sg czynniki
genetyczne. Trening musi uwzgledniac kilka aspektow:

- musi by¢ dostosowany do fazy rozwoju mtodego organizmu,
aby nie doprowadzi¢ do zachwiania rbwnowagi biologicznej;

- musi uwzglednia¢  zjawiska rozwoju w  aspekcie
morfologicznym,  motorycznym,  psychologicznym, umystowym
i spotecznym;

- bodzce freningowe powinny uzupetniac zjawiska rozwojowe
i ksztattowac wustrdj zgodnie z jego aktualnymi mozliwosciami,
co osiggane jest poprzez specyficznos¢ i progresywnosc treningu;

- uzyskiwane wyniki sportowe powinny by¢ podporzgdkowane
celom etapowym i stopniowemu osiggania mistrzostwa?.

Proces szkolenia musi by¢ odpowiednio roztozony w czasie,
a czynniki nie przewidziane ograniczone do minimum, dlatego wazne
sq: diagnoza, prognoza, program i plan dziatania. Diagnoza
(gr., diagnosis — rozpoznanie), rozpoznanie jakiego$ obiektu, zdarzenia
czy jakiej§ sytuacji w celu zdobycia doktadnych informaciji
i przygotowania sie do dziatan melioracyjnych®. Prognoza -
przewidywanie przysztych faktow, zdarzen itp. opartych na

® M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki. Centrum Rekreacyjno — Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 23.

* H Sozanski, W. Zaporozanow, Dobor i kwalifikacja do sportu. RCMSKFiS, Warszawa
1997, s. 43.

® W. Okon, Nowy stownik pedagogiczny. Wydawnictwo ,,Zak”, Warszawa 1996, s. 32.
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vzasadnionych przestankaché. Program stanowiqg cele, zadnia
i srodki realizacji treningu. Plan jest zbiorem, zawiera cele i srodki ich
realizacji i okresla czasowo wykonywanie zadan.

STRUKTURA | TRESC TRENINGU

Planowany trening w ciggu roku tworzy strukture rzeczowqg
i czasowq. Struktura treningu, to uktad i rozmieszczenie elementow
sktadowych procesu, sposoby ich wzajemnego podporzgdkowania
i relacje miedzy nimi oraz zasady sprzezenia w jeden system
funkcjonujacy jakos catose. Sposdb funkcjonowania systemu stanowi
tgczny efekt funkcji poszczegdinych elementédw oraz struktury jako
systemu.

Rysunek 1. Strukfura treningu sportowego wedtug H. Sozanskiego

| Struktura treningu sportowego |

Struktura czasowa

Etapy szkolenia
I

Strukturatzeczowa

*| Froygotowanie sprawnosciowe I—

Przygotowanie szybkosciowe |

Ukierunkowar:

Przyootowatiie sttowe |

Cykle

Przygotowanie wytr: ma)(os'ctowel

Przygotowanie koordynacyjne,
ibkosciowo - skocmodciowe

Makrocykle: wieloletnie
roczng, poltocane

v

| Obciazenia treningowe

* Przyeotowanie techniczne

Metody, formy 1 Srodki treningowe

—'l Proygotowanie takiyeme

Mikrocykle
Jednostki treningowe

_'l Przygotowanie psychiczne

T T T T

4‘| Przygotowanie teoretycme

® S. Strzyzewski, Proces ksztalcenia i wychowania w kulturze fizycznej, Wydawnictwo
szkolne pedagogiczne, Warszawa 1996.

171



BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE, KULTURA FIZYCINA
WYBRANE ZAGADNIENIA TOM 5

Struktura czasowa

Struktura czasowa reguluje rozktad prac ze struktury rzeczowej
w czasie. Obejmuje etapowosc i cyklicznos¢ szkolenia:

a) Etapowosc¢ szkolenia

W tej strukturze treningu wyrdznia sie trzy etapy: wszechstronny,
ukierunkowany i specjalistyczny, ktdére sqg scisle zwigzane z wiekiem
biologicznym i poziomem osigganych wynikéw. Etap | -
wszechstronny trwa od 2 do 3 lat i rozpoczyna sie w wieku 7-10 lat,
charakteryzuje sie réznorodnosciq stosowanych form, Srodkow
i metod (gtdébwnie ciggta) rozwijajgcych w sposéb analityczny
poszczegdlne cechy motorycznosci lub  ksztattujgce potencjat
ruchowy zaréwno w wodzie ja i na lgdzie. W osiggnieciu tego celu
wykorzystuje sie gry i zabawy, ale takze ¢wiczenia z innych dyscyplin
sportu: lekkiej atletyki, gimnastyki, pitki noznej, tenisa czy sportow
zimowych, ktére majg réwniez wzbudzi¢ zainteresowanie
uprawianiem ptywania sportowego. Nie powinno stosowac sie
jednostek freningowych o duzych obcigzeniach. Wprowadzenie
dziatanh ruchowych - jako <¢wiczen przygotowawczych do
doskonalenia techniki jest jak najbardziej wskazane, jednak nie nalezy
podejmowac préb stabilizacji struktury ruchdéw. Tygodniowa iloS¢
jednostek treningowych nie powinna przekraczac¢ 2-3 (45 — 90 min,
okoto 1 — 2 km). Na tym etapie doskonali sie koordynacje, ksztattuje
cechy moralne i wolicjonalne, wzmacnia zdrowie, wyréwnuje braki
w rozwoju fizycznym, zwieksza sie mozliwosci aerobowe oraz
ruchomos$¢ aparatu stawowo — wiezadtowego. Etap wszechstronny
sktada sie z 3 faz: nauczania ptywania podstawowego, nauczania
i doskonalenia sportowej techniki ptywania oraz doskonalenie
sporfowej techniki ptywania i trening wytrzymatosci ogdlinej. Kazda
faza trwa okoto roku, zaczynajgc od 7 roku zycia i konczy sie
osiggnieciem wczesniej postawionego wymagania. Wymaganiem na
zakonhczenie fazy pierwszej jest przeptyniecie 25 metréw kraulem i 50
metrow na grzbiecie, fazy drugiej — przeptyniecie 400 m kraulem,
a fazy trzeciej — uzyskanie normy kl. llI/11 w wieku 10 lat 7. Etap Il -

" W.N. Platonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, COS, Warszawa
1997, s. 97.
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ukierunkowany trwa od 2 do 4 lat i rozpoczyna sie w wieku 10 - 11 laf,
za§ tygodniowa iloS¢ jednostek treningowych wynosi 12 - 15
i dodatkowo lekcje wychowania fizycznego. Na tym etapie
przyswajana jest technika ptywania czterema stylami, startow
i nawrotéw, zwiekszanie aerobowych mozliwosci organizmu,
stosowanie  takich metod, ktére  uformujg  umiejetnosci
charakterystyczne dla danej specjalizacji zawodnika. Tak jak
w poprzednim etapie stosowane sg rézne formy, Srodki i metody,
nastepuje jednak wzrost obcigzen treningowych, wstepny podziat na
grupy treningowe w zalezno$ci od specjalizacji:  sprinterzy,
Sredniodystansowcy i dtugodystansowcy. Wprowadzone zostajg
makrocykle roczne i mikrocykle zbudowane na wzor startowy. Cechg
charakterystyczng jest duza liczba dni aktywnego i biernego
odpoczynku — 60 - 90, co zapobiega przemeczeniu i podtrzymuje
zainteresowanie ptywaniem. Wyrdznia sie tu dwie fazy. Pierwsza to
doskonalenia  sportowej techniki  ptywania i ksztattowania
wytrzymato$ci ogdlnej, na zakonczenie ktdérej wymaganie jest
uzyskanie normy kl. lll/12 w wieku 11 lat na wybranym dystansie. Druga
faza to intensyfikacja ¢&wiczen nad wytrzymatoscig ogding
i specjalistyczng oraz wstepna orientacja na wybrany sposéb
ptywania i dystans i konczy sie uzyskaniem normy IlI/12 na dystansie
200 m stylem zmiennym oraz kl. 1lI/13 na wybranym dystansie w wieku
12 lat 8.Etap Il — specjalny (bazowy) rozpoczyna sie w wieku 13 — 15
lat, czyli w wieku intensywnego dojrzewania co wigze sie
dynamicznym wzrostem dtugosciowym, zmianami proporcii ciata i sity
miesniowej, a takze wiekszg pobudliwosciq nerwowq. To wszystko
odbija sie na wynikach sportowych, kiedy czesto mozna zauwazyé
regres, dlatego tez czasami powraca sie  do  treningu
wszechstronnego i ukierunkowanego. Dtugo$¢ tego etapu
zréznicowana jest osobniczo. Trening ma za zadanie doskonali¢
poziom wyirenowania i wyspecjalizowac¢ zawodnika w zakresie
indywidualnej techniki. Trener powinien zastosowac podziat na grupy
w zaleznosci od specjalizacji dystansowej i Srodki doskonalenia

8 E. Bartkowiak, Plywanie sportowe, COS, Warszawa 1999, s. 29.
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technicznego, taktycznego, wolicjonalnego | teoretycznego.
Wprowadza sie makrocykle roczne, sezonowe i czteroletnie. Wyrdznia
sie w tym etapie 3 fazy. Faza pierwsza dzieli sie na dwie czesci, ktére
majg miejsce w wieku 12 — 14 lat i 14 — 17 lat. Pierwsza to wybor
zasadniczego stylu ptywackiego i orientacja na specjalizacje
dystansowq, w ktdrej nastepuje wzrost obcigzenia treningowego,
Zmiana wymiaru czasu przeznaczonego na trening specjalistyczny
w wodzie z 25 do 55%. Intensywnos¢ przesuwa sie w strefy przemian
tlenowo — beztlenowych i beztlenowych. Gtéwnie w tej fazie ksztattuje
sie wytrzymatos¢. Wymagania stawiane przez zawodnikiem to
uzyskanie kI. lll/14 i /15, W drugiej czesci ksztattuje sie poza
wytrzymatosciq specjalng takze szybkos$c, a wymagania to uzyskanie
kl. /16 i /17 — 18. Faza druga to rozwdj wynikdbw maksymalnych,
uzyskanie mistrzostwa sportowego na poziomie klasy mistrzowskiej oraz
ksztattowanie szybkosci i wytrzymatosci. Program treningu zaktada
maksymalne wykorzystanie srodkdw i metod treningowych. Ponad
50% cwiczen wykonywanych jest w formie treningu specjalistycznego.
W ciggu dnia zawodnik przeptywa 8-12 km. W tym okresie tworzy sie
bardzo doktadne jednostki freningowe uwzgledniajgce biologiczny
rytm dobowy i dwukrotne dzienne zajecia oraz aktualny stan
wytrenowania organizmu ptywaka. Trzecia faza to uzyskanie klasy
mistrzostwa miedzynarodowego i stabilizacja wynikdw maksymalnych.
Gtownym  zadaniem  jest  zwiekszenie proporcji  freningu
specjalistycznego do 75 - 80% ogdlnego czasu przeznaczonego na
zajecia treningowego oraz zwiekszenie liczby startow w zawodach.

b) Cyklicznos¢ szkolenia

W sktad czasowej struktury treningu wchodzg rdéwniez ftrzy
rodzaje cykli: makrocykle, mezocykle i makrocykle oraz jednostka
treningowa jako najmniejsze ogniwo struktury. Makrocykl to najdtuzszy
okres, ktéry tworzony jest przez mezocykle, najczesciej obejmuje rok
treningowy, sezon sportowy lub 4-letni okres przygotowawczy do
Igrzysk Olimpijskich. W zaleznosci od dtugosci makrocyklu wyrdznia sie
kilka odrebnych zasad ich tworzenia, ale pozostajg jednak
niezmienne okresy: przygotowawczy, startowy i przejsciowy. Celem
okresu przygotowawczego jest wzrost mozliwosci poszczegdlnych
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sktadowych stanowigcych podstawe wynikéw sportowych. Mozna
w nim wyrézni¢ dwa podokresy:

- ogdlnorozwojowy — zadaniem gtownym jest wszechstronny
rozwoj fizyczny, zwiekszenie mozliwosci uktaddéw funkcjonalnych
organizmu, rozwdj cech psychicznych, doskonalenie taktyki, techniki,
ekonomicznosci ruchu, a takze rozwijanie zdolnosci do znoszenia
znacznej objetosci obcigzen o duzej intensywnosci. Na Igdzie
¢wiczenia ukierunkowane sg gtdwnie na ksztattowanie sity i gibkosci.

- specjalno — przygotowawczy — ma na celu rozwdj szybkosci
i wytrzymatosci specjalnej, jak réwniez doskonali¢ jakos¢ nawyku
ruchowego oraz wypracowa¢ ekonomiczng technike ruchu, stosuje
sie Cwiczenia starfowe, ktére w potgczeniu z umiejetnosciami
zdobytymi w catym okresie przygotowawczym majg przygotowac
zawodnika do okresu startowego?.

W okresie startowym zawodnik ma podnosic  poziom
wytrenowania, ale w taki sposéb, aby przygotowac go do gtdwnych
zawoddw. Zawody nizszej rangi majg stanowic tylko rodzaj treningu,
w ktérym zawodnik nabywa doswiadczenia i oswaja sie z atmosferg
zawoddw. Trening w tym okresie powinien uwzglednia¢ kalendarz
gtobwnych zawoddw, ktérych liczba u wysokiej klasy zawodnikow
wynosi 2 — 4, jednakze jeden jest najwazniejszy. Stosuje sie tu tzw. BPS,
czyli bezposrednie przygotowanie startowe (nie stosuje sie u dzieci),
na metodyke ktérego majg wptyw: czas trwania gtéwnych zawodow,
przewidywana liczba startéw, specyfika dystanséw, indywidualne
cechy zawodnikdéw, rytm wahan wydolnosci specjalnej w ciggu dnia
oraz dobdr obcigzeh treningowych analogicznych do obcigzen
startowych. Obcigzenia treningowe powinny charakteryzowac sie
zmniejszong objetoscig oraz precyzyjng indywidualizacjq.

Okres przejsciowy trwa zazwyczaj 1 — 8 tygodni i ma 2 gtowne
zadania: petnowartosciowy odpoczynek oraz podtrzymanie na
okreSlonym poziomie stanu wytrenowania w celu zapewnienia
optymalnej gotowosci do rozpoczecia pracy w kolejnym makrocyklu.
Wystepuje w 3 wariantach: bierny, aktywny lub tgczony, a jego

® W.N. Platonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, COS, Warszawa
1997, s. 104.
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dtugo$¢ zalezy od: etapu szkolenia, dtugosci okresu startowego,
systemu planowania treningu w ciggu roku, indywidualnych cech
ptywaka, stopnia frudnosci i rangi gtéwnych zawoddow!0,

Mezocykle sq Sredniej dtugosci cyklami procesu freningowego
i zazwyczaj trwajg od 3 do 8 tygodni. Mozna je podzielic na
5 grup: wprowadzajgce, podstawowe (bazowe), kontrolno -
przygotowawcze, przedstartowe (doprowadzajgce) i startowe.
Pierwsze mezocykle majg za zadanie doprowadzi¢ zawodnika do
gtéwnej czesci sezonu, do specyficznej pracy treningowej poprzez
stosowanie mikrocykli o matym lub Srednim obcigzeniu i stopniowym
wzrostem obcigzen. Stosowane w tym okresie ¢wiczenia ksztattujgce
nawyki ruchowe, doskonalgce gibkose, site i szybkos¢ utatwiajg
wykonanie specyficznej pracy w kolejnym etapie. Mezocykle
podstawowe majg za zadanie zwiekszy¢ mozliwosci wydolnosciowe
u zawodnika, rozwija¢ cechy fizyczne, technike. Charakteryzujqg sie
réznorodnoscig stosowanych $Srodkdw, o obcigzeniach znacznych
i duzych. W mezocyklach kontrolno — przygotowawczych stosuje sie
duzo ¢wiczen startowych i specjalno — przygotowawczych. Okres
przeznaczony w gtéwnej mierze na kontrole stanu wytrenowania
i stosowane sqg wysokie obcigzenia treningowe i startfowe. Celem
treningu w mezocyklach przedstartowych jest usuniecie brakdw,
ujawnionych we wczesniejszych fazach, doskonalenie mozliwosci
techniczno — taktycznych, usuniecie objawdw zmeczenia fizycznego
i psychicznego z zachowaniem najwyzszego stanu wydolnosci.
Kohcowy etap tego mezocyklu okreslany jest jako BPS, ktéry to etap
moze zadecydowac o powodzeniu lub niepowodzeniu w dniu startu.
Mezocykle startowe planowane sq z uwzglednieniem kalendarza
startéw. Obcigzenie treningowe sq niewielkie, a startowe wysokie

Kolejnymi jednostkami  organizacyjno - czasowymi sq
mikrocykle, ktére z kolei utworzone sqg z jednostek treningowych.
Trwajg od 3 do 14 dni, ale najczesciej spotyka sie mikrocykle
7 — dniowe, ktére sq zgodne z rytmem tygodnia odpowiadajgcym
ogdlinemu trybowi zycia. Dtugos¢ mikrocyklu moze ulec zmianie co

10 W.N. Platonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, COS, Warszawa
1997, s.112.
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zwigzane jest z obozami i startami zawodnika. Wspotdziatanie
mikrocykli i nastepstwa  freningu  muszg uwzglednia¢ takg
infensywnos¢ i obcigzenia, aby z jednej strony zwiekszac wydolnose
zawodnika, poprawiac technike, a z drugiej unikng¢ przemeczenia.
Wyrdoznia sie mikrocykle: wprowadzajgce, uderzeniowe,
doprowadzajgce, odnowy i startowe. Mikrocykle wprowadzajgce
przygotowujg do intensywnej pracy treningowej. Planuje sie je przede
wszystkim na poczatku pierwszej fazy okresu przygotowawczego. Nie
powodujg u zawodnika duzego zmeczenia. Mikrocykle uderzeniowe
powodujq bardzo duzy stopieh zmeczenia zawodnika, spowodowane
jest to duzymi obcigzeniami freningowymi. Stosowane sg do

stymulacji  proceséw  adaptacyjnych i najczesciej podczas
zgrupowan, ale czesto wykorzystuje sie je takze w okresie startowym.
Nieprawidtowa struktura mikrocykli uderzeniowych moze

doprowadzic do stanu przemeczenia zawodnika. Objetosc
i intensywno$¢ zalezg od ptci i specjalizacji zawodnikdw. Po
mikrocyklach uderzeniowych planuje sie zwykle mikrocykle odnowy,
ktore stosuje sie takze po zawodach o wysokim obcigzeniu. Gtownym
zadaniem jest zmniejszenie objetosci obcigzenh w celu zapewnienia
optymalnych warunkéw do efektywnego przebiegu procesu
adaptacji. Mikrocykle  doprowadzajgce majg przygotowac
zawodnika do zawoddw, poprzez modelowanie warunkdw  startu.
Obcigzenia treningowe sq prawie dwukrotnie mniejsze niz
w  mikrocyklach uderzeniowych. Mikrocykle starfowe planuje sie
odpowiednio do startéw. Ich struktura jest planowana wedtug
specyfiki zawoddw i musi uwzgledniac: dystans, liczbe startéw,
dtugo$¢ przerw miedzy nimi oraz termin gtdwnego startu. Gtéwnym
zadaniem jest uzyskanie maksymalnych mozliwosci wydolnosciowych
i psychicznych w dni startu'!,

Nastepng strukturg czasowo - organizacyjng jest jednostka
treningowa, ktéra stanowi podstawe procesu freningowego. Dobrze
zorganizowana jednostka treningowa musi uwzgledniac: okreslony cel
gtéwny - powodujgcy zmiany w metabolizmie  wysitkowym

M H. Sozanski, Podstawy teorii treningu, RCMSKFiS, Warszawa 1993, s. 53.

177



BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE, KULTURA FIZYCINA
WYBRANE ZAGADNIENIA TOM 5

i poboczny - wptywajgcy na technike czy koordynacje, rodzqj
i wielko$¢ obcigzen freningowych, dobdr i tgczenie <wiczen
treningowych, wahania aktywnosci funkcjonalnej organizmu, warunki
pracy i odpoczynku. Jednostka freningowa sktada sie z 3 czesci:
wstepnej, zwanej tez wprowadzajgco — przygotowawczg, gtéwng
i koncowq. Pierwszg mozna podzieli¢ jeszcze na cze$S¢ ogding
i specjalng. Czes¢ ogdlna ma za zadanie aktywizowac uktad
funkcjonalny - centralny uktad nerwowy, aparat ruchu i uktady
wegetatywne. Cze$¢ druga charakteryzuje sie przygotowaniem
organizmu do zadan i celdw gtdwnych jednostki treningowe;.
W czesci gtdwnej wykonuje sie zasadnicze zadania treningowe, ktdra
ma zapewni¢ wzrost wytrenowania fizycznego i psychicznego oraz
doskonalenie techniki, taktyki, koordynaciji. W czesci kohcowej
stopniowo obniza sie intensywnos$¢ w celu stworzenia warunkéw do
infensywnego przebiegu procesdw odnowy'2. Ze wzgledu na
obcigzenia jednostki freningowe mozna podzieli¢ na:

- jednostki tfreningowe o matym obcigzeniu - aktywizujg prace
réoznych uktadow funkcjonalnych, stosuje sie je na poczgtku
sezonu lub w ramach regeneraci;

- jednostki freningowe o Srednim obcigzeniu — ma za zadanie
podtrzymac osiggniety poziom wytrenowania, przejawia sie
znaczng trescig o charakterze technicznym;

- jednostki  freningowe o znacznym obcigzeniu - objetosc
wykonywanej pracy do wystgpienia wyraznego zmeczenia,
stabilizacja i dalszy rozwdj wytrenowania;

- jednostki treningowe o duzym obcigzeniu - wywotuje zmiany
funkcjonalne, podczas wykonywania ¢wiczeh zmeczenie narasta
stopniowo, w przypadku zmeczenia ,kompensowanego”
dochodzi do obnizenia wydolnosci. Utrzymanie takiego stanu
wptywa niekorzystnie na przygotowanie techniczne i psychiczne
zawodnika. Drugi podziat jednostek treningowych uwzglednia
dobdr i metodyke ¢wiczen. Sq to:

12 1. Sozanski, Podstawy teorii treningu, RCMSKFiS, Warszawa 1993, s. 54.
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- jednostki o charakterze wybiérczym - ma gtéwnie za zadanie
wptywa¢ na jedng ceche: sity lub  szybkosci, wydolnosci
beztlenowej lub tlenowej. Oczywiscie nie moZliwe jest, aby
ksztattowac tylko jedng ceche stgd wptywa tez ona na miedzy
innymi na ekonomicznos$¢ pracy, wzrost odpornosci psychicznej
w pokonywaniu zmeczenia. Mozna to uzyskac poprzez stosowanie
o ograniczonej liczbie Srodkdw jednorodnych Iub poprzez
réznorodne, ale jednokierunkowe Srodki, ktére sg efektywniejsze.
R&znorodnos¢ metod i srodkdw urozmaica jednostke treningowqg
zapobiegajgc monotonii, przemeczeniu, znudzeniu treningiem
i zahamowaniu wzrostu wytrenowania, ale pozwala tez zwiekszy&
wiekszg sumaryczng objetos¢ pracy. Nie oznacza to jednak
bezzasadnosci stosowania jednostek z jednakowym programem.
Majg one swoje zastosowanie w  ekonomizacji  pracy
i wytrzymatosci specjalnej;

- jednostki o charakterze kompleksowym - ma  wptywac
réwnoczesnie na kilka cech w dwojaki sposdb. Pierwszy polega na
podziale na dwie lub trzy czesSci i w kazdej ksztattuje sie inng
ceche. W drugim sposobie rozwija sie klika cech jednoczesnie.
Jednostki  te  nazywane sqg odpowiednio: z  kolejnym
rozwigzywaniem zadan i z rownoczesnym wykonywaniem zadan.
Druga grupa jednostek jest nieco tatwiejsza do przeprowadzenia.
W pierwszej frener musi uwzgledni¢ dwa aspekty: kolejnosc
obcigzen i racjonalne ich objetosci, co jest wynikiem
narastajgcego zmeczenia i zmianami w  réznych uktadach
funkcjonalnych. W drugiej grupie natomiast frener musi umiejetnie
potgczyC cechy, ktére chcesz ksztattowad na przyktad: szybkosé
i wytrzymato$¢ o charakterze beztlenowym lub na Igdzie site
maksymalng i ruchomos¢ w stawach!3,

Struktura rzeczowa

Struktura rzeczowa okre$la rodzaje tfreningu: przygotowanie
sprawnosciowe, techniczne, taktyczne, psychiczne i teoretyczne.

18 M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Centrum Rekreacyjno — Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 73.
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Sprawnos$¢  fizyczng mozna  podzielic  na  wszechstronng,
ukierunkowang i specjaling. Wszechstronna wptywa na rozwdj
organizmu tylko do pewnego momentu. Cwiczenia wszechstronne
zawierajq bogaty zbidr srodkdw sprzyjajgcych rozwojowi organizmu
i ksztattowaniu potencjatu ruchowego zawodnika. Cwiczenia
ukierunkowane to takie, ktére w zewnetfrznej lub wewnetrznej
strukturze cechuje podobienstwo do catosci lub okreslonej fazy
zadania starfowego. Cwiczenia specjalne powigzane sq juz
bezposrednio z ksztattowaniem sprawnosci specyficznej dla danej
konkurencji czy dyscypliny. W ¢wiczeniach zachowa¢ nalezy
wewnetrznej i zewnetrznej struktury ruchu zasadniczego. Kazda z grup
odpowiada kolejnym etapom freningowym. Ksztattujgc sprawnos$c
nalezy zwrdcic uwage na: wiek i budowe somatyczng.

Gtéwng zasadqg przygotowania  sprawnosciowego  jest
harmonijny rozwdj wszystkich cech w niezbednych iloSciach.
Przygotowanie sprawnosciowe to ksztattowanie sity, szybkosci,
wytrzymatosci, koordynaciji, gibkosci i skocznosci. ,,...Sita miesniowa
jest to zdolnoS¢ do pokonywania oporu zewnetrznego Iub
przeciwstawiania sie mu kosztem wysitku mieéniowego..."14. Zrodtem
sity sg skurcze miesniowe, ktérych wielkos¢ zalezy od: czynnikdw
osobniczych (np.; wiek, pte¢, uwarunkowania genetyczne),
fiziologicznych (np.; stan pobudzenia, napiecie i predkos$¢ skracania
miesnia), biomechanicznych (np.; kgt zgiecia stawowego, wielkos¢
ramienia sity miesnia) i innych (np.; rytmu dobowego, odzywiania).
Cwiczenia sitowe na lgdzie swojg specyfikg powinny przypominac
warunki ptywania szybkosciowego na danym dystansie. Krotkie
¢wiczenia sitowe sprzyjajg przyrostowi wynikdw na dystansach
krotkich, a dtugie na dystansach Srednich i dtugich. Wykonywane
zadani sitowe powinny uwzglednia¢ grupy miesni uczestniczgcych
w ptywaniu danym stylem oraz czasowo — przestrzenng i dynamiczng
zgodnos¢ stosowanych cwiczen ze strukturg ruchdow startowych.
Gtéwng metodqg ksztattowania sity jest metoda powtdrzeniowa,
w ktérej najczesciej stosowane sq ¢wiczenia szybkosciowo — sitowe.

¥ H. Sozanski, W. Zaporozanow, Dobér i kwalifikacja do sportu, RCMSKFiS, Warszawa
1997, s. 63.
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Najwieksze efekty ksztattowania sity obserwuje sie u ptywakdw
w wieku 10 = 12i 14 — 18 lat. Przez szybko$¢ jako ceche motoryczng,
nalezy wiec rozumie¢ zdolnos¢ cztowieka do wykonywania ruchéw w
minimalnym dla danych warunkéw odcinku czasu. Jej ksztattowanie
jest bardziej ograniczone niz sity i wytrzymatosci, gdyz uwarunkowana
jest czynnikami genetycznymi. Zalezy réwniez od poziomu sity
napedowej, koordynacji ruchowej, ruchomosci aparatu stawowo —
wiezadtowego i wydajnej techniki. Sprawdzamy jg na dystansach
krotkich 25 m i 50 m na przeptyniecie, ktérych potrzeba mniej niz 30 s.
W ptywaniu szybkos¢ przejawia sie w: szybkosci reakcji na strzat
startera, dotkniecia mety i zblizajgcej sie Sciany ptywalni dla
wykonania nawrotu, reakcji na doptyniecie partnera do Sciany
podczas zmiany w sztafecie, czestoSci ruchdéw, zmiany stylu
ptywackiego. Szybkos¢ ksztattuje sie metodqg powtdrzeniowq. Sg
3 gtdbwne zasady w freningu sity: ruch powinien by¢ wykonywany
z predkoscig maksymalng, czas ¢wiczenia powinien by¢ na tyle krotki,
aby nie wystepowaty oznaki zmeczenia i technika ruchu powinna by¢
przyswojona do tego stopnia, aby zawodnik mogt skoncentrowac sie
na szybkosci wykonywanego ¢wiczenia. Najwiekszy przyrost tej cechy
widoczny jest u dziewczgt w wieku 13 - 14 lat i u chtopcow w wieku 15
- 17 lat. U systematycznie frenujgcych zawodnikdw wzrost poziomu
szybkosSci obserwuje sie do 28 - 30 lat's. Wytrzymatos¢ ogdlna
okre$lana jest ,,...jako zdolno$¢ do dtugotrwatego wykonywania
jakiejkolwiek pracy bez obnizania jej wydajnosci...” (Naglak 1979,
s. 141). Drugi rodzaj wytrzymatosci to specjalna, ktéra jest specyficzna
dla danej dyscypliny sportu. Wytrzymatos¢ jest uwarunkowana:
elementami psychologicznymi (motywacja, zainteresowanie, silna
wola), elementami fiziologicznymi (lokalng wytrzymatosciq jednej lub
kilku grup miesniowych, sprawnosciq mechanizmoéw termoregulacii,
efektywnoscig systemu nerwowego, zapewniajgcego wysoki poziom
zrecznosci i koordynaciji miesniowej, sprawnoscig miesni okreslang
przez ilos¢ energii zuzytej do wykonania danej pracy, ogdinej
wytrzymatoéci  dotyczgcej  aktywnosci  catego  organizmu).
Wytrzymato$¢ mozna ksztattowac kilkoma sposobami: metodqg ciagtg

% 7. Naglak, Trening sportowy. Teoria i praktyka, Panstwowe Wydawnictwo Naukowe,
Warszawa 1979, s. 49.
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o zmiennej i statej intensywnosci — charakteryzujgcg sie dtugim
czasem pracy, metodg przerywang - powtdrzeniowq,
charakteryzujgcq sie petnymi przerwami wypoczynkowymi miedzy
powtdrzeniami, metodqg przerywang inferwatowqg intensywng
i ekstensywng, w ktérej powtdrzenia wykonywane sg po niepetnej

przerwie wypoczynkowej oraz metodg kontrolng i startowaq.
Najlepszym okresem u dziewczqgt do ksztattowania wytrzymatosci jest
wiek 10 - 12 lat, zas u chtopcow 11 - 14 lat. U zawodniczek w wieku 16

lat putap tlenowy osigga norme dorostej kobiety, u chtopcoédw
maksymalny putap flenowy wzrasta do 21 roku zycia 6. Gibkos¢ jest
to wtasciwos¢ uktadu ruchu, umozliwicjgca osigganie duzej
amplitudy wykonywanych c¢wiczen'’. Jest zdolnosciq specyficzng,
niejednorodng i préba jej pomiaru za pomocq jednego testu jest
znacznym uvogodlnieniem. Czynnikami determinujgcymi zmiane zakresu
amplitudy ruchu sqg: aktywnos¢ fizyczna, wiek, ptec, budowa ciata,
patologie lub kontuzje. Natomiast czynnikami wptywajgcymi na
rozwdj gibkosci sq: elastyczno$¢ wiezadet i Sciegien, migsnie
okalajgce staw i te biorgce udziat w pracy stawu, temperatura ciata
i otoczenia, pora dnia, wiek, ptec, poziom sity miesniowej, zmeczenie
oraz stan emocjonalny. Rozréznia sie gibkos¢ aktywng i pasywna.
Aktywna to zdolno$¢ uzyskiwania duzej amplitudy ruchu w wyniku
dziatalnosci wtasnych miesni, natomiast pasywna to zdolnos$¢
uzyskiwania duzej amplitudy ruchu na skutek dziatalnosci sit
zewnetrznych  (sity bezwtadnosci, pomocy wspdtéwiczgcego,
dziatanie specjalnych przyrzgddw). Najwieksze tempo rozwoju danej
cechy wystepuje u chtopcodw wieku 8 — 9 lat, u dziewczgt 8 — 16 laft.
W wieku 7 — 11 nastepuje intensywny przyrost ruchomosci w stawach,
w wieku 12 — 15 lat osigga statg wielko$¢, a wieku 16 — 17 zmniejsza sie.
Do oceny gibkosci stuzg goniometry!s,

Skocznos¢ - to wieloczynnikowa cecha motoryczna
uwarunkowana m.in.: budowqg i proporcjg ciata zawodnika,
szybkoscig, sitg i elastycznoscig miesni biorgcych udziat w ruchach

16 W .N. Ptatonow, Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy, COS, Warszawa
1997, s. 30.

" H. Sozanski, Podstawy teorii treningu, RCMSKFiS, Warszawa 1993, s. 65.

18 W. Jagietto, Przygotowanie fizyczne mlodego sportowca. COS. Warszawa 2000, s. 62.
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zwigzanych z odbiciem oraz poziomem rozwoju koordynacyjnych
mechanizmdw neuromiesniowych (Starzynski, Sozanski 1995 s. 9).
Inaczej méwigc to wypadkowa cech motorycznych pozwalajgca na
dynamiczne przemieszczanie sie w przestrzeni. Ksztattuje sie
te zdolnos¢ metodqg powtdrzeniowq, dwoma sposobami: wtasciwym
treningiem sity i szybkoSci oraz wtasciwym treningiem skocznosci
(odbicie i ¢wiczenia skocznosciowe). Najwieksze przyrosty obserwuje
sie w wieku 9 — 12 lat u dziewczagti 13 - 15 u chtopcdw. Przygotowanie
techniczne rozumiemy jako ,,...proces opanowywania takiego zasobu
zadan ruchowych (techniki dziatan), ktéry w potgczeniu z cechami
budowy ciata, sprawnos$¢ itp. pozwala uzyskiwac racjonalnie
i efektywnie najlepsze wyniki sportowe w sposéb zgodny z przepisami
obowigzujgcymi w danej dyscyplinie sportu...”1?. Dobra technika
w ptywaniu charakteryzuje sie: minimalizacjg oporu, ekonomizacjq
ruchu, maksymalizacjg skutecznosci napedu. Analiza
biomechaniczna kazdego stylu ptywackiego stanowi podstawe do
treningu ptywackiego. Na styl ptywacki sktadajqg sie: potozenie ciata,
ogdlny przebieg ruchéw napedowych i synchronizacja ruchow
ptywackich oraz skoki, nawroty i finisze. Nie bez znaczenia dla techniki
ptywania sq: zdolno$¢ czucia wody i koordynacja ruchowa, ktéra
pozwoli na szybkie przyswajanie nowych nawykéw ruchowych. Od
koordynacji ruchowej zalezy zdolno$¢ symetryzacji ruchdw, czyli
przenoszenia techniki ruchdw z jednej strony lub czesci ciata na
drugq. Im wyzszy stopien ztozonosci, tym trudniejsze do opanowania
jest Ewiczenie. Wszystkie te elementy powodujg zwiekszenie predkose
co przektada sie na lepsze wyniki sportowe. Nauczanie czy
poprawianie elementéw techniki powinno odbywac sie na gtéwnych
prawach fizyki i biomechaniki jednak proces powinien byc¢ tez
zindywidualizowany. Bardzo wazne jest, aby u mtodego zawodnika
w petni kontrolowac¢ i w pore korygowac zte nawyki, ktére mogq
zostac szybko przez niego utrwalone. W poczgtkowym okresie
treningu technika prawie wszystkich zawodnikdw u tego samego
trenera jest identyczna. Dopiero z czasem rdznicuje sie technike

¥ H. Sozanski, Podstawy teorii treningu, RCMSKFiS, Warszawa 1993, s. 104.
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i trening techniczny uwzgledniajgc predyspozycje konkrethego
zawodnika. Mtodego zawodnika trener powinien wyposazyC
W poprawne i elementarne umiejetnosc i techniczne, a u zawodnika
dojrzatego powinien szuka¢ nowych rozwigzan, ktére pozwolg mu
osiggac jeszcze lepsze wyniki zgodnie z przyjetymi normami techniki
ptywackiej. Jednak przygotowanie techniczne powinno byc¢
sprzezone z przygotowaniem fizycznym.

Taktyka sportowa, to celowy, racjonalny, ekonomiczny
i planowany sposéb prowadzenia walki, uwzgledniajgcy poziom
umiejetnosci i mozliwosci wtasnych oraz przeciwnika, teren i warunki
walki, a takze regulaminy | przepisy obowigzujgce w danej
dyscyplinie.  Przygotowanie taktyczne, to wieloletni proces
zdobywania wiedzy, utrwalania i modyfikowania umiejetnosci
taktycznych. Jego tres¢ zalezy od zaawansowania sportowego
zawodnika (stazu treningowego) oraz specyfiki uprawianego sportu?.
W ptywaniu przejawia sie to rozktadem sit podczas eliminacji i finatow.
Czasami bywa tak, ze zawodnikowi nie zalezy na jak najlepszym
czasie, a na okreslonym miegjscu, ktére pozwala zakwalifikowac sie do
finatu czy tez otrzymac powotanie do kadry narodowej. Zdarzajqg sie
tez przypadki, ze zawodnik ptynie w podtfinatach jak najszybcie]
uzyskujg najlepszy czas ze wszystkich zawodnik, aby uzyskac
psychiczng przewage nad pozostatymi przeciwnikami. Poziom taktyki
zalezy od: myslenia taktycznego, czyli przetwarzania informaciji
podczas wyscigu, techniki sportowej i sprawnosci fizycznej, ktdre
pozwalajg miedzy innymi na narzucenie wtasnej inicjatywy, cech
wolicjonalnych jak koncentracja czy sitg woli i wspdtdziatania
W grupie co ma znaczenie w sztafetach. Od najmtodszych lat nalezy
przygotowywac zawodnikéw pod wzgledem taktyki, aby w okresie
maksymalnych osiggniec poftrafili wybrac¢ najlepszy wariant taktyczny
podczas zawoddw i byl przygotowani na podobne manewry
ze strony przeciwnikdw. Przygotowanie psychiczne w kazdym wieku
ma inne zadanie. Jest to frening bardzo zindywidualizowany
i niejednokrotnie nie pomaga doswiadczenie samego frenera, wtedy

2 Y. Sozanski, Podstawy teorii treningu, RCMSKFiS, Warszawa 1993, s. 110.
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potrzebny jest psycholog. U mtodego zawodnika chodzi miedzy o to,
aby rozbudzic w nim chec¢ trenowania, wspotzawodnictwa,
wzmochi¢ samoocene, pracowito$¢, odpowiedzialnose, dgzenie do
aktywnej walki do samego konca. Mozna to robi¢ poprzez
wyznaczanie celéw dtugofalowych i krotkofalowych. Do pierwszej
grupy nalezg bardzo wysokie cele jak na przyktad zdobycie ztotego
medalu na mistrzostwach $Swiata czy start w igrzyskach olimpijskich,
natomiast do drugiej wygranie okregowych zawodow ptywackich lub
zdobycie okreslonej klasy sportowej. Trening psychiki u starszych
zawodnikdw polega na dodaniu mu pewnosci siebie, tfrenowaniu
koncenfracji i wzroScie samooceny. Zawodnika doswiadczonego,
ktory osiggnat juz wiele z tych celdw nalezy w inny sposdb zachecac
do dalszych treningdw i startdw, nalezy go uswiadamiac co, po co
i dlaczego co$ robi. Oprécz tego mozna jeszcze wyrdznic motywy
moralne i materialne. Te drugie majg znaczenie w pozniejszych
okresach. Jednak zbyt wysokie cele postawione przez zawodnikami
mogq ich zniecheci¢ i ftrener uzyska przeciwny efekt do
planowanego. Ptywacy w kazdym wieku ponadto muszg opanowac
sztuke radzenia sobie ze stresem i walki z réznymi lekami, powinni znac¢
swojg wartos¢. Ksztattowanie psychiki to nie tylko dziatalnos¢ treneraq,
ale tez i samego zawodnika. Zawodnik powinien nauczyC sie
wykonywac to co jest potrzebne, a nie to na co ma cheg, stale sie
doskonali¢, przewidywac skutki swoich czyndw, obserwowac siebie —
co jest przyczyng niepowodzen, a co sukcesdw i powinien potrafi¢
krytycznie osgdzac samego siebie. Przygotowanie psychiczne to takze
odpowiednie pobudzanie stanu emocjonalnego przed startem.
W budowaniu psychiki wazng role odgrywa autorozmowa i techniki
wyobrazeniowe, ktére majg tez duze znaczenie w przygotowaniu
teoretycznym i intelektualnym. W pierwszym frener wyposaza
zawodnika w wiedze o sporcie, cztowieku, uprawianej dyscyplinie.
Drugie polega na przygotowaniu zawodnika do aktywnego
i Swiadomego uczestnictwa w dziatalnosci sportowej, wdrazania do
samorealizaciji, samokontroli i samooceny. Przygotowanie
teoretyczne, intelektualne i psychiczne mozna okreslic mianem
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treningu mentalnego, ktéry ma nie mniejsze znaczenie niz inne
rodzaje freningdw w uzyskiwaniu wysokich wynikdw sportowych?!,
Procesem treningowym kieruje 7 zasad. Swiadomosé i aktywnosé
trenera i zawodnika - pierwszy powinien uczyC, przekazywac,
pokazywac, drugi natomiast szukac najlepszych dla siebie form
ruchowych, nasladowac pokaz, przyjmowac zobowigzania zwigzane
z dziatalnosciqg sportowq. Indywidualizacja — polega na maksymalnym
uwzglednianiu umiejetnosci, réznicowaniu obcigzen, okredlic cele
i plany treningowe. Systematyczno$¢ - w najwiekszym stopniu
pozwala na osigganie wysokich wynikdw sportowych i sprawia,
ze trening jest skuteczny. Stopniowanie trudnosci — dotyczy wszystkich
elementéw przygotowan, nie tylko sprawnosciowych i polega na
dochodzeniu do celu od tatwiejszego do frudniejszego. Poglgdowosé
- to wykorzystanie wszystkich dostepnych srodkdw, ktére dziatajgc na
zmysty przyspieszajg poznanie. Wszechstronnos¢ — to wykorzystywanie
¢wiczen w odpowiednich proporcjach i organizowanie freningu
w taki sposdb, aby nie ulegac¢ nudzie i zmeczeniu. Specjalizacja — ma
na celu stosowanie zmiennych c¢wiczen specyficznych dla danej
dyscypliny i konkurenciji.

Struktura rzeczowa pozwala dobra¢ odpowiednie metody,
formy i srodki, ktére powinny uwzglednia¢ zasady freningu. Metoda
nauczania czy treningu (methodos — droga sposdéb) to okreslony tok
pracy frenera z zawodnikiem w zakresie opanowywania przez niego
pofrzebnego zasobu wiedzy i umiejetnosci?2. Nauczanie ruchu
odbywa sie wedtug przyjetego ciggu:

- pokaz i objasnienie struktury i przebiegu ruchu;

- przedstawienie uwarunkowan jego wykonania;

- samodzielne préby jego wykonania danego ¢wiczenia;

- kolejne korekty bteddw wynikajgce z oceny zewnetrznej

bgdz samooceny;

2L M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki. Centrum Rekreacyjno — Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 106.

22 K. Perkowski, Charakterystyka metod nauczania i treningu, RCMSKFiS. Warszawa 1997,
s. 107.
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- Swiadome modyfikacje dostosowujgce technike do
indywidualnych cech zawodnika;
- opanowanie ruchu;
- stabilizacja techniki.
Metoda freningowa to okreSlona droga postepowania w pracy
szkoleniowej w celu osiggniecia mozZliwie najwyzszych efektow.
Metody te przedstawia ryc. 2.

Rysunek 2. Metody trningowe wedtug K. Perkowskiego

METODY TRENINGU

Ciagla Przerywane

Kontrolne i startowe

Jednostajna Zmienna Interwatowa Powtorzeniowa
Planowana Nieplanowana
zmiana zmiana Ekstensywna Intensywna
intensywnosci intensywnosci
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Metody ciggte charakteryzujg sie  brakiem  przerw
wypoczynkowych w frakcie wykonywania pracy treningowej
realizowanej gtéwnie w warunkach rownowagi tlenowej. Zwiekszajg
przede wszystkim tlenowe zdolnosci organizmu, sg bardzo efektywne
w ksztattowaniu cech wolicjonalnych, jak: wytrwatos¢, updr, hart,
opanowanie i zdolno$¢ statego napiecia sity woli. O skutecznosci
metody decyduje najpierw objeto$¢ pracy, stopniowo zwiekszana
w miare nabywania wiekszej odpornosci na zmeczenie. Dopiero po
wykorzystaniu mozliwosci opanowania objetoscig podwyzsza sie
infensywnos¢. Wyrdznia sie nastepujgce odmiany metod ciggtych:

- jednostajna — praca wykonywana ze statg, rdbwnomierng
infensywnoscig. Maksymalna intensywnos¢ pracy bedzie uzalezniona
od progu przemian beztlenowych. Wysitek jest dtugotrwaty. Metoda
stosowana jest w celu zwiekszenia odpornosci na objawy zmeczenia
i utrate ptyndw ustrojowych, sprzyja powiekszaniu ekonomii pracy,
rozwija zdolno$¢ samokontroli zawodnika w czasie wyczerpujgcych
wysitkbw  oraz  umiejetno$¢  pobudzania  grup  miesniowych
koniecznych do wykonania danego wysitku, a takze do ksztattowania
sprawnosci uktaddw sercowo-naczyniowego i oddechowego.

- zmienna - charakteryzuje sie ciggtym wysitkiem, w czasie
ktérego intensywno$S¢ ulega okreSlonym zmianom. Stosuje sie
ja przewaznie dla ksztattowania wytrzymatosci i wytrzymatosci sitowe;j
oraz doskonalenia ekonomii, swobody i precyzji ruchu. Metode
te wykorzystuje sie w okresie pracy nad technik i taktykgq.

a) metoda planowanych zmiennosci, w ktérej czas trwania,
infensywnos¢ oraz liczoba faz przyspieszen uzaleznione sg od
planowanych celdéw i zadah oraz zaawansowania zawodnika. Istnieje
wiele réznorodnych kombinacji.

b) metoda nieplanowanych obcigzeh - polega na
nieplanowanych zmianach intensywnosci i form ruchu w czasie
dtuzszego wysitku. Zalezg od czynnikdw zewnetrznych np.: liczby
i zaawansowania frenujgcych, samopoczucia ptywaka.

Metody powtdrzeniowe polegajg na powtarzanych zmianach
obcigzenia i wypoczynku. Do tej grupy nalezq:

- metoda powtdrzeniowa - opiera sie na trzech elementach:
czas pracy, liczba powtdrzen ¢wiczen oraz dtugotrwatos¢ i charakter

188



BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE, KULTURA FIZYCINA
WYBRANE ZAGADNIENIA TOM 5

przerw wypoczynkowy. Po kazdym <¢wiczeniu nastepuje petna
przerwa wypoczynkowa. Zmusza przez to organizm do wielokrotnego
sie ze stanu spoczynkowego do petnej aktywnosci. Charakteryzuje sie
niewielkg iloscig powtdrzen, jednak intensywno$s¢ powoduje duze
zadtuzenie tlenowe. Ksztattuje sie nig przede wszystkim site
maksymalng i szybkosciowq, szybkos$¢, wytrzymatosé szybkosciowq

i specjalng.
- metoda interwatowa — charakteryzuje sie z gory zatozonym
pojawieniem sie zaprogramowanego obcigzenia i niepetnego

odpoczynku. Scisle okreslone pozostajg infensywnosc i czas trwania
bodzca oraz dtugosci przerw odpoczynkowych. Istota metody jest to
ze kolejny wysitek jest zawsze podejmowany niezlikwidowanym
zmeczeniu po poprzedniej pracy. Wedtug standardowej formuty
metody interwatowej wysitek powinien doprowadzi¢ HR do okoto 180
sk./min. Zasada niepetnych przerw wypoczynkowych opiera sie na
zjawisku, ze w czasie 1/3 petnej przerwy zachodzi 2/3 procesdw
odnowy. Po tym okresie niepetnego odpoczynku — tetno okoto 120 -
130 sk./min -wystepuje kolejne obcigzenie wysitkowe. Interwatowa
metoda oddziatywania wysitkiem fizycznym wystepuje w dwdch
wariantach:

a) ekstensywna — obcigzenia o umiarkowanej i sredniej mocy,
krotkie przerwy wypoczynkowe i duza liczba powtdrzen, HR okoto 180
sk./min, stosowana gtownie do ksztattowania  wytrzymatosci
aerobowej;

b) intensywna - stosowane wysitki o wysokiej intensywnosci
i odpowiednio dtuzsze przerwy, mniejsza liczba powtdrzen, HR wzrasta
ponad 180 sk./min, gtéwnie ksztattuje sie nig wytrzymatos$c
beztlenowq i szybkosciowq.

Metody startowe i kontfrolne majg na celu funkcjonalng
przebudowe wypracowanego metodami treningowymi poziomu
przygotowania na wysokg sprawnos¢ startowq. Pozwalajg one na
wydobycie z zawodnika maksymalnego i wysokie stopnia aktywnosci
treningowej. Stosujg frening metodqg kontrolng i startowq dzieli sie go
na trzy czesci. Pierwsza sktada sie z kilku odcinkdéw, krotszych niz
startowy, przy czym intensywnos¢ zblizona jest do szybkosci startowej,
przez co nastepuje ksztattowanie wytrzymatosci beztlenowe;.
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W drugiej czesci wprowadza sie dystanse i infensywno$¢ majgce na
celu ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej. Ostatnia czesc treningu
ponownie zawiera krotsze odcinki od startowego, ksztattujgce
ostatecznie wytrzymato$¢ anaerobowqg?.

Formy freningowe okreslajg organizacyjng strone jednostki
treningowej, w ktdrej urzeczywistnia sie proces uczenia sie
i ksztattowania funkcji. W freningu dzieci gtéwnq role odgrywajq formy
zabawowe, zadaniowe i gry uproszczone. Pozostate stosuje sie
w grupach starszych. Dobierajgc odpowiednie formy mozna ukry¢ cel
gtdbwny, o ktérym wie tylko trener. Zawodnicy wykonujgc ¢wiczenia
realizujq cel posredni.

Srodki treningowe — to przede wszystkim éwiczenia fizyczne, ale
takze elementy srodowiska przyrodniczego i spotecznego sprzyjajgce
oraz przedmioty, ktoérymi zawodnik postuguje sie w procesie
tfreningowym, a takze czynniki wspomagajgce procesy wypoczynki
po treningu?4.

W strukturze procesu treningowego wystepujq jeszcze
obcigzenia treningowe, ktére rozumiemy jako warto$¢ pracy, jakg
wykonat zawodnik w analizowanej jednostce czasu, czyli obcigzenia
to infensywnos¢ i objetos¢. Objetos¢ to sktadnik, wyrazony w wodzie
czasem lub iloscig przeptynietych kilometrow, czasem trwania
¢wiczeh o charakterze wszechstronnym, ukierunkowanym lub
specjalnym, iloscig powtdrzen skoku startowego, nawrotdw i finiszu,
a w ¢wiczeniach na Igdzie wyrazony odlegtosciq czy ciezarem.
Intensywnos¢ to jakos¢ ptywania, charakteryzowana jest w wodzie za
pomocqg takich parametréw jak: szybkos¢ ptywania, stosunkiem
rébznych parametréw obcigzenia do wartosci ogdlnej, szybkosc
wykonania skoku startowego, liczb powtdrzen w jednostce czasu,
czas trwania i charakter przerw wypoczynkowych itp.

Proces treningowy powinien by¢ tak zorganizowany, aby
tworzyt zgrany kolektyw, nad ktérym czuwa trener. To od niego zalezqg

2 K. Perkowski, Charakterystyka metod nauczania i treningu, RCMSKEFiS, Warszawa 1988,
s. 98.
24 H. Sozanski, Podstawy teorii treningu, RCMSKFiS, Warszawa 1993, s. 60.
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wszelkie decyzje, a tym samym dalszy rozwéj zawodnikdw, dlatego
trener powinien posiadac:

- wiedze fachowq i ogding;

- wysokie umiejetnosci techniczne zapewniajgce dobre
nauczanie i wysokqg jakos¢ pokazow;

- zdolnos¢ przekazywania wiedzy i umiejetnosci;

- zdolnosci przywddcze i organizatorskie;

- umiejetnosci oddziatywania wychowawczego, inspirowania
i motywowania ucznidw — gtdwnie przez swoje postepowanie;

- postawy nowatorskie;

- umiejetnosci korzystania z wynikbw badan psychologicznych,
wspotpracy z lekarzem, psychologiem, dziataczami;

- umiejetno$¢ przekazywania swojej wiedzy instruktorom
i frenerom.

Oczywiscie trener poczatkujgcy bedzie dopiero uczyt sie
i zdobywat do$wiadczenie wiec nie nalezy od niego wymagac tych
umiejetnosci na wysokim poziomie i dlatego powinien zaczynac¢ on
prace z dzie¢mi i mtodziezg, by z czasem zajmowac sie szkoleniem
zawodnikéw wyzszych klas. Nie bez znaczenia jest to czy trener byt
kiedys zawodnikiem i brat udziat w zawodach, bo to pozwoli mu na
lepsze zrozumienie potrzeb i trudnosci sportowca, jego stany
emocjonalne, ktopoty przeniesieniem wyuczonych umiejetnosci
z zaprawy do walki w zawodach. Ponadto trener musi stale podnosic
kwalifikacje, $ledzi¢ zmiany zachodzgce w danej dziedzinie sportu
oraz korzysta¢ z dorobku nauki i rodzajow wiedzy. Wielu
do$wiadczonych treneréw twierdzi, ze najwiekszg wiedze zdobywa sie
poprzez praktyke i dosSwiadczenie przekazywane miedzy trenerami.
Trener nie jest tylko osobq kierujgcg procesem freningowym. Musi by¢
on pedagogiem i psychologiem. To on zna i rozumie najepiej
zawodnika i powinien formowa¢ w pewien sposdb poprzez trening
charakter zawodnika. Jego rola nie ogranicza sie tylko do poznania
organizmu zawodnika. Trener powinien potrafic¢  rozmawiad
i motywowac¢ zawodnika i nie bez znaczenia jest tez dobra
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komunikacja osoby prowadzqgcej tfrening z rodzicami, bo to oni bedqg
mogli wspierac¢ program i sposdb szkolenia?s.

CEL BADAN

Gtownym celem badan byta diagnostyka i kontrola stanu
wytrenowania ptywakdw Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Gdansku
za pomocq testéw mleczanowych.

Ponadto podjeto probe odpowiedzi na nastepujgce pytania
badawcze:

1. Czy zastosowane obcigzenia w tym okresie wywotaty

poprawe wynikow w strefie tlenowej i beztlenowej?

2. Czy u wszystkich zawodnikéw wystgpity takie same zmiany

maksymalnych wartosci stezenia kwasu mlekowego?

MATERIAL | METODY BADAN

Badania wykonano na piecioosobowej grupie ptywakdéw
w wieku 17 — 18 lat. Badani reprezentowali poziom sportowy od klasy
Il do klasy Mistrzowskie] Miedzynarodowej. Zawodnicy znajdowali sie
w specjalistycznym etapie procesu treningowego. Materiat badan
stanowita krew kapilarna pobrana od zawodnikdw z opuszka palca
lub ptatka ucha, po zakonczeniu kazdego wysitku w okreslonych
fazach okresu wypoczynkowego. Diagnostyke i kontrole stanu
wytrenowania przeprowadzono za pomocqg testu mleczanowego
8x200 stylem, w ktérym specjalizuje sie zawodnik, ze wzrastajgcq
predkosciq i wyznaczonymi przerwami wypoczynkowymi.

1. 3x200 m. z predkoscig 70 — 80% maksymalnej, przerwa 3 min,
przerwa miedzy kazdg prébg 1 min, pobranie krwi w 1 min.

2. 2x200 m. z predkosciq 80 — 85% maksymalnej, przerwa 5 min,
przerwa miedzy kazdg prébg 1 min, pobranie krwi w 1 min.

% M. Rakowski, Nowoczesny trening plywacki, Centrum Rekreacyjno — Sportowe Rafa,
Rumia 2008, s. 113.
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3. 1x200 m. z predkosciq 85 — 90% maksymalnej, przerwa 7 min,
pobranie krwiw 1 min.

4. 1x200 m. z predkoscig 90 — 95% maksymalnej, przerwa 20
min, pobranie krwi w 1 min.

5. 1x200 m. z predkoscig maksymalng, pobranie krwi w 1,2,3,4
i 5 min. po zakohczonym wysitku.

Ponadto pomiar kwasu mlekowego wykonany byt w spoczynku
i po rozgrzewce. Do oznaczenia poziomu kwasu mlekowego
postuzono sie analizatorem Lactate Scout. Aparat sktadat sie
z fotometru i naczynia do analizy. Urzgdzenie w ciggu 15 sekund
zapisuje dane ze znacznikiem, czasem i datg przy wybranym
zawodniku. Dla zapewnienia porownywalnosci  wynikow  test
przeprowadzony zostat w  tych samych mezocyklach -
wprowadzajgcych, o tej same] porze dnia, po identycznej
rozgrzewce. Charakterystyke badanej grupy przedstawia tabela 3.

Tabela 3. Charakterystyka badanej grupy
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WYNIKI | ICH OMOWIENIE

Wyniki uzyskane w poszczegdinych terminach przedstawiono
w tabelach ponizej.
Zawodnik 1.

Tabela 4. Wyniki testow mleczanowych zawodnika M.T.

Badanie 1 Badanie 2
Infensywnos¢| Vptyw LA Vptyw LA
1 1,165 2,5 1,161 3.0
2 1,216 2,7 1,209 2,3
3 1,254 4,4 1,255 3.1
4 1,307 6,3 1,323 6,6
5 1,426 12,5 1,434 12,0

Rysunek 5. Krzywa mleczanowa zawodnika M.T. — styl grzbietowy

N Va
Vi

6,0
4,0 : /
2,0

0,0

—4—27.09.2008

—#—21.03.2009

1,0 1,1 1,2 1,3 1,4 1,5

U zawodnika M.T. zaobserowaé mozna brak przeuniecia
krzywej mleczanowej w zakresie wykonanej pracy tlenowej oraz mate
obnizenie wartosci maksymalnego zakwaszenia i minimalne
przesuniecie krzywej w prawo w zakresie pracy beztlenowej. Wartos¢
zakwaszenia w drugiej intenywnosci zmalata w stosunku do pierwsze;j.
Predko$¢, przy ktérej zawodnik osiggngt poziom maksymalnego
zakwaszenia, czyli 12,5 i 12 mmol/l zawodnika jest podobna i wynosi
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odpowiednio 1,426 oraz 1,434. Nalezy u zawodnika zwiekszyse

obcigzenia zaréwno w strefie tlenowej jak i beztlenowe;.

Zawodnik 2.

Tabela 5. Wyniki testow mleczanowych zawodnika M.O.

Badanie 1 Badanie 2
Intensywnos¢ | Vptyw. LA Vtyw. LA
1 1,233 3.0 1,270 1,9
2 1,288 3.8 1,295 2,1
3 1,326 5,2 1,376 4,0
4 1,369 6,7 1,450 7.1
5 1,503 14,6 1,553 14,7

Rysunek 6. Krzywa mleczanowa zawodnika M.O. - styl grzbietowy
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Zawodnik M.O. uzyskat najlepsze wyniki — krzywa mleczanowa
przesuneta sie w prawo. Rdwnoczesénie niewiele spadta maksymalna
wartos¢ zakwaszenia. Zwiekszyta sie znacznie maksymalna predkos$c
ptywania z 1,503 do 1,553. Dalsze polepszenie wynikdw bedzie
polegato na zwiekszeniu obcigzen treningowych, utrzymanych
w  dotychczas  stosowanych proporcjach  tlenowych  do
beztlenowych.
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Zawodniczka 3.

Tabela 6. Wyniki testow mleczanowych zawodniczki M.M.

Badanie 1 Badanie 2
Intensywnos¢ [ Vptyw. | LA Vtyw. LA
1 1,220 3.5 1,244 2,3
2 1,280 3.3 1,304 2,8
3 1,334 4,3 1,364 4,3
4 1,381 5,6 1,426 6,0
5 1,504 13,9 1,518 14,0

Rysunek 7. Krzywa mleczanowa zawodniczki M.M. — styl dowolny

16,0

14,0

12,0

10,0

//
8,0 /// —e—27.09.2008
6,0 —m—21.03.2009
4,0 .____‘/A‘/J

2,0

0,0

1,0 1,1 1,2 1,3 1,4 1,5 1,6

Niewielkie przesuniecie krzywej mleczanowej w prawo
U zawodniczki M.M. moze $wiadczy¢ o odpowiednich obcigzeniach,
jednak maksymalne zakwaszenie wzrosto co prawdopodobnie jest
oznakg zbyt matych obcigzen freningowych w strefie beztlenowej.
W treningu powinien nastgpi¢ wzrost obcigzen w strefie beztlenowej.
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Zawodniczka 4.

Tabela 7. Wyniki testow mleczanowych zawodniczki P.M.

Badanie 1 Badanie 2
Infensywnos¢ | Vptyw. LA Vptyw. LA
1 0,976 1,3 1,026 2,3
2 1,022 1.8 1,055 1,8
3 1,086 3.3 1,095 2,1
4 1,108 3.6 1,129 2,8
5 1,177 12,3 1,209 9.6

Rysunek 8. Krzywa mleczanowa zawodniczki P.M. — styl klasyczny
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Dyslokacja krzywej mleczanowej w prawo i spadek
maksymalnego zakwaszenia swiadczg o odpowiednich obcigzeniach
treningowych. Wprawdzie zakwaszenie w pierwszych dwdch
infensywnosciach jest wyzsze niz w drugim badaniu, ale wynika to
z wiekszej predkosci ptywania podczas wykonywania drugiego testu.
Bardzo duzy spadek maksymalnych wartosci zakwaszenia z 12,3 do
9.6 mmol/l, ktory jest wynikiem odpowiedniej pracy w sirefie
beztlenowe.
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Zawodniczka 5.

Tabela 8. Wyniki testow mleczanowych zawodniczki P.M.

Badanie 1 Badanie 2
Intensywnos¢ | Vptyw. LA Vptyw. LA
1 1,147 2,8 1,211 2,2
2 1,215 4,1 1,278 4,2
3 1,285 6,2 1,315 3.7
4 1,329 7.8 1,341 5
5 1,399 13,5 1,438 11,7

Rysunek 9. Krzywa mleczanowa zawodniczki U.K. — styl grzbietowy
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Dyslokacja krzywej zakwaszenia zawodniczki U.K. Swiadczy
o bardzo dobrych obcigzeniach treningowych. Nastgpito takze
zmniejszenie  wartosci  maksymalnego zakwaszenia i zwiekszenie
predkosci ptywania. Dalszy trening powinien tylko zwiekszy¢
obciazenia bez zmian proporcji w strefie tlenowej i beztlenowe;.

Wartosci zakwaszenia i predkosci ptywania byty bardzo
zroznicowane w zaleznosci od stylu ptywackiego:

a) poziom zakwaszenia od 1,9 do 14,7 mmol/l i predkosc

ptywania od 1,2 do 1,6 m/s dla stylu grzbietowego
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b) poziom zakwaszenia od 1,3 do 12,3 mmol/l i predkosc
ptywania od 1,0 do 1,2 m/s dla stylu klasycznego
c) poziom zakwaszenia od 2,3 do 14 mmol/l i predkosc
ptywania od 1,2 do 1,5 m/s dla stylu dowolnego.
W intensywnosci maksymalnej ptywania:
a) poziom zakwaszenia w stylu grzbietowym wynosit od 11,7 do
14,7 mmol/l'i predkos¢ ptywania wynosita od 1,4 do 1,6 m/s
b) poziom zakwaszenia w stylu grzbietowym wynosit od 92,6 do
13,3 mmol/l'i predkos$¢ ptywania wynosita 1,5 m/s
c) poziom zakwaszenia w stylu grzbietowym wynosit od 13,9 do
14,0 mmol/Il'i predko$¢ ptywania wynosita 15 m/s.
Ogodlnie przyjmuje sie sie, ze dyslokacja krzywej mleczanowej
W  prawo oznacza poprawe dyspozycji  wytrzymatosciowych,
natomiasst w lewo - pogorszenie, zas brak dyslokacji oznacza brak
zmian w metabolizmie. Ostatnie badania wykazaty, ze zawodnicy
wykonujgcy test z obnizonym poziomem glikogenu w miesniach,
spalajg wiece] fttuszczéw  jako substratu  energetycznego, co
powoduje nizsze zakwaszenie. Stqd nie zawsze przesuniecie
zakwaszenia w  prawo musi oznaczac¢ poprawe metabolizmu
tlenowego. Taka intepretacja zmian potozenia krzywej mleczanowej
prowadzi do btednych wnioskdw. Wykazano, ze nie tylko stan
metabolizmu tlenowego wplywa na miejsce krzywej mleczanowej, ale
takze metabolizm tlenowy. Z tego wynika, ze zawodnik, u ktdérego
wskutek treningu poprawit sie metabolizm beztlenowy, bedzie szybciej
sie zakwaszat, chociaz jego metabolizm tlenowy sie nie pogorszy.
Wtedy jego krzywa mleczanowa przesunie sie w lewo. Rowniez jesli
U ptywaka proporcjonalnie  wzrosnie  metabolizm  tlenowy
i beztlenowy, wzrost zaokwaszenia bedzie niwelowany przez
sprawniejsze procesy tlenowe i nie spowoduje zadne] zmiany
lokalizaciji krzywej. Nie tylko stara intepretacja jest dalekg od prawdy,
ale i nowa ktéra daje mozliwosc istnienia 13 scenariuszow
powodujgcych dyslokacje krzywej (tabela 9).
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Tabela 9. Prawidtowa interpretacja dyslokacii krzywej mleczanowej
wedtug Rakowskiego (na podstawie J. Olbrechta)

Przesuniecie krzywej

Brak przesuniecia krzywej

Przesuniecie krzywej

mleczanowej w lewo mlecznowej mleczanowej w prawo
Metabolizm | Metabolizm | Metabolizm | Metabolizm | Metabolizm Me’r:ﬂbollz
flenowy beztlenowy | tlenowy beztlenowy tlenowy beztlenow

(VO2max) (Viamax) (VO2max) (Viamax) (VO2max)
y (Vlamax)

Il

ags

Il
Il
J1 I
T

el

T
T
T 1T
L

Dlbjajo)

Zrodto: M. Rakowski
PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Stosowanie testu ma tylko, wtedy swoje zastosowanie, gdy jest
przeprowadzany regularnie. Wazne jest réwniez, aby test
wykonywany byt w podobnych do siebie warunkach m.in.: ta sama
ptywalnia, ta sama pora dnia itp., ale réwniez to aby zawodnicy byli
wypoczeci tzn. aby ich zaséb glikogenu w mieSniach byt
wystarczajgcy. Test mleczanowy daje frenerowi wiele informacii,
jednak poréwnywanie jedynie zmian dyslokacii krzywej mleczanowej
w dzisiejszym szybko postepujgcym sporcie wyczynowym test jest
mato precyzyjne. Oczywiscie test ma wiele zastosowan, nie tylko
sprawdzenie adaptacji organizmu do obcigzen, dale takze:
wyznaczenie maksymalne] predkosci pokonywanego dystansu,
wyznaczenie progu przemian beztlenowych, udzielenie wskazdwek
do organizowania treningu pod wzgledem proporcji tlenowych
i beztlenowych. Pozwoli to zawodnikowi na obserwacje uzyskiwanych
postepdw, co poprawi jego nastawienie psychiczne do treningu oraz
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zwiekszy jego zaufanie do trenera i jego fachowosci. Na temat testu
mleczanowego i jego interpretacji powstato wiele prac, ktérych
autorami m.in. sq: Makar i Przybylski, Kosmol czy Rolski i Lach. Isthieje
wiele odmian testobw mleczanowych. Rakowski powotujgc sie na
Maglischo przedstawit 3 odmiany: 8x100, 8x200 i 6x400, a Lach i Rolski
przeprowadzali test sposobem 4x400. Kazda z odmian testu ma inne
infensywnosci, przerwy i czas pobrania krwi. Test jednak powinien byc
dostosowany do warunkdéw i zawodnikéw. Bez wzgledu na to jakg
odmiang byt przeprowadzany, wynikiem byta krzywa mleczanowa
ktéra przez trenerdw jest inetrpetowana nastepujgco:
- dyslokacja w prawo to poprawa metabolizmu tlenowego
- dyslokacja w lewo to pogorszenie metabolizmu tlenowego
- brak dyslokacji to brak zmian w metabolizmie.
Na podstawie przeprowadzonych badan i zgromadzonych danych,
podjeto préobe odpowiedzi na wczesniej postawione pytania:
1. Przesuniecie krzywe] mleczanowe] w prawo nastgpito
U wszystkich badanych w strefie beztlenowej, jednak
u zawodnika M.T. w strefie tlenowe] nie nastgpito
przesuniecie tej krzywej.
2. Nie u wszystkich zawodnikdw wystgpito  zmniejszenie
maksymalnego poziomu zakwaszenia. U zawodniczki M.M
zaobserwowano minimalny wzrost o 0,1 mmol/I.
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COMPARE ANALYSIS OF THE TRAINING LEVEL OF 17-18-YEAR OLD
COMPETITORS OD A SPORT SCHOOL IN GDANS IN TWO MESOCYCYLES

OF THE TRAINING ON A BASIS OF A LACTATE TEST

SUMMARY

The main aim of this research was to diagnose the training level

on the basis of compare analysis of the changes in the lactate curve
among 17 — 18-year-old competitors.

204



BEZPIECZENSTWO, ZDROWIE, KULTURA FIZYCINA
WYBRANE ZAGADNIENIA TOM 5

The research method was a march test of 8x200 meters (with
progressing intensity) using this stroke which is chosen by a given
competitor (backstroke, free stroke, breaststroke). In order to carry out
a compare analysis the test was repeated in similar conditions after 6
months from the first test. The test was carried out on a 25-swimming
pool in Gdansk University of Physical Education and Sport. The
competitors are students of a sport school representing the sports club
of the above university. On the basis of the results of the lactate test
(obtained using Lactate Scout device) individual lactate curves were
presented on graphs. Obtained data were used for compare analysis
of aerobic and anaerobic metabolism and allowed to try changing
further training process and defining following loads.
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AHOTALLIA

Fpuryc .M., Lyaim A.A., TIOAILLYK H.l. Pi3uyHO Tepanis XBOpUX
HQ XPOHIYHMM BPOHXIT. Y cTaTTi OBrPYHTOBAHO METOAOAOTIO CDI3NMYHOT
Tepanii Npu  XPOHIHHOMY BPOHXITI. Pi3MYHA Tepanis XBOPMUX HA
XPOHIYHMIM BPOHXIT BKAKOYAE AMXAAbHY NIMHACTUKY, HOPMOBAHI CDI3NYHI
HABAHTAXKEHHS, AIKYBAABHMM MACQX, dpisioTeparnito. PeabiAiTauivHI
30X0AM MPU XPOHIHHOMY BPOHXITI MOXHA PO3MOYUHATU MPU CTUXAHHI
rOCTPOro npoLuecy i MiCAS doa3n 3AroCTpPeHHs. Pi3myHaA Tepanis
HAMPABAEHA MNepLd 30 BCE HA MABMULLIEHHS 3AraAbHOI | MICLIEBOI
[PE3UCTEHTHOCTI BPOHXIAABHOTO AEPEeBQ, OrMiPHOCTI OPraHi3my A0
MNPOCTYAHMX TQ [HGDEKLIMHUX 3QXBOPIKOBAHbL Yy BEPXHIX AMXOAbHMX
LUASXQX. Kputepiasmm eqoeKTUBHOCTI CAIA  BBAXKATHM HOPMAAI3ALLIKD

MOKQ3HMKIB  CPYHKLLI  30BHILLHBOIO AMXQHHA | CepLeBO-CYAMHHOI
CUCTEMM 8K Y CMOKOI, TAK | MpWu HABAHTAXKEHHSX, CPI3UYHOI
MpPALe3AQTHOCTI.
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KAKO4YOBI CAOBA: PiznyHa Tepanid, XBopi, XPOHI4HMM BPOHXIT
BCTYN

XPOHI4HMM OpPOHXIT - LLIMPOKO noLumpeHe
30XBOPIOBAHHA CUCTEMM OPTAHIB AMXAHHA, MPWUYOMY B OCTAHHI POKM
BIA3HQYQETbCH TEHAEHLIA AO 30IAbLLIEHHS 30XBOPIOBAHOCTI. 30 AQHUMM
OIABLLIOCTI QBTOPIB, HA XPOHIYHMIM OPOHXIT CTPOXAQE BiA 3 A0 8% i
OiAbLLE AOPOCAOINO HACEAEHHH. YacTie XBOopiloTb OCOOM Yy  BiL
crtapwle 50 pokiB, HOAOBIKM B 2-3 paA3mM YaCTiLIeE, HXX XiHKM [3, 6, 9]. 3a
OCTOHHI 20 pPOKiB 30XBOPIOBAHICTb TA CMEPTHICTb BiA XPOHIMHOTO
OPOHXITY 3HOYHO 3POCAM. [lOLIMPEHICTb XPOHIMHOTO  BPOHXITY
B EBPOMEMCHKMX KPAIHOX KOAMBAETLCA BiA 10 A0 20%. XPOHiYHMM
OPOHXIT BIAHOCUTbCH AO FOAOBHMX NPUYMH TMMYACOBOI
HENPALLE3AATHOCTI MPALLIOIOYMX Y BAraTtbOX KPAiHAOX €BPOonuM, 3aMmae
n'aste Micue cepea BCIX MPUYMH CMEPTI, MNOCTYNAYUCh AMLLIE
30XBOPIOBAHHAM CEPLLEBO-CYAMHHOI CUCTEMM, OHKOAOTIHHUM | CMEPTI
BIA HELLLACHWMX BMMAAKIB. 3OXBOPIOBAHICTb XPOHIMHMM OPOHXITOM €
BADKAMBOIO COLLIAABHO-MEAMYHOIO MPOBAEMOIO, BBAXKAETLCH MOPSA
3 iwemiyHolo xBopoboto cepus "XBOpoBOK CTOpidYd" Yy 3B'd3KY
3 BUCOKOIO MOLLUMPEHICTIO, HEYXUABHUM 3POCTAHHAM 30XBOPIOBAHOCTI
TA BEAMYEZHUMMU EKOHOMINHUMM 3OUTKAMM, 9Ki MPUHOCUTb CYCMIABCTBY
[3, 4]. 3 orAsAy HQ Le, BUMHMKAE HEOOXIAHICTb MOLLUYKY €doeKTUBHMX
LLASXIB MPOCDIAQKTUKM 3AXBOPIOBAHHS TA ARI3MYHOI Tepanii XBOPUX HA
XPOHI4YHMM BPOHXIT.

MATEPIAA TA METOAU

Mia 4HOC NPOBEAEHHS AOCAIAXKEHHS OYAM BUKOPUCTAHI HACTYMHI
METOAM: QHAAI3 | Y3QrOAbHEHHS AITEPATYPHUX AXEPEA 3 TEMATUKU
AOCAIAXKEHHS, BMBYEHHS | Y3QTrOAbHEHHS AOCBIAY POBGOTM  LLLIOAO
NPOBEAEHHS I3MYHOI Tepanii NpPM XPOHIMHOMY OPOHXIT. 3 MeTolo
O3HAMOMAEHHS 3i CTAHOM AOCAIAXKYBAHOIO MUTAHHA BYAO NPOBEAEHO
QHQAAI3, CUHTE3, Y3AraAbHEHHS, MOPIBHAHHSA, ONPALIKOBAHHS BUKACAEHMX
Yy HQOYKOBIM AITEPATYPI, AOKYMEHTOABHUX i METOAMYHUX AXEPEAOX
TEOPETUYHMX TA MPAKTMYHUX MOAOXEHb MPO 3ACTOCYBCHHS 30CO0iB
AI3MYHOI Tepanil Npu XPOHIMHOMY OpPOHXITI. BbyB NPOBEAEHMM QHAAI3
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OTPUMAHOI TEKCTOBOI IHApOpMALIl NPO OCOBAMBOCTI MPOBEAEHHS
ADI3MYHOI Tepanii Y XBOPMX HA XPOHI4HMM BPOHXIT.

PE3YALTATU AOCAIAXEHHSA TA IX OBFTOBOPEHHS

BpoOHXiT,  3Q3BM4AM, €  HACAIAKOM  XPOHIYHUX,  4ACTO
MOBTOPIOBAHMX MPOCTYAHUX 3CXBOPIOBAHb. BTiM, cam OPOHXIT moxe
OyTM XPOHIMHMM, O MOXE OyTU | TFOCTPUM. XPOHIYHMM OPOHXIT
MPEACTABASIE COBOOK 3AMNAAEHHS CAM3OBMX OOOAOHOK BPOHXIOABHOIO
AepeBa i OBiAbll  TAMOOKMX  LLAPIB  OPOHXIAABHOI  CTiHKM, O
XAPAKTEPUIYETHCS TPUBAAMM nepebirom, nepioAMYHUMM
3AroCTpeHHIMM. 30 PEKOMEHAQLIEID  ekcneprtiB  BcecBiTHbOl
OPraHi3aLLl OXOPOHM 3A0PO0B'S, AO XBOPUX HA XPOHIYHUIM BPOHXIT BAPTO
BIAHECTU OCIO, Y 9KMX KALLEAb 3 MOKPOTOIO TPUBAE HE MEHLLIE TPbOX
MICALIB HO PIK YNPOAOBX ABOX POKIB MAPAA 30 YMOBU HEHOAABHOCTI
IHLLMX 30XBOPIOBAHb BEPXHIX AMXOAbHUX LLAAXIB, OPOHXIB i AETEHIB, LLLO
MOTAM O CMPUYUHUTU BUHMKHEHHA TAKMX CUmOTOMIB [3, 7]. TMpou
XPOHIMHOMY OPOHXITI CAM3OBMAIABHI  KAITUHM, §Ki BUCTUAQIOTb CTIHKM
OpPOHXiB, TOBCTILLQAKOTb i BUPOBASOTb 3GHAATO ©6Ararto CAmsy. TAKOX
PO3PIZHAOTb XPOHIYHMM MEPBUHHUIN TA XPOHIYHMM BTOPUHHMM OPOHXITU.
ICHYe ABI dpa3m nepebiry 3aXBOPIOBAHHSA — 3ArOCTREHHS | peMmicia.
MNepPBUHHUKN XPOHIYHMM BPOHXIT Y AUTIHOMY BILLl TPAMAIETBCA HEYACTO.
Moro AIQrHOCTYIOTb B PO3i BUKAIOYEHHS BOPOHXIQABHOI QCTMM, BAA
PO3BUTKY AETEHEBOI TO CEPLLEBO-CYAMHHOI CUCTEM TA IHLLMX XPOHIYHUX
30XBOPIOBOHb AETE€Hb. BTOPUMHHUM XPOHIYHUIM BPOHXIT € YCKAOQAHEHHIM
NPUPOAXKEHMX BOA PO3BUTKY AErE€Hb | CEPLLEBO-CYAMHHOI CUCTEMM,
CMOAKOBMX 30XBOPIOBAHb AErE€Hb, O TOKOX CNeuMdidHMX OPOHXO-
AETEHEBMX MPOLLECIB. Y CTPYKTYPI XPOHIYHMX 3AXBOPIOBOHb AErE€Hb
BTOPUHHUI  XPOHIYHMM OPOHXIT CTAHOBUTL OAM3BKO 80%, NpPU4HOMY
4YBEPTb 3 HMX — 3 OBCTPYKTMBHOK JOOPMOLO 3AXBOPIOBAHHS [2, 7].

PeaBiAiTauiMHi 30X0AM MPKM BPOHXITI MOXHA PO3MNOYMHATL MPU
CTUXQHHI TOCTPOro npouecy i nicad doasm 30roCTPEHHS NPy
XPOHIYHOMY BPOHXITI. Pi3nyHA Tepania HAMPABAEHA MNepLU 30 BCE HA
MIABULLLEHHS 3ATOABHOI | MICLEBOI PE3MCTEHTHOCTI BPOHXIAABHOTO
AEPEBA, OMIPHOCTI OPraHi3My AO MPOCTYAHMX | IHJOEKLIMHMX
30XBOPIOBAHb Y BEPXHIX AMXAABHUX LLUASXAX. AAS 30XBOPKOBOHb OPraHIB

AMXOHHS € XAPOKTEPHUM MOPYLLEHHS HOPAMOABHOTO CTEPEOTUNY
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ANXOHHS, 3MIHO TA300OMIHY M OKTMBHOCTI CYPJOAKTAHTY, 3BiAbLLIEHHS
cekpeuil CAM3Y | MOKPOTUHHS, 3HMXKEHHS OPOHXIOABHOI NPOXIAHOCTI,
3MEHLLEHHS AIE3AATHOCTI AMXOABHUX M'A3iB, MOPYLLEHHA HEPBOBO-
PENYAITOPHOIO MEXAHI3MY  YMPABAIHHS BErETATUBHUMM  AOYHKLLIAMM
OPraHi3MYy.

3AraAbHMMM  30BAQHHAMM ADIBMYHOI  Tepanii €. AOCSIIHEHHS
perpecii 060pOoTHMX | CcTabiAizauil HEOOOPOTHMX 3MIH B AEreHsXx;
BIAHOBAEHHS | MOAIMLUIEHHS dOYHKLLI 30BHILLUHbOrO AMXAHHS | CEPLLEBO-
CYAMHHOI CUCTEMM; MOKPALLEHHS MCUMXOAOMYHOrO CTATYyCYy TA
NPAUE3AATHOCTI. Peaaizauis  umMx 30GBAOHb MOXE  PO3PIZHATUCS
30AEXHO BIA HO3OAOMYHOI COOPMMU, OCODAMBOCTEM | XAPAKTEPY
nepebiry 3aXBOPIOBAHHS, iHAMBIAYOABHMX OCOBAMBOCTEM MNALLEHTA,
OPMMU | CTYNEHA YPOAXKEHHA AMXAABHOI CUCTEMMU. AO MPMBATHUX
30BACGHb QPi3MYHOI  Tepanii  Npu  OIAbLLIOCTI  30XBOPIOBAHb  OPraHiB
AMXOHHS  MOXHQO  BIAHECTM:  AIKBIAQLLIO  3AQMAABHOIO  BOTHULLLO;
MNOAIMLLEHHS BPOHXIAABHOI MPOXIAHOCTI; 30IAbLLIEHHS BEHTUAALLII AErEHb;
YCYHEHHS  HEBIAMOBIAHOCTI  MDK  OAbBEOAJPHOKD  BEHTUALLLEIO
i AEreHEeBMM KPOBOOBIrOM; MOAIMNLLEHHS APEHAXHOI AOYHKLII AETEHb;
E€KOHOMI3ALIO POBOTU  AMXOABHMX M'A3IB  LLUAIXOM TMOCMAEHHS X
NOTY>XHOCTI [2, 4].

Mporpama i3nYHOI Tepanii 30AEXMUTb Bia GOOPMKM XBOPOOBU.
MU THIMHOMY XPOHIYHOMY OPOHXITI BEAMKE 3HAYEHHS MAE APEHAXHA
MMHQOCTUKQ | NOCTYPOABHUMM AREHOXK, LLLO MPOBOAMTLCS PETYAIPHO (3-4
PA3M B TUXKAEHb), BOHW TMOBMHHI CRAPUITM MOBHILLOMY BMBEAEHHIO
FHIMHOI MOKPOTK 3 BPOHXIB. [Mpr OBOCTPYKTUBHOMY CUHAPOMI AOLLIABHO
BUKOPUCTOBYBOTU 3BYKOBY MMHACTMKY 3 MOAOQABLLUMM AOMOBHEHHSM i
AMXOABHUMMM BNPOABAMMU. Hepes 2-3 TUXKHI 3aHATb NICAS BMPAB 3BYKOBOI
MMHOCTUKM CAIA BKAIOYATM BAMX | BUAMX 3 OMOPOM, BAMX MO 4epsi
KOXXHMM KYTOM pPOTA, KOXHOK Hizapeto i T.n. KpiM LbOro BOHMU
CNPUIIOTb MOCUAEHHIO KPOBO- TA AIMADO0BIrY, 3MEHLLIEHHIO 3AMAAbHMX
3MIH B OpPOHXAOX, BIAHOBAEHHIO APEHOXKHOI dOYHKLIT OpOHXiB
i MEXAHI3MY NMPABUABHOTO AMXAHHS.

HOpi>kHUM  KOMEHEM  MNPOrpPaMM  TPEHYBAHb  CEPLEBO-
AETEHEBOI BUTPUBAAOCTI MAE OyTM NPOrpPAMa  MNPOryAsHoK abo
BEAOTPEHYBAHHS, MPU3HAYEHI AA TOTO LLLOOU XBOPI MOTAM BUKOHYBATU
HEOOXiAHI LLLOAEHHI 3QBAOHHS 3 MEHLLOK 30AMWIKM. L 3aHATTA
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HEOOXIAHI AAS 3MEHLLEHHS 30AMLLIKM TA BTOMM, 9Ki BIAYYBAKOTb MALLIEHTU
NPU MOBCAKAEHHIN AISABHOCTI. PeTeAbHd MiAiBpaHa Nporpama mae
BKAIOYOTM B Cebe BMPABU AAS MIABULLLEHHS BUTPUBAAOCTI PYyK TA Hir.
MOTPIOGHO BMKOHYBATM LIKO MNPOLEAYPY M'ATb-CIM PA3iB HO TMXKAEHD,
AIBUYHUIN TEPANEBT MAE AOMOMOITM OCBOITU 4K BIAPETYAIOBATK 4AC,
3YCUAAS TA HOCTOTY, HEOOXIAHI AAS MOKPALLLEHHS TA MIATPUMKM BIAYYTTA
3A0POB'S TA QI3MYHOI POPMUM. 3ACBOEHHA TAKOI 3BMYKM BUKOHOHHS
BMNPAOB CTAHE AETLUMM, GKLLO BMOPATK AKTUBHICTb, 9KA CMOAOBAETHCSH,
3 NOCTYMNOBMM PO3LLMPEHHAM ADI3UYHOI OKTUBHOCTI.

Bnpasu 3 onopom abo TPEHYBAHHA CUAM PEKOMEHAYIOTBCS AAS
NOKPALLLEHHS 44 MIATOMMYBOHHS 3AQTHOCTI BMKOHYBOATM MOBCAKAEHHY
AISABHICTb BAOMA, MPALLOBATU TA rPATU. CHMAQ M'43iB TO BUTPUBAAICTb
BMAMBAIOTb HO MO3MLLIKD TA 3AATHICTb BUKOHYBATM CTABIALHY poboTy abo
30MMATUCT PEKPEALLIMHOK AISABHICTIO. Be3 XOpOoLLOi M'430BOT CUAM
AIOAMHO HE 3MOXE BWMKOHYBATM All, fKMX MOTPEBYIOTb MOBCAKAEHHI
3YCUAAS. Tporpama isnyHOrO HOBAHTAXKEHHS MOBMHHA 3CAIKOBATK BCi
OCHOBHI Tpynm M'a3iB TYAYOQ, HIr TQ PYK, 9K MPABMAO, LLE MOXE
BKAIOYOTK Bia 10 AO 15 BNPAB. MOXHQ BMKOPUCTOBYBATM BMPABKM HA
FHYYKICTb, A€TKi OBTIKEHHSI QDO TPEHAXEPU, LLLOOU NIABULLIMTK CTIMKICTb
i BAOCKOHOAIOBATUCSH. MOXHQ TAKOX BMKOPWCTOBYBOATU CMELAAbHI
NPUCTOCYBAHHSA TA IHLUI NPEAMETN AOMALLIHBOTO BXMTKY CMOYATKY AAS
AOOPMYBAHHI BMPABHOI 3BMYKM. HIDKHI BNPOBU AAS PO3TATYBAHHS MOXXYTb
BUKOPUCTOBYBATUCH K AAR PO3MMHKM, TAK i AAS 30HATb HO CBIKOMY
NOBITPI. PO3TAryBAHHA MOXHQA NPOBOAMTU LLLOAHS, MpoTdrom 10-30 c.
3CQBASKM 3QACTOCYBOHHIO QI3MYHMX BMPAB HACTAE KOMMEHCALLS 3Q
POXYHOK HEYLLKOAXEHUX AIAFHOK AereHb. [liA 4ac  ChoKiMHOro
MOBEPXHEBOTO AMXAHHS B AETEHIAX € AIAIHKM, B 9KMX KAMIASOU
N OAbBEOAM NepebyBaOTb Y CTAAOMY CTAHI | KPOBOOBIT Y HUX BIACYTHIN.
Pi3nyHI BNPABM 3HAYHO 3BIAbLLYIOTb KiAbKICTb AETEHEBMX KAMIAAPIB
i OAbBEOA, 9Ki CDYHKLIOHYIOTb, i TOKMM YUMHOM CMPUAOTb MOCUAEHHIO
ra3000MiIHYy.

Kpim BMPQOB AA9 BIAHOBAEHHS MOBHOLLHHOI AMXOAbHOI COYHKLLT
B KOMMAEKCI AIKYBAAbHOI ADI3UYHOI KYAbTYPK (APK) nepeabayeHi M Ti,
9Ki MQIOTb 3ArAAbHO3MILLHIOBAABHMIM XAPAKTEP. MNPOTIroM YyCbOro 4acy
MOrO BMKOHQAHHS HEOBOXIAHO AOTPUMYBATUCH MOBIABHOTO TEMMY. AA4
MPU3HOYEHHS LMX BIAHOBAIOBOABHMX MPOLLEAYP € | CepmosHe
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NPOTUMOKA3OHHY —  HOMBHICTb  AMXOABHOI  HEAOCTATHOCTI.  APK
NPU3HAYAKOTb MPU  CTUXAHHI TOCTPOrO MNPOLECY MPU  XPOHIYHOMY
BPOHXITI. METOAMKA MPOBEAEHHS 3AHATTS CKAGAQETLCS 3 YPOAXYBAHHAM
YHKLLIOHOABHOTO  CTOHY CMCTEMM  OPFraHIB  AMXOHHS, 30KPEeMQ,
BPOXOBYETbCH XAPAKTEP MOPYLUEHHS AETEHEBOI BEHTMAGLII (HASBHICTb
OOCTPYKUIl) 30 AQHWMMMKM Criporpadoil, MHEMOTAXOMETPIl | CTyneHs
AEreHeBol HEAOCTATHOCTI [4, 7].

APK cnpuge:

1) NOCHMAEHHIO KPOBO- i AIMTDOODBIrY;

2) 3MEHLLEHHIO ABO AIKBIAALLIT 3AMAABHUX 3MIH B BPOHXAX;

3) BIAHOBAEHHIO APEHOXXHOT AOYHKLLI OPOHXIB;

4) NPOMIAQKTMLL 3AroCTREHb XPOHIYHOrO BPOHXITY, MHEBMOHI;

5) NIABULLLEHHIO MICLLEBOI | 3QrAABHOI PE3NCTEHTHOCTI

OPOHXIOABHOIO AEPEBA, OMIPHOCTI OPraHi3mMy A0 MPOCTYAHMX
30XBOPIOBAHL. MACOXK Mpm OPOHXITI HACTIABKM XX CMPUATAMBUIA  AAS
MNOAIMLIEHHS CTAHY XBOPOro, K i A®PK. TPUBOAICTB CEAHCY HA
MOYATKOBOMY €Tani HE MOBMHHA MEPEBMLLLYBATM 12 XB, O ODAQCTIO
MQAHINYAALIM € TPYAHO KAITKQ, CMAMHA, XMBIT | HUXKHI KiHLIBKM. BaXXaHO
NPOBOAMTM  MACOXK MPOTATOM  YCbOrO POKY kKypcamm (no 20
npoueayp) KOXHi  Tpu  micaui. Cepea  MACOKHMX  MNPUMOMIB
BUKOPUCTOBYIOTb FTOAOBHMM  HYMHOM MO3AOBXHE QOO nonepeyHe
CMiPAOAENOAIOHE PO3TUPAHHSA. AOLLABHO TAKOX BWMKOHYBATK YAQPHI
BIOpALUIMHI Npuromu. Mpoueaypa MACOXY CEPEAHbOI IHTEHCUMBHOCTI
Tpmeae 10-20 xB.

Macax napaseptebpaabHmx 30H L5-L1, D9-D3, C4-Ca3:
NPOrACAXKYBOHHS MAOLLMHHE, MOBEPXHEBE | TAMOOKE; PO3TUPAHHS
NIBKPYTrA€ KIHYMKOMM MAABLLB | AIKTBOBUM KPAEM AOAOHI, LUTPUXYBAHHS,
CTPYFQHHS,  MWASHHS;,  PO3MMHAHHA  MO3AOBXHE,  3COBYBOHHS,
HOTUCKOHHS, PO3TIryBAHHS | CTUCHEHHSH; ©e3nepepsHa BiGpALLg,
MNYHKTYBOHHS. PisioTepanis npm XPOHIYHOMY BPOHXITI 30CTOCOBYETLCA K
y MEepioA 3AroCTPeHHs, TaK i B nepioa pemicii. OCHOBHE 30BACHHS
coisioTepanii — MOraCKUTM 3ANMAAbHMKM NPOLEC, MOKPALLMTU APEHOXKHY
AOYHKLIKO BPOHXIB, O TAKOX 3MILIHUTK | 3ArapTyBATM OPFAHI3MY. AAS
NPOMIAQKTUKM  KATAPY BEPXHIX AMXOAbHUX LUAAXIB | BUMHUKHEHHS
OPOHXITY HEeobXiAHE CUCTEMATHMYHE Oe3nepepBHe 3ACTOCYBAHHS
3ArapTOBYBAABHMX 30XOAIB, BKAKOHOKOYM | MEPIOAMYHE MPOBEAEHHS
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3AraAbHUX  YABTPAMDIOAETOBMX OMPOMIHIOBAHb. BeAmMke 3HAYEHHS
MQIOTb  YABTPQAMDIOAETOBI  OMPOMIHIOBAHHSA  CAM30BOI  OBOAOHKM
NOPOXHMHM POTA | TAOTKM [6, 9].

CAia NAM'ITATH, LLLO CBOEYACHE IHTEHCUBHE AIKYBOHHS XBOPOO

AMXOABHUX LLIASXIB € MIPOIO NPOCDIAQKTHKM MOBTOPEHHS 30XBOPIOBAHHS
i MEePEXOAY MOTO B XPOHIYHMIM CTAH.
Moy AQHIKM  NATOAOMT  AO  OMTMMOABHUX  METOAIB  dQoisioTepanil
B AOMOLLIHIX YMOBQOX BIAHOCATbCA: IHFQAALLT, AIKAPCbKMIA
eAEeKTpOOOpE3, AQ3EPHA (MArHITO-AQ3epHA) Tepanis, a TAKOX
IHODOPMALLIMHO-XBUMABOBMIM BNAMB [6, 9].

Kputepiem  ycnilwuHoro  3aseplLueHHs  peadbiaitauii  npwu
30XBOPIOBAHHAX ~ OPraAHIB  AMXOHHA ~ OyAe  BIAHOBAEHHS  BCIX
MOPTAPOAOTIYHUX | OYHKLLIOHAABHMX MAPAMETPIB, BAQCTUBUX 3AOPOBIM
AOAMHI AGHOTO BIKY 3 YPOXYBOHHSM iIHAMBIAYQAbHUX OCODAMBOCTEMN. Lle
NIATBEPAXKYETbCS, 30KPEMA, HOPMOAABHUMM MOKAZHUKAMM T QOI3UYHOTO
PO3BUTKY, HOPMOABHUMM MOKAZHUKAMM COYHKLLIT 30BHILLHBOTO AMXOHHS
i CepueBO-CYAMHHOI CUCTEMM K Y CMOKOI, TAK i MPW HABAHTAXKEHHSX,
HOPMOABHUMM MOKAZHUKAMM API3UYHOI NPALLE3AATHOCTI [5].

BMCHOBKHU

XPOHI4YHMM  BPOHXIT MOXEe Oyt HACAIAKOM HEBMAIKOBHOTO
FOCTPOro OpPOHXiTY, OAE HAMYACTILLE dOOPMYETbCH 9K MNEPBUHHE
XPOHIYHE 3AXBOPKOBAHHSA BHACAIAOK BMAMBY HQA CAM30BI OBOOAOHKM
OPOHXIB AETKMX LUKIAAMBUX PEYOBUH BUPOOHMYOro i noByToBOro
XapaKTepy. PisnyHa Tepanid XBOPUX HA XPOHIYHMIM OPOHXIT BKAKOHAE
ANXOABHY NIMHOCTMKY, HOPMOBOHI ADI3MYHI HOBOHTOXKEHHS, AIKYBOAbHMIA
macaox, doisiotepanito. OCHOBOIO € AIKYBAAbHO CPI3UYHA KYABTYPA, KA
CMPSMOBAHO  HA  AOCATHEHHS  MOKCMMOABHO  MOBHOI  CDI3MYHOI
OAQNTALIl XBOPUX, MNPOAOBXYE | AOMOBHIOE AIKYBAHHS, BIAHOBAKOE
QOYHKLIOHAABHUI CTAH, CAPUAE NIABULLLEHHIO OKTUMBHOCTI ADI3IOAOTIHHMX
CUCTEM  OPraHI3MY, QKTMBI3YyE TMPUPOAHI  CUCTEMM  AAQMTALL,
NOKPALLYE CTAH LEHTPOAbHOI | BEreTatmBHOI HEPBOBOI CUCTEM,
CTUMYAIOE MCUXIYHY OKTUBHICTb.
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PHYSICAL THERAPY OF PATIENTS WITH CHRONIC BRONCHITIS
ABSTRACT

Grygus .M., Shulim A.L., Polischuk N.l. Physical therapy of
patients with chronic bronchitis. The article substantiates the
methodology of physical therapy in chronic bronchitis. Physical
therapy of patients with chronic bronchitis includes respiratory
gymnastics, normalized exercise, therapeutic massage,
physiotherapy. Rehabilitation measures for chronic bronchitis can be
initiated when the acute process stops and affer the exacerbation
phase. Physical therapy is aimed primarily at increasing the overall
and local resistance of the bronchial tree, resistance of the body to
colds and infectious diseases in the upper respiratory fract. The criteria
of effectiveness should be considered normalization of indicators of
the function of external respiration and cardiovascular system, both at
rest, and at loads, physical capacity.

KEY WORDS: Physical therapy, Patients, Chronic bronchitis

TI'pucyc I.M., Illynim AJL, Honiwyx H.I.
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STRESZCZENIE

Kazda osoba podejmujgca aktywnosc fizyczng bez
petnego  zaangazowania nie  osiggnie  oczekiwanych
rezultatdw. Postawienie przed sobg okreslonych zadan umozliwi
ich realizacje. Okreslone zadanie sportowe nalezy dostosowac
miedzy innymi od wtasnych mozliwosci, stanu zdrowia, wieku,
ptci, przebytych i obecnych choréb, masy ciata.

Jedng z wazniejszych warto$ci w zyciu cztowieka jest
niewqgtpliwie zdrowie. Jest ono takze podstawqg do uprawiania
sportu oraz pozwala utrzymac fizyczng kondycje i sprawnos$c
ruchowq. Cztowiek jest istotqg wieloptaszczyznowq, pojecie
zdrowia powinno odnosi¢c sie do wielu poziomdw zycia

cztowieka. Mozna zatem wyrdznic¢ trzy typy zdrowia: zdrowie
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fizyczne, psychiczne i spoteczne!. Zwiekszona umieralnosc
zwigzana z chorobg otytosci i nadwagg stata sie przedmiotem
zainteresowania nie tylko naukowcow ale przede wszystkim
rzgdow danych krajow. Wzrost liczby oséb z nadwaga
i otytosciq, zwiekszone ryzyko zachorowania na choroby uktadu
krgzenia, oddychania, zaburzenia metaboliczne, zmiany
patologiczne uktadu ruchu, ograniczenie aktywnosci fizycznej
i spadek wydolnosci stat sie miernikiem stanu zdrowia?.

Koniec XX i poczatek XXI wieku stat sie zagrozeniem
epidemii  otytosci i nadwagi spoteczenstw  catego
Swiata...postep cywilizacji doprowadzit do eliminaciji wysitku
fizycznego. Bezruch coraz bardziej ogranicza ciato, staje sie ono
mniej sprawne. Cztowiek zaczyna by¢ w stanie postepujgcej
hipokinezji. Objawami  hipokinezjii w  krajach  wysoko
uprzemystowionych jest brak ruchu, otyto$¢, choroba
wiencowa, rozne typy cukrzycy i inne choroby zwane
cywilizacyjnesd. Za zmaganie sie z problemami zdrowotnymi
zwigzanymi z chorobami cywilizacyjnymi odpowiadajg brak
aktywnosci  fizycznej, nadmierne spozywanie pokarmow
o wysokim Gl. Rzgddw krajow europejskich i USA opracowujqg
programy dotyczgce zwalczania otytosci i nadwagi ktadgc
nacisk na turystyke zdrowotng i aktywnosc fizyczna.

SEtOWA KLUCIZE: Zdrowie, Aktywnos¢ fizyczna, Choroby cywilizacyjne,
Sport, Turystyka zdrowotna

1. Derbich, Wychowanie przez sport szansa edukacyjng i zdrowotng, W: Edukacja przez
sport, Red. Z. Dziubinski, Warszawa 2004, s. 402.

2 M. K. Serdula, D. Ivery, R. J. Coates., D. S. Freedmann, D. F. Williamson, T. Byers,, Do
obese children become obese adults? A review of the literature. Prev. Med. 22: 167-177.

% M. Bierkus, P. Godlewski, Nordic walking jako srodek rekreacji ruchowej 0séb 50 +, [W]
Red., Godlewski P., Kuriata J., Sajek A., Sport heterogeniczny kultura-nauka, Pafstwowa Wyzsza
Szkota Zawodowa w Koszalinie, Koszalin 2015, s. 228.
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WPROWADIZENIE

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)4 zdrowie to
stan catkowitego, psychicznego i spotecznego ,dobrostanu”
a nie tylko braku choroby. Wedtug (Antonowski 2009) zdrowie
zmienia sie w kazdym ciggu czasowym. Czas dziata na
niekorzy$C cztowieka, wedtug autora, zdrowie pogarsza sie
z kazda minutg zycia. Do pogorszenia stanu zdrowia przyczynia
sie zty styl zycia, brak aktywnosci fizycznej, nieprawidtowe
odzywianie oparte na spozywaniu pokarmow o wysokim GI°.
Dzisiejszy styl Zzycia zupetnie odbiega od uwarunkowan
genetycznych cztowieka, stad nastepuje co raz wiekszy roztam
pomiedzy ludzka fizjologig a tym jak traktujemy swoje ciatos.
Genetycznie ludzkie ciato przyzwyczajone jest do ciggtego
ruchu i stopniowanego wysitku’. Nie tak tatwo przestawic je na
hipokinezjed. Wieloletnie badania udowodnity niewystarczajgcg
aktywnos$¢  fizyczng wsrdd  spoteczenstw  krajow  wysoko
uprzemystowionych.

W zwiqgzku z brakiem aktywnosci fizycznej spoteczenstw
swiata w2008 roku Swiatowa Organizacja  Zdrowia
opublikowata raport z ktérego wynikato, ze 1,5 mld osdéb miato
nadwage, a 500 min oséb byto otytych (300 min kobiet i 200 min
mezczyzn). Nadmierna masa ciata, wysoki stopien tkanki
ttuszczowej wystepowaty w  krajach rozwinietych, a takze

* WHO (2002). Move for Health. Available at: http://www.who.int/moveforhealth/en

5 Gl ttps://pl.wikipedia.org/wiki/Indeks_glikemiczny

® M. Bierkus, Praca licencjacka, Nordic Walking jako jedna z form aktywnosci fizycznej
0s6b w wieku 50 plus, PWSZ Koszalin 2015

" M. Bierkus, P. Godlewski, Sport heterogeniczny kultura-nauka, Panstwowa Wyzsza Szkota
Zawodowa w Koszalinie, Koszalin 2015

® Hipokinezja okreslona jest jako zmniejszona aktywno$¢ ruchowa lub jej brak niedobér
ruchu, brak dostatecznej aktywnosci fizycznej. Uznana za zjawisko cywilizacyjne, wg Swiatowej
Organizacji Zdrowia hipokinezja jest obecnie, bezposrednio i posrednio, gléwna przyczyna zgonow (z
powodu zapasci, choroby wienicowej serca), zwlaszcza w krajach rozwinietych. Negatywna dla
zdrowia osobniczego i spolecznego, zjawisko, nasilajace si¢ w 2. pot. XX w., polegajace na
dysproporcji pomigdzy zwigkszajacym si¢ obcigzeniem ukladu nerwowego, a zmniejszajacym si¢
obcigzeniem uktadu ruchowego. Prowadzi do zaburzen w zakresie uktadow: sercowo-naczyniowego,
trawiennego, autonomicznego, psychonerwowego.
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w rozwijajgcych sie. Na podstawie badan National Health nad
Nuftrition Examination Survey? zrealizowanych w latach 2007 —
2008 w Stanach Zjednoczonych i Europie, wystepowanie
nadwagi stwierdzono u 64,1% kobiet | 72,3% u mezczyzn,
a otytosci odpowiednio u 35,5% kobiet i 32,2% mezczyzn.

PROBLEM OTYtOSCI | NADWAGI W USA

W spoteczenstwie amerykanskim stopien otytosci
w porownywalnych latach 1976 — 1980 wynosit okoto 15%. Na
przestrzeni lit liczba oséb dotknietych tq chorobg ulega z roku na rok
zwiekszeniu. W panstwach europejskich  wysoko rozwinietych
i rozwijajgcych w zwigzku z brakiem aktywnosci fizycznej na przestrzeni
ostatnich 10 lat czestotliwo$¢ wystepowania nadwagi i otytosci
zwiekszyta sie z 10 do 45 %. Wedtug wyliczen naukowcow szacuije sie,
ze ludzie z nadwagq i otytoscig stanowiq potowe europejskiego
spoteczenstwa w tym takze polskiego. Otytos¢ waha sie od 10 do 30%
u kobiet i od 10 do 25% u mezczyzn w zaleznosci od kraju i regionu.
Otytos¢ wystepuje, takze w krajach Bliskiego Wschodu. Dane z Arabii
Saudyijskiej, Jordanii, Bahrajnu, Egiptu, Libanu i Tunezji wskazujq, ze 45%
populacii cierpi na te chorobe.

W badaniach wykonanych w Niemczech przez (Helmerta
i Strube’a) stwierdzono wystepowanie otytosci u 26,5% dorostych
mezczyzn i 29,5% dorostych kobiet. Najwiecej osdéb otytych wsrdéd
dorostych zamieszkuje Szkocje (31% kobiet, 38,4% mezczyzn) . Rzgdow
krajow europejskich i USA opracowujg programy dotyczgce
zwalczania otytosci i nadwagi, ktadgc nacisk na turystyke zdrowotng
uwzgledniajgcg aktywnos¢ fizyczng. Z powodu braku aktywnosci
fizyczne] w Stanach Zjednoczonych 4 dzieci ma nadwage lub
otytos¢, w Europie okoto 15%. Otytos¢ w Stanach Zjednoczonych
osiggneta rozmiary epidemii, ktéra corocznie uSmierca ponad 280
tysiecy Amerykandow. Wedtug swiatowych statystyk najwiecej otytych
nastolatkdw mieszka w Stanach Zjednoczonych. W grupie wiekowej
od 10 do 18 lat ofytos¢ stwierdza sie u 28.3%, a nadwage u 39,4%.

® https://www.cdc.gov/nchs/nhanes/index.htm
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W Kanadzie wsérdéd dzieci w wieku 13 — 17 lat otytos¢ wystepuje
u 10,4% badanych, a nadwage u 19,8%. Znacznie mniej dzieci
z nadwagq i otytoscig wystepuje w krajach europejskich, i tak
we Francji otytoS¢ wystepuje u 5,2% dzieci, a nadwaga u 17,5%
w wieku 10-17 lat. Panstwem o stosunkowo niskim wystepowaniu
otytosci i nadwagi sg Chiny.

Polskie dane pochodzgce z 2015 r. z raportu Instytutu Matki
i Dziecka wykazujq, ze otyto$¢ i nadwaga wsrdd dzieci w wieku 13 —
16 lat wystepuje u ponad 14.8% populacji. U dziewczgt nadmierna
masa ciata wystepuje czesciej 19,9% w porownaniu z chtopcami
16,6%. Kryterium majgcym wptyw na nadwage i otytos¢ jest miejsce
zamieszkania. Problemy z nadmierng masq ciata majqg czesciej dzieci
mieszkajgce w miescie, anizeli na wsil0, Wedtug badan Instytutu
Iywnosci i Zywienia w grupie nastolatkow, w wieku 13-15 laft,
nadwaga lub otytos¢ dotyczy 14,2 - 19,3% chtopcodw oraz 12,8-14,2%
dziewczynek. Wsrdd starszej mtodziezy 16-18 lat odsetek osdb
z nadwagg lub otytych jest nizszy i wynosi — u chtopcoéw od 13,6 do
18%, a wsréd dziewczat od 9,1 do 10,6%!!.

Na podstawie danych umieszczonych w raporcie GUS 2009 ,,
Zdrowie i ochrona zdrowia” otytos¢ lub nadwage stwierdzono u 54%
dorostych Polakow. Czesciej wystepowata ona u mezczyzn é4% niz
U kobiet 46%. Polska na tle 18 krajow europejskich zajmuje 7 miejsce
wsréd wystepowania nadmiernej masy ciata u osdb dorostych'2,
Wielowymiarowy kierunek interwencji realizowany jest na poziomie
spotecznosci, uwzgledniajgc zarédwno indywidualne, grupowe jak
i spoteczne czynniki warunkujgce zdrowie, pozwalajgce skutecznie
zmienia¢ zwyczaje zywieniowe dodajgc do turystyki zdrowotnej
aktywnosc fizyczng's, 4. Jednak programy zapobiegajgce nadwadze

10 http://www.imid.med.pl/pl/http:/Avww.imid.med.pl/pl/

1 Otylo$é http:/iwww.medonet.pl/zdrowie/zaburzenia-odzywiania,epidemia-
otylosci,artykul,1671854.html

12 GUS http://stat.gov.pl/cps/rde/xber/gus/zo_zdrowie_dzieci_mlodziezy w_polsce_2009.pdf

13 INSERM, Kantar Health, Roche. ObEpi 2012: Enquéte épidémiologique nationale sur le
surpoids etl’obésité. Paris: ObEpi-Roche; 2013 (http://www.roche.fr/content/dam/

corporate/roche_fr/doc/obepi_2012.pdf, dostep 25.02.2017

14 Kuepper-Nybelen J, Lamerz A, Bruning N, Hebebrand J, Herpertz-Dahlmann B, Brenner
H. Major differences in prevalence of overweight according to nationality in preschool children living
in Germany: determinants and public health implications. Arch Dis Child. 2005 Apr;90(4):359-363
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i otytosci oferowane przez wiekszos¢ krajow europejskich nie wykazujg
zwiekszonego zainteresowania aktywnosciq fizyczng w  turystyce
zdrowotnej, powigzang z aktywnym wypoczynkiem i profilaktykg
zdrowotna. Kompleksowe podejscie zapobiegania otytosci obejmuje
szereg programoéw  aktywnosci ruchowej skierowanych do ludzi
z nadwagq i otytoscig zaliczamy do nich: Stowenia- projekt Mura's,
lzrael- Narodowy Program Promocji Aktywnego i Zdrowego Stylu
Iycia'¢, Norwegia- Romans w ruchu'’, Wegry- wprowadzenie
spodatku  zdrowia publicznego” od niektérych  produktow
zywnosciowych's, Wielka Brytania- Program ,,Zdrowy start”'?, Irlandia
i Wielka Brytania- program ,,Food Dudes"?, Portugalia- program ,,Zero
otytosci” skierowany do rodzin z dzie¢mi o niskich dochodach?!,
Butgaria, Rumunia, Serbia, Stowacja, Macedonia, Ukraina- program
mediatoréw zdrowia pracujgcych ze spotecznoscig Romskg??,
Francja- reguluje prawne skutki majgce na celu ograniczenie
konsekwencji ze wzgledu na otyto$¢ i nadwage, Polska- Narodowy
program zapobiegania nadwadze i otfytoSci oraz przewlektym
chorobom niezakaznym poprzez poprawe zywienia i aktywnosci

15 Robertson A, Malberg Dyg P, Brunner E, The EURO-PREVOB Consortium. Tackling the
social and economic determinants of nutrition and physical activity for the prevention of obesity across
Europe. D3.2 Review of previous and existing actions, initiatives, policies on nutrition and physical
activity. London: EURO-PREVOB Consortium; 2008.

16 Blas E, Kurup A, editors. Equity, social determinants and public health programmes.
Geneva: World Health Organization; 2010
http://whglibdoc.who.int/publications/2010/9789241563970_eng.pdf, dostep 22.02.2017.

17 Kranzler Y, Davidovich N, Fleischman Y, Grotto I, Moran DS, Weinstein R. A health in
all policies approach to promote active, healthy lifestyle in Israel. Isr J Health Policy Res. 2013;2(1):16.

18 |_andon J, Graff H. What is the role of health-related food duties? A report of a National
Heart Forum meeting held 29th June 2012. London: National Heart Forum; 2012 (http://
nhfshare.heartforum.org.uk/RMAssets/NHFMediaReleases/2012/Health-related%20
food%20duties%20meeting%20report%20FINAL.pdf, dostgp 25.02.2017

1% Ford FA, Mouratidou T, Wademan SE, Fraser RB. Effect of the introduction of ‘Healthy
start’ on dietary behaviour during and after pregnancy: early results from the ‘before and after’
Sheffield study. Br J Nutr. 2009 Jun;101(12):1828-1836.

2 [ owe F, Horne P. Food dudes: increasing children’s fruit and vegetable consumption.
Cases 2009;(3):161-185.

2! Rito Al, Carvalho MA, Ramos C, Breda J. Program obesity zero (POZ) — a community-
based intervention to address overweight primary-school children from five Portuguese municipalities.

Public Health Nutr. 2013 Jun;16(6):1043-1051.

22 Attree P. Low-income mothers, nutrition and health: a systematic review of qualitative
evidence. Matern Child Nutr. 2005 Oct;1(4):227-240.
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fizycznej?3, Narodowy Program Zdrowia: do 2025 r. m.in. mniejsza skala
otytosci, Karta Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy
w Szkole, ,Moje boisko — Orlik 2012", Walka z otytosciqg - projekt
Instytutu Zywnosci i Zywienia im. prof. dr. med. A. Szczygta?4. Forma
turystyki zdrowotnej bardzo czesto obejmuje oprocz aktywnosci
fizycznej zabiegi rehabilitacyjne i zabiegi odnowy biologiczne.

W. Nahsstedt wyodrebnit  z turystyki zdrowotnej:
wypoczynkowq, wellness spa, uzdrowiskowqg powigzat te rodzaje
furystyki  z  czasem wolnym od pracy podczas urlopu
wypoczynkowego? i podejmowaniem aktywnosci fizycznej.

Natura jest potrzeba ciggtego ruchu nie tylko w turystyce
zdrowotnej, ale w codziennym podejmowaniu aktywnosci fizycznej,
takze o Srednigj i wysokiej intfensywnosci. Wedtug Europeijskiej Komis;ji
Turystki swiadomos$¢ wyboru turystyki zdrowotnej w ktérej aktywnosé
fizyczna jest podstawa wedtug (Walasek 2014) jest co raz wieksza.
Przyktadem osrodka preferujgcego turystyke zdrowotng opartg
o zabiegi odnowy biologicznej i aktywnos¢ fizyczng jest Kompleks
wypoczynkowy ,,Ré6za Wiatrow” w Dartdwku Zachodnim w ktérym
zostaty przeprowadzone badania nad stopniem aktywnosci fizycznej
kobiet i mezczyzn w wieku od 20-40 lat.

GRUPA BADAWCIA

Badania przeprowadzono w maju, czerwcu i lipcu 2017 na
grupie ochotnikdw w Kompleksie Wypoczynkowym ,Réza Wiatrow”
w Dartéwku Zachodnim. Badaniom poddano grupe kobiet (97)
i mezczyzn (168) z réznych miejsc zamieszkania na terenie Polski.
Celem badan grupy kobiet od 20-40 lat jest przedstawienie zaleznosci
pomiedzy sktadem ciata a wiekiem, aktywnosciqg fizyczng, czasem
poswieconym na aktywnos$¢, regularnym wykonywaniem <¢wiczen
gimnastycznych w domu i subiektywng oceng swojej sprawnosci

23

24.02.2017.
24

http://iww2.mz.gov.pl/iwwwfiles/ma_struktura/docs/otylosc_06012010.pdf dostep

Projekt zdrowie, nauka, pomoc https://www.programszwajcarski.gov.pl/strony/o-
programie/projekty-1/nauka-zdrowie-i-pomoc-spoleczna/walka-z-otyloscia-projekt-instytutu-zywnosci-
i-zywienia-im-prof-dr-med-a-szczygla/

% W. Nahrstedt, Wellnesshildung. Gesundheitssteigerung in der Wohlfuhlgesellschaft, Erich
Schmidt Verlang, Schwaiger, op. cit., s. 15.
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fizycznej. Celem badania grupy mezczyzn w wieku 20-40 lat byto
zebranie i uzyskanie odpowiedzi na pytania badawcze. W wynikach
badan zastosowano metode sondazu diagnostycznego, jako
technike kwestionariusz ankiety wtasnej konstrukcji. Podstawowymi
czynnikami jakie zostaty poddane analizie wsrdd respondentéw to:
wady i zalety z uprawiania sportu, preferowane rodzaje aktywnosci
fizycznej, czas poswiecony na aktywnos¢. Z uwagi na problemy
badawcze grupy mezczyzn zastosowano odmienne metody badan.
Mezczyzni nie chcieli poddac sie pomiarom masy ciata i przystgpic
do zaje¢ ruchowych oferowanych przez osrodek i uczestniczy¢
w projekcie. Natomiast kobiety przystgpity do projektu badawczego
bez problemow.

WYNIKI BADAN GRUPY KOBIET

Ponize] tabela 1 przeds’rovyio dane charakteryzujgce kobiety
w przedziale wiekowym 20-40 lat. Srednia wieku badanych kobiet 29.6
lat, Srednia masa ciata 63.2 kg, srednia wysokos¢ ciata 165.6 cm.

Tabela 1. Charakterystyka liczbowa badanej grupy kobiet
K- 20-29, K- 30-40

Imienne K 20-29 K 30-40
N =40 N =57
Wiek X
[lata] 24.6 34.5
Masa ciata
X [kgl
62.3 64.1
Wysokosé
ciataX[cm]
169.6 161.7
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Irodto: opracowanie wtasne na podstawie M. Bierkus 2016

Tabela 2. Charakterystyka liczbowa na poczgtku i koncu 14 dniowego
cyklu treningowego

Kategori Wys. Masa Masa Réznica Masa | Masa ciata | Mediana
a wieku ciata ciata ciata ciata masy
llata] [cm] (konie (+:-) Maksymailn ciata
(poczat c Minim a
X ek cyklu) (ka] alna [kg]
cyklu) (kal
kgl X X [kal
[kal X X
X
K 20-29 169.6 62,3 60,9 1,4 47,7 101,0 63,7
K 30-40 161,7 64,1 62,6 1,5 48,3 103,3 65,2

Irédto: opracowanie wiasne na podstawie M. Bierkus 2016

Tabela 2 przedstawia Srednie wartosci badanej grupy kobiet.
Srednia wartoé¢ masy ciata na poczgtku 14 dniowego cyklu
treningowego wynosita 63.2 kg, na koncu cyklu 61.8 kg. Nastgpito
Srednie zmniejszenie masy ciata o 1.45 kg.

Ponizej tabela 3 przestawia: w drugiej zmiennej najwiekszg
grupe stanowity kobiety deklarujgce brak wykonywania ¢cwiczen
gimnastycznych w miejscu zamieszkania i sporadyczny udziat
w regularnie wykonywanych ¢wiczeniach gimnastycznych

Tabela 3. Charakterystyka liczbowa aktywnosci fizycznej

Zmienna Kategoria K K
20-29 | 30-40
N=40 | N=57
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Czas 0 51.3% | 43.3%
poswiecony na >3 27% | 31.4%
AF w tygodniu 3-5 13.5% | 16.3%

[godz.] 5< 8.2 % 2%
Regularne nie ¢wicze | 51,4% | 43,3 %
wykonywanie | sporadycznie | 35,1 % | 40,3 %
¢wiczen regularnie 135% | 16,4%
gimnastycznych
w domu

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie M. Bierkus 2016. Dla
aktywnosci fizycznej uzyto skrétu  AF.
w tygodniu, kategorie: 0 godz., > 3 godz., 3-5 godz., 5< godz.

Czas poswiecony na AF

Tabela 4. Charakterystyka liczbowa wskaznikdw BMI

Kategoria Czas Regularne Subiektywna Wskaznik Wskaznik BMI
wiekowa poswiecon wykonywanie ocena BMI na BMI na X
[lat] y na AF cwiczen sprawnosci pocz. koniec cyklu | dla grup
[godz.] gimnastycznyc fizycznej cyklu [kg/m?] [kg/m?]
h w domu [kg/m?]
(0) 51,3 % (1)51,4% (1) 49.5%
K 20-29 (>3)27 % (2) 35.1 % (2) 28,7 % 21,7 21,2 21,5
N=40 (3-5)13.5% (3)13.5% (3) 10.8 %
(5<) 8,25 (41N %
(0) 43,3 % (1) 433 % (1)11,9%
K 30-40 (>3) 31.4% (2) 40,3 % (2) 61.5% 24,5 23,9 24,2
N=57 (3-5) 16,3 % (3) 16,45 (3)16,5%
(5) 9% (4) 10,1 %

Irodto: opracowanie wtasne na podstawie M. Bierkus 2016

Jak wynika z tabeli 4 badana grupa kobiet K 20-29 i K 30-40 lat
wedtug wskaznikdw BMI ma prawidtowqg mase ciata. Analizujgc dane
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badane] grupy kobiet K 20-29 i K 30-40 lat mieszczgcych sie
w przedziale wskaznikbw prawidtowej masy ciata mozna stwierdzic,
ze sq sprawne fizycznie poswiecajgc systematycznie do 3 godzin
aktywnosci fizycznej tygodniowo. Sporadycznie wykonujg ¢wiczenia
gimnastyczne w domu a ich subiektywna ocena swojej sprawnosci
fizycznej, mediana wynosi: mata 30,7 %, srednia 45,1 % , dobra 13,6 %
i bardzo dobra 10,6 %.

WYNIKI BADAN GRUPY MEICZYIN

Tabela 5. Zalety zwigzane z aktywnosciq fizyczng wedtug
ankietowanych mezczyzn [n=168]

Zalety Liczebnosé¢ %
Ksztattuje sylwetke 125 80,64%
Zmniejszenie masy ciata 101 65,16%
Poprawia samopoczucie 117 75,48%
Zdrowy styl zycia 94 60.67%
Dla zdrowia i 84 54,19%
przyjemnosci

Irédto: opracowanie wtasne na podstawie M. Bierkus 2016)
Obliczenia nie sumujg sie do 100, gdyz respondenci mogli wybrac
wiecej niz jedng odpowiedz.

Zaprezentowane w tabeli 5 wyniki badan zwigzane z zaletami
uprawiania sportu przez badana grupe mezczyzn wskazujq, ze 80,64%
uznaje ksztattowanie sylwetki jako najwazniejszy powdd uprawiania
sportu, 75,48% uwaza, ze sport poprawia samopoczucie a 65,16%
zmniegjsza mase ciata. Zaletg uprawnianie sportu jest zdrowy stylu
zycia co zadeklarowato 60,67%. Na kolejnym miejscu jest zdrowie
i przyjemnosci 54,19%, a 43,22%stwierdzito, ze uprawianie AF daje
satysfakcje. Cze$¢ ankietowanych uprawianie sportu  uwaza
za rozrywke takze wspdlne spedzenie czasu z rodzing, zapobieganiu
starzeniu i podtrzymaniu zdolnosci motorycznych.

Mozna zauwazyé, ze <¢wiczenia fizyczne korzystnie regulujg
wystepujgce czesto w otytosci, zaburzenia metaboliczne. Tkanka
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ttuszczowa staje sie bardziej wrazliwa na dziatanie czynnikow
zewnetrznych.

Tabela 6. Wady uprawiania sportu

Wady Liczebnos¢ %
Pochtania duzo czasu 104 67,09%
Utrzymanie diety 45 29.03%
Kosztowne 47 30.32%
Powoduje zmeczenie 68 43.87%

Irodto: opracowanie wtasne na podstawie M. Bierkus 2016)
Obliczenia nie sumujg sie do 100, gdyz respondenci mogli wybrac
wiecej niz jedng odpowiedz.

Wedtug danych zawartych w tabeli 6 najpowazniejszg wadq
uprawiania sportu jest to, ze pochtania on duzo czasu, tak uwaza
67.09% badanych. Drugg wada jest zmeczenie, taki powdd podato
43,87%, za$ 30,32% uznato uprawianie sportu za zbyt kosztowne.

Wykres 1. Czas poswiecony na aktywnosc¢ fizyczng

m Do 1 godz. aktywnosci
W Od 1-2 godzin aktywnosci
= Od 2-3 godz. aktywnosci

n=168

Irédto: opracowano na podstawie M. Bierkus 2016

Wykres 1 przedstawia wyniki badan ankietowanych mezczyzn
[N=168] 52 osoby uczestniczy w zajeciach ruchowych do 1 godziny
tygodniowo. Aktywno$¢ od 1-2 godzin deklarowato 26 oséb, od 2-3
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godzin zadeklarowata grupa - 37 badanych mezczyzn. Aktywnos¢ od
3-5 godzin deklarowato 27 oséb. Natomiast powyzej 5 godzin
tygodniowo jest aktywnych fizycznie 26 mezczyzn. Wedtug
procentowego udziatu badanej grupy 57.58% nie uczestniczy
w zadnych zajeciach ruchowych w miejscu zamieszkania. Turystyka
zdrowotna i oferowana przez o$rodek ,Réza wiatrdw” aktywnos$cé
fizyczna mobilizowata mezczyzn do podejmowania sporadycznych
zaje¢ ruchowych.

Tabela 7. Preferowane aktywnosci fizyczne mezczyzn

L.p. Rodzaqj Liczebnos¢ % L.p. Rodzaj Liczebnosé %
aktywnosci aktywnosci
1 Bieganie 97 62,58 | 3 Ptywanie 98 63.22
% %
2 Jazda na 106 68.38 4 | Pitka nozna 96 61.93
rowerze % %

Irédto: opracowano na podstawie M. Bierkus 2016

Obliczenia nie sumujg sie do 100, gdyz respondenci mogli
wybra¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

. danych zawartych w tabeli 7 wynika, ze najbardziej
popularng formg aktywnosci fizycznej jest jazda na rowerze 68,38%,
kolejng jest ptywanie 63,22%, bieganie 62,58%, dalej jest pitka nozna,
ktérg wybrato 61,93%. Kolejnymi preferowanymi dyscyplinami byty:
siatkdbwka, narciarstwo zjazdowe, koszykdwka, tenis.

PODSUMOWANIE

Na podstawie analizy podjeto probe sformutowania wnioskéw
o charakterze ogdlnym na badanej grupie kobiet i mezczyzn w wieku
od 20-40 lat. W niniejszych badaniach uzyskano odpowiedzi na
zadane ankietowanym pytania. Z danych Instytutu Badawczego ARC
Rynek Opinia z 2012 roku wynika, ze 36% Polakdéw interesuje sie
sportem wyczynowym i widowiskami sportowymi, w tym okoto 58%
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mezczyzn. W poréwnaniu z 2009 rokiem (46%) nastgpit spadek
zainteresowania o 10% wobec roku 2012 (36%), nie jest to tendencja
spadku tylko w Polsce ale rowniez w wielu krajach Unii Europejskiej.
Wptyw na to ma globalny spadek dochodu narodowego wszystkich
krajow europejskichs,

Aktywnos$¢ fizyczna ksztattuje sie w  turystyce zdrowotnej
odmiennie od aktywnosci fizycznej w miejscu zamieszkania.
W turystyce zdrowotnej oprocz gabinetdéw rehabilitacyjnych,
zabiegdw odnowy biologicznej ilos¢ i jako$¢ oferowanych rodzajow
aktywnosci fizycznej jest duzo wiekszy niz w migjscu zamieszkania.
Zalecane dawki aktywnosci fizycznej przez WOH odbiegajg od ilosci
rzeczywistej osdb  bedgcych na  turnusach  zdrowotnych
obejmujgcych aktywnosc¢ fizyczng.

Tabela 8. Zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej dla osdb
dorostych w Stanach Zjednoczonych i Unii Europejskiej?’.

Zalecenia Stanéw Zjednoczonych Zalecenia europejskie
(oparte na zaleceniach
WHO)
Co najmniej 150 min tygodniowo aktywnosci o umiarkowanej | Co  najmniej 30 minut
intensywnosci aktywnosci fizycznej

dziennie o umiarkowane;j
intensywnosci przez 5 dni w

tygodniu
Dalsze korzysci zdrowotnych u osdb dorostych podnosi sie | Przez 2-3 dni w tygodniu
zwiekszenie aktywnosci tlenowej (aerobowej) o | nalezy stosowac
umiarkowanej intensywnosci do 300 minut tygodniowo lub o | dodatkowqg aktywnosé
duzej aktywnosci do 150 minut tygodniowo fizyczng, aby wzmocnié

Osoby doroste powinny wprowadza¢ do treningu réwniez | miesnie ( trening sitowy)
¢&wiczenia sitowe i oporowe, wzmacniajgce miesnie. Wysitek
powinien by¢ o umiarkowanej lub duzej intensywnosci,
obejmujgce wszystkie gtéwne grupy miesniowe, przez 2 lub
wiecej dni w tygodniu

% T, G. Gross, Dylematy panstwa w obliczu globalizacji, ,,Wokot wspotczesnosci” nr. 2,
Warszawa 2002.

2T Opracowano na podstawie: U.S Department of Health and Human Services (2008). 2008
Physical Activity Guidelines for Americans. Available at:
http://Amww.health.gov/PAGuidelines/pdf/paguide.pdf
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Irodto: U.S Department of Health and Human Services (2008). 2008
Physical  Activity Guidelines for Americans. Available at:
http://www.health.gov/PAGuidelines/pdf/paguide.pdf oraz u.S
Department of Health and Human Services (2008). 2008 Physical

Activity Guidelines for Americans. Available at:
http://www.health.gov/PAGuidelines/pdf/paguide.pdf/ [o]e)
modyfikacii.

Zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej dla oséb dorostych
w Stanach Zjednoczonych i Unii Europejskiej nie odbiegajg
zaleceniom aktywnosci fizycznej w Polsce. Wedtug zalecen, przyjmuje
sie co najmniej 150 minut tygodniowo aktywnosci o umiarkowanej
infensywnosci roztozonej na 30 minutowe freningi piec razy w tygodni
dla oséb srednio zaawansowanych. Dla dalszej poprawy zdrowia
U oséb dorostych podnosi sie zwiekszenie aktywnosci tlenowej
(aerobowej) o umiarkowanej intensywnosci do 300 minut tygodniowo
lub o duzej aktywnosci do 150 minut tygodniowo. Proponowany
czasowy zakres aktywnosci fizycznej i prawidtowe odzywianie wptywa
na poprawe zdrowia. Poziom aktywnosci fizycznej Polakdw w stosunku
do mieszkancow krajéw europejskich jest bardzo niski.

Wzrost  zainteresowania uprawianiem sportem masowego
w Polsce wcigz wzrasta to jednak wedtug Swiatowej Organizacii
Zdrowia (WHO) tylko 15.5% Polakéw w wieku 15-69 lat spetnia
Swiatowe kryteria dotyczgce aktywnosci fizycznej, uprawiajgc sport
w wolnym czasie. Az 48% Polakdw w wieku powyzej 15 roku zycia nie
deklaruje zadnej aktywnosci ruchowej do ktérego zaliczamy spacery
w celu rekreacyjnym?s,

Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej kobiet i mezczyzn
sg zgota odmienne. Kobiety podejmujgc aktywnos¢ fizyczna
W miejscu zamieszkania i poza nim, myslgc o wtasnym zdrowiu,
zgrabnej sylwetce, zmnigjszeniu masy ciata w trosce nie tylko o siebie
ale i o rodzine. Natomiast mezczyzni niechetnie podejmujg aktywnosc¢
fizyczna poza miejscem zamieszkania w turystyce zdrowotnej kierujgc
sie lenistwem i niechecia do wysitku. Aktywnos$¢ fizyczng uznajg jako
ksztattowanie sylwetki i poprawe samopoczucia. Dyscypling, ktérg

% BEACTIVE Europejski Tydzien Sportu 2016.
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preferujg mezczyzni to jozda na rowerze a barierg, ktéra ogranicza
aktywnos¢ wedtug ankietowanych to zbyt duzo czasu pochtania
sport.

Reasumujgc dotychczasowe rozwazania mozna stwierdzic,
ze rozwdj ruchowy w sposdb istotny tqczy sie z rozwojem mowy,
orientacji w przestrzeni, rbwnowagi, wyobrazeniami o ksztattach,
barwach, cigzeniu i witasciwg reakcjg na ofaczajgcg nas
rzeczywisto$¢. Bodzce zwigzane z ruchem odkrywa bardzo wazng role
W zyciu i rozwoju kazdego indywidualnego cztowieka jest gtobwnym
i waznym czynnikiem dla organizmu. Jesli cztowiek ograniczy swoj
ruch moze mie¢ to powazny wptyw na powstanie zaburzen
przemiany materii moze réwniez wystepowac otytos¢ lub obnizenie
wydolnosci uktadu krgzenia itd. W tym kontek$cie wychowanie
fizyczne, aktywnos¢ fizyczna jest formq przeciwdziatania negatywnym
skutkom braku aktywnosci ruchowej dzieci, mtodziezy szkolnej, oséb
dorostych i starszych??,
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PHYSICAL ACTIVITY IN HEALTH TOURISM TO PREVENT OVERWEIGHT AND
OBESITY

ABSTRACT

Any person undertaking physical activity without full
commitment does not reach the desired results. Putting in front of you
with specific tasks will allow their projects. Certain tasks should be
adapted sports from their own ability, health status, age, gender, past
and present ilinesses, body weight.

One of the most important values in human life is undoubtedly
health. It is also the basis for sport and helps to keep the physical
condition and fithess. The man is being seen, the concept of health
should refer to the multiple levels of human life. You can therefore
distinguish three types of health: physical, mental and social health.
Increased mortality associated with the disease of obesity and
overweight has become a subject of interest not only to researchers
but, above all, the Governments of the countries concerned. Increase
in the number of people with overweight and obesity increased the
risk of developing associated with cardiovascular, respiratory,
metabolic disorders, pathological changes of the musculoskeletal
system, reduced physical activity, decrease of efficiency has become
a measure of health status.

The end of the 20th century and the beginning of the 21ST
CENTURY has become a threat of epidemic obesity and overweight
societies all over the world . . . the progress of civilization has led to the
Elimination of physical exertion. Immobility increasingly limits the body,
it becomes less efficient. The man begins to be in a State of
progressive hipokinezji. Symptoms of hipokinezji in highly industrialised
countries is obesity, coronary artery disease, different types of
diabetes and other diseases called civilization. For dealing with health
problems related to the diseases of civilization correspond to physical
inactivity, excessive consumption of foods with a high Gl. Countries of
the European Governments and the US develop programs to combat
obesity and overweight insist on health tourism and physical activity.
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KEY WORDS: Health, Physical activity, Lifestyle diseases, Sport, Health
tourism
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WYMOGI EDYTORSKIE

Wszystkie artykuty zgtoszone do publikacji cyfrowej zostang
Zrecenzowane oraz po pozytywnej opinii recenzentéw, zamieszczone
w publikacji naukowej. Prosimy o przygotowanie tekstu referatu
w formie wydruku i w wersji elektronicznej (w programie Microsoft
Word — min. Wersja 11) stosujgc sie do ponizszych wymogow:

- format artykutu BS5;

- marginesy — gérny 2,50 cm, dolny 2,50 cm, lewy 2,50 cm,

prawy 2,50 cm;

- W lewym gérnym rogu: tytut naukowy, imie i nazwisko

autora(éw); linike nizej — nazwa instytucii; kolejng linijke nizej

- adres mailowy autora(dw) — Times New Roman 12 pkt,

pochyty;

— ponizej tytut artykutu - Times New Roman 12 pkt,

pogrubiony;
wysrodkowany;

-~ czcionka tekstu akapitowego — Times New Roman 12 pkt,

obustronnie wyjustowana;

- odstep miedzy wierszami — 1,5 pkt;

- podtytuty — czcionka Times New Roman 12 pkt, pogrubiona;

- przypisy na dole strony - wielkoS¢ czcionki przypisow

Times New Roman 9 pkf;

— numeracja - ciggta, numer strony umieszczony na gérnym

lub dolnym marginesie.

Literatura — sposob dokumentowania:

— ksigzki: Autor: Tytut ksigzki, Wydawnictwo, Miejsce i rok
wydania, strona;

- opracowania w publikacjach zwartych: Autor
opracowania:
Tytut  opracowania (W] Redaktor,  Tytut  ksigzki,
Wydawnictwo, Migjsce i rok wydania, strona;

- artykuty w czasopismach: Autor: Tytut artykutu, Tytut
czasopisma, rok, numer, strona;
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prosimy o stosowanie mysinikdw jako znakdw wyliczania
oraz cyfr arabskich do numerowania;

w opisach rysunkéw oraz tabel prosimy stosowac
nastepujgce

wyznaczniki: tytuty i numer tabel (prosze uzywac wytgcznie
opisdw Tabela), umieszczone nad tabelami,
wysrodkowane, czcionka Times New Roman 12 pkt;

tytuty i numery elementéw graficznych (prosze uzywac
wytgcznie opisdw Rysunek lub Wykres) umieszczone pod
elementami graficznymi; czcionka Times New Roman
12 pkt, wysrodkowane, rysunki prosze tworzy¢ w odcieniach
szarosci; zrodta tabel, rysunkdw i wykresdw — umieszczone
pod obiektem, czcionka Times New Roman 10 pkt;

artykut powinien zawiera¢ takze streszczenie w jezyku
angielskim  wraz z ttumaczeniem  tytutu  artykutu,
(maksymalnie do 8 linijek tekstu);

prosimy o niestosowanie podziatdw stron i sekcji,
podkreslen oraz ,,miekkich” enterow (Shift + Enter);

artykuty do publikacji cyfrowej mogqg by¢ przestane
W |. polskim, w j. angielskim lub innym jezyku kongresowym;
artykuty powinny zosta¢ nadestane drogg mailowg do
redaktoréw naukowych, artykuty po pozytywnej recenzji
zostang wydane w formie opracowania - publikaciji
cyfrowe.
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WZOR ARTYKULU
Tytut naukowy, imie i nazwisko autora(ow)
Nazwa instytucji
Adres mailowy autora(ow)

SEOWA KIUCZE: ... e,

TYTUL ARTYKULU
Streszczenie

Tekst streszczenia, tekst streszczenia, tekst sfreszczenia, tekst
streszczenia, tekst streszczenia, tekst streszczenia, tekst streszczenia,
tekst streszczenia, tekst streszczenia, tekst streszczenia, tekst
streszczenia, tekst streszczeniaq, tekst streszczeniaq, tekst streszczenia.

1. Wprowadzenie

Tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst
artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu,
tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst
artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu.

2. Tytut Punkiu

Tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutuso, tekst artykutu, tekst
artykutu, tekst artykutu, tekst artykutus?!, tekst artykutu, tekst artykutu,
tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutusz,

Tab. 1. Tytut tabeli

30 Autor ksigzki, Tytut ksigzki, wydawnictwo, miejsce i rok wydania.

31 Autor opracowania: Tytut opracowania [w] Redaktor, Tytut ksigzki, Wydawnictwo,

Miejsce i rok wydania, strona.

32 Autor artykutu w czasopismie: Tytut artykutu, Tytut czasopisma, rok, numer, strona.
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3. Tytut Punkiu

Tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst
artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu,
tekst artykutu, tekst artykutu , tekst artykutu, tekst artykutu, tekst
artykutu, tekst artykutu , tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu,
tekst artykutu, tekst artykutu .

4. Nastepne ewentualne punkty - jak uprzednie

Tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst
artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu,
tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst
artykutu.

Rysunek 1. Tytut rysunku

90 -
80 1
70 1
60 -
504 O Wsch.
40 1 B Zach.
301 0 Pin.
20 1
101 -,

O 42

1. Kw 2. Kw 3. Kw 4. Kw

Ir6dto: opracowanie wtasne Na podstawie: ........cceeeeen...

Tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst
artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu.

5. Zakonczenie

Tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst
artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu, tekst artykutu.
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BIBLIOGRAFIA: [w porzgdku alfabetycznym]

1. ksigzki: Autor: Tytut ksigzki, Wydawnictwo, Miejsce i rok wydania,
strona.

2. opracowania w publikacjach zwartych: Autor opracowania:
Tytut opracowania [w] Redaktor, Tytut ksigzki, Wydawnictwo,
Miejsce i rok wydania, strona.

3. artykuty w czasopismach: Autor: Tytut artykutu, Tytut
czasopisma, rok, numer, strona.

TITLE IN ENGLISH
Summary

Summary, summary, summary, summary, summary, summary,
summary, summary, summary, summary, summary, summary,
summary, summary, summary, summary, summary, summary,
summary, summary, summary.

Zapraszamy do kontaktu,

Redaktorzy naukowi:

dr Piotr LIZAKOWSKI /e-mail: piotri@interia.pl

dr Dariusz SKALSKI /e-mail: dskalski60@gmail.com, mshalina@hot.pl
dr Stawomir DEBSKI/ e-mail: sladeb@wp.pl

EDITORIAL REQUIREMENTS

All articles submitted for publication Digital will be reviewed
and after a favorable opinion of the reviewers, published in the
scienftific publication. Please prepare the text of the paper in the form
of print and electronic versions (Microsoft Word - min. Version 11) using
the following requirements:

- format article BS;
- margins — fop 2.50 cm, bottom 2.50 cm, left 2.50 cm, right

2.50 cm;

- in the upper left corner: academic title, name and surname of
the
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author (s); line below - name of the institution; the next line
below — mail address of the author (s) - Times New Roman

12 pt sloping;

- below the article ftitle - Times New Roman 12 point bold;
centered;

—  paragraph text font - Times New Roman 12 pt, adjusted to the
both sides;

- line spacing - 1,5 points;

- sub-heading - font Times New Roman 12 pft, bold;

- footnotes at the bottom of the page - the font size footnotes
Times New Roman 9 points;

- numbering - confinuous page number placed on the top
or bottom margin.

Literature — a way of documenting:

— books: Author: Book Title, Publisher, place and vyear
of publication, page.

- develop a compact publications: Editor: Title develop [in]
Editor, Book Title, Publisher, place and year of publication,
page;

— articles in journals: Author: Title of the article, journal title, year,
number, page;

- please use hyphens as the characters of calculation and
Arabic numerals for numbering;

-~ descriptions of the drawings and tables, please use the
following determinants: fitles and the number of tables (please
use only descriptions Table), placed above the tables,
centered, font Times New Roman 12 pt;

- titles and numbers of graphic elements (please use only
descriptions of drawing or diagram) placed under the graphic
elements; font Times New Roman 12 pt, centered, please
create drawings in shades of gray; source tables, figures and
graphs - placed under the object, font Times New Roman
10 pt;
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- article shall also include a summary in English with a franslation
of the article title (up to 8 lines of text);

- please do not use page breaks and sections, underscores and
“soft” breaks between (Shift + Enter);

- articles to digital publishing can be sent to I. Polish, in a |. English
or another language congress Articles should be sent by email
to the editors of scientific research. Articles after a positive
review will be issued in the form of development - digital
publishing.

PATTERN ARTICLE
Academic title, name and surname of the author (s)
Name of institution
E-mail address of the author (s)

KEY WOIAS: ... e e
Summary

Text summaries, text summaries, text, summary, text summaries,
text, summary, text summaries, text, summary, text summaries , text,
summary, text summaries, text, summary, text summaries, text,
summary, text summaries.

1. Infroduction

The text of the article, text article, text article, text article, text
artficle, text article, text article, text article, text article, text article, text
article, text article, text article, text article, text article, text article.
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2. Title Point

The text of the article, text article, text article33, text article, text
article, text article, text artficle34, text article, text article, text article,
text article, text article3s.

Table 1: Table title

3. Title Point

The text of the article, text article, text article, text article, text
article, text article, text article, text article, text article, text article, text
article, text article, text article, text article, text article, text article, text
article, text article, text article, text article.

4. Next possible points — as previous

The text of the article, text article, text arficle, text article, text
artficle, text article, text article, text article, text article, text article, text
article, text article, text artficle, text article.

33 The book's author, book title, publishing house, place and year of publication.

34 Editor: title develop [in] editor, book title, publisher, place and year of publication,
page.

35 The article in the journal: title of the article, journal title, year, number, page.
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Figure 1: Title drawing
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The text of the article, text article, text article, text article, text

article, text article, text article, text article, text article.

5. Conclusion

The text of the article, text article, text article, text article, text

artficle, text article, text article, text article, text article.

Literature: [in alphabetical order]

1. books: author: book fitle, publisher, place and year of

publication, page.

2. develop a compact publications: editor: title develop [in]
editor, book ftitle, publisher, place and year of publication,

page;

3. articles in journals: author: title of the article, journal title, year,

number, page.
TITLE IN ENGLISH

Summary

Summary, summary, summary, summary, summary, summary,
summary, summary, summary, summary, summary,

summary,
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summary, summary, summary, summary, summary, summary,
summary, summary, summary.

KOY WOIAS: ...ttt e,

Feel free to contact us,

Editors:

dr Piotr LIZAKOWSKI /e-mail: piotri@interia.pl

dr Dariusz SKALSKI /e-mail: dskalski6t0@gmail.com, mshalina@hot.pl
dr Stawomir DEBSKI/ e-mail: sladeb@wp.pl

PEAAKLLWOHHbIE TPEBOBAHUA

Bce ctatbm, KOTOpPbIE MOAQHbI AAS MYOAMKALMKM B LLMADPOBOM
MOHOTPAdMM, BYAYT PELLEH3UPOBAHbI M MOCAE MO3MTUBHOM OLLEHKM
PELLEH3EHTOB OMNYyDAMKOBAHbLI. [TOOCMM MOAFOTOBUTb TEKCT CTATbMU
B MEYATHOM U DAEKTPOHHOM BeEpCKMM (B mporpamme Microsoft Word —
MUH. Bepcud 11) MCNOABb3YS CAeAytoLLME TPEOOBAHMUS:

- doopmar ctatbm B5;

—  OTCTyNbl - BEPXHUIM 2,50 CM, HMKHMM 2,50 CM, A€BBIM 2,50 CM,

npaBbii 2,50 CMm;
— B AEBbIM BEPXHUM YTAY: HOYYHOS CTEMEHb, HOYYHOE 3BAHME,
MMS
M PAMUAME ABTOPA (OB); CTPOYKA HMXKE — HO3BAHME
MHCTUTYLLMM; CAEAYIOLLLOSA CTPOYKA HWMXKe — E-mail aapec
asTopa (oB) — Times New Roman 12 pkt kypcus;
—  HWXE Ha3BaHme cT1atbm — Times New Roman 12 pkt
MOAY>KMPHbIM; BbIDABHMBAHUE MOCPEAMHE;

—  wpudT Tekcta abzaua - Times New Roman 12 pkf,
BbIDOBHMBAHME MO LLUMPUHE;

—  MEXAYCTPOYHbIM MHTEPBAA — 1,5 pkt;

—  HQO3BAHME MOAMYHKTOB — LLUpMdOT Times New Roman 12 pkf,
MOAY>KMPHbIM;

—  CCbIAKM - BHM3Y CTPOHMLbI —LLUPUAOT CCbiAKM Times New
Roman
9 pkt;
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—  HyMepaums CTPAHML, — HEMNPEPLIBHAS, HOMEP CTPAHMULLbI —
BBEPXY MAM BHU3Y CTPOHMLLBI.

AuTepaTtypa — ochbopMAeHHue:

—  KHurU: ABTOP: HO3BAHWE KHUMM, M3AQTEABCTBO, MECTO U roA
M3AQHMA, CTPOHULLBI;

- Pa3aeAbl B HAOy4YHbIX TPYAQX: ABTOP TpyAd: Ha3ssaHWe Tpyad
[8] PeaakTop, Ha3BaHUE KHUMM, M3AQTEABCTBO, MECTO U roA
M3AQHMSA, CTPOHMULLBI;

— CTATbM B TMEPUOAMHECKMX UM3AQHMEX: ABTOP: Ha3BaHWE
CTATbM, HA3BAHME MEPUOAMYECKOTO M3AQHUS, TOA, HOMEP,
CTPQAHMLLbI;

—  TMPOCUM O MCMOAb3OBAHME KOPOTKME TUPE KAK 3HOKOB AAf
NePEYNCAEHUT U APABCKMX LUADP AAT HYMEPALMM;

—  AA OMMUCOHMA PUCYHKOB U TABAMLL MPOCKUMM MCMOAb3OBATH
CAEAYIOLLIME DAEMEHTDI:

— HQ3BOHME U HOMEP TADAMLbBI (MPOCUMM  MCMOAb3OBATH
HO3BOHME TABAMLLA), PACMOAOXKEHO HOA  TADAMLEMN,
BbIPABHMBAHME nocpeanHe, wpmddt Times New Roman
12 pkt;

— HA3BOHME U HyMepaums TrPAdPUYECKMX  DAEMEHTOB
(MPOCKMM  UCMOAB30OBATH TOABKO HA3BAHME PUCYHOK MAM
Mpadomk) PACMNOAOXEHHbIX MOA rpadoMHECKMMM
dAEMEHTOMM; WpUdpT Times New Roman 12 pkt,
BbIDOBHMBAHME MOCPEAMHE, MPOCUMM PUCYHKM CO3ACBATH
B CEPbIX OTTEHKAX;

—  WUCTOYHUK TABAMLL, PUCYHKOB U TPAGOUKOB — PACMOAOXMTH
noA 06bekToM, LUPUdT Times New Roman 10 pkt;

—  CTATb AOAXKHO MMETb TAKXE AHHOTALMIO HA AHFAMMCKOM
A3blKe
C MepeBOAOM HA3BAHME CTATbM (MAKCUMMAABHO 8 CTPOYEK);

— TMPOCUM HEe WUCMOAb3OBATH PA3PHLIBA CTPAHULL U CEKLMM,
MNOAYEPKMBAHMM U ,,MATKMX" DHTEPOB (Shift + Enter);

—  CTATbM K UMADPOBOM MYOAMKALMM MOTYT ObiTb MPUCACHDI
HO MOAbCKOM, QHIAMUCKOM UAM HOA  APYTOM  A3blKe
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KoHnrpecca. C1atbht AOAXHbI OblTb MPUCAOHbBI SAEKTPOHHOM
NOYTOM K HAYYHbIM PEACKTOPAM. CTATbM MO MO3UTUBHOM
peueHsmm BOyAyT OnyDAMKOBAHbI B COOpPME  LMADPOBOM
nyoGAMKaUMU.

NMPUMEP CTATbU
Hay4HQas cTteneHb, Hay4YHOe 3BAHME, MMS M OAMMAMS ABTOPA (OB)
HassaHue MHCTUTYLMM
E-mail asTopa (oB)

HasBaHue cTaTbhu
AHHOTAUMA

TekCcT aHHOTAUMM, TEKCT AHHOTAUMM, TEKCT AHHOTALMM, TEKCT
AHHOTAUMM, TEKCT AHHOTAUMKM, TEKCT AQHHOTAUMKM, TEKCT AHHOTALUMM,
TeKCT QHHOTAuUMKM, TeKCT aHHOTAuMM, TeKCT QHHOTAuMKM, TeKCT
AHHOTAUMU, TEKCT AHHOTAUMM, TEKCT AHHOTALUMMN.

1. BcTynAeHue

TekCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbK, TEKCT CTATbU, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU.

2. HassaHue NyHKTA

TekcT CTaTbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU3S, TEKCT CTATbM, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbUS?, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT
CTOTbM, TEKCT CTOTbM, TEKCT CTATbMS.

36 ABTOP KHUIM, Ha3BAHME KHUM, U3AQTEALCTBO, MECTO M FOA U3ACHMS.
37 ABTOpP TPyAQ: HassaHue Tpyaa [B] Peaaktop, HassaHue KHUrM, M3AATEALCTBO,
MecCTO 1 roa M3AQHMS, CTPOHMLLBI.
38  ABTOP CTATbM B MNEPUMOAMHECKOM M3AQHWMKM: HassaHme cCTaThM, HasBaHue
NepruoAMYECKOrO M3AAHUS, TOA, HOMEP, CTPOHMULLbI.
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Tabamua 1: Ha3BaHMe TODAMLUBI

3. HassaHue nyHKTA

TekCT CT1aTbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbM, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU.

4. CAeAyloLLLUE BO3MOXHbIE MYHKTbI

TekCT CT1ATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU.

PucyHok 1: HassaHme pUCyHKa

100 -
80 1
60 1 O BocTtou.
20 B 3anag.
O Cesep.
20 1
0 p=

1.KB 2.Ke 3.Ke 4. KB

MCTOYHMK: COBCTBEHHAD OBPABOTKA HO OCHOBE: ...ccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen,

TekCT CTaTbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbUM, TEKCT CTATbK, TEKCT CTATbU, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU.
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5. OKOH4YaHMe

TekcT CTaThM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbUM, TEKCT CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT
CTATbM, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU, TEKCT CTATbU.

AuTtepaTtypa: [B AACOABUTHOM MOPIAKE]

1. KHurn: ABTOp: HA3BAHWE KHUTU, M3AQTEABCTBO, MECTO U oA
M3AQHUS, CTPAHULLBI.

2. PasaeAbl B HAYYHbIX TPYAOX: ABTOP TPpyAQ: HassaHme Tpyad [B]
PeaakTop, Ha3saHWe KHUMM, WU3AQTEABCTBO, MECTO U TOA
M3AQHUS, CTPAHULLBI;

3. C1aTtbhs B MEPUOAMHECKOM M3AQHUM: ABTOP: HA3BAHME CTATHM,
Ha3saHME NEepUOAMYECKOro M3AAHMSA, TOA, HOMEP, CTRAHMLLbI.

TITLE IN ENGLISH
Summary

Summary, summary, summary, summary, summary, summary,
summary, summary, summary, summary, summary, summary,
summary, summary, summary, summary, summary, summary,
summary, summary, summary.

KOY WOIAS: ...ttt

MpurAaaLaem K COTPYAHUYECTBY,

Hay4yHasa peasakuus:

AOKTOP [METP AM3akoBCkmM /e-mail: piotri@interia.pl

AOKTOP AapuyLl CKAAbCkM /e-mail: dskalski60@gmail.com,
mshalina@hot.pl

CaaBommp AeHbcku /e-mail: e-mail: sladeb@wp.pl
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Liczba znakéw: 367 829 (ze streszczeniami i oktadkq).
Liczba grafik: 93 x 1 000 znakéw (ryczatt) = 93 000 znakow.
Razem: Liczba znakéw: 460 829
(ze streszczeniami, oktadkgq i grafikami) = 11, 520 arkuszy wydawniczych.
Number of characters: 3467 829 (with abstracts).
Number of images: 93 x 1 000 characters (lump sum) = 93 000 characters.
Total: Number of characters: 460 829 (with abstracts, summaries
and graphics) = 11, 520 sheets publications.

Niniejsza publikacja zostala sprawdzona systemem antyplagiatowym, ktory wypadi
pozytywnie. Szczegélowy raport znajduje si¢ w dokumentacji wydawcy.

Niniejsza monografia zostala opublikowana w wersji cyfrowej.
https://zenodo.org/

ISBN: 973-83-89451-14-6
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