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powinnien  stanowi¢  zdziwienia plywak  wykonujacy ¢wiczenia
ciezkoatletyczne np. typowo cigzarowe. Zdolnosci motoryczne nalezy
rozwija¢ jak najwigksza liczbg §rodkdéw réznorodnych ktoérych odziatywanie
ksztattuje ta samg zdolno$¢ lecz w inny sposob. Interakcja pomiedzy
specyficznym $rodowiskiem jakim jest woda a nowoczesnymi §rodkami i
metodami treningowymi zawartmi w tej publikacji nasowa ciekawe wnioskie
oraz daje gotowe narzedzie to pracy z zawodnikiem. Ta monografia stanowi
niejako  kontynuacj¢ poprzedniej monografii pt. ,,Phwanie jako
wieloaspektowa aktywnosc fizyczna”. Obie publikacje stanowia nowoczesne
spojzenie na sport i rekreacj¢ jaka jest ptywanie. Wielotenie badania oraz
obserwacje nowoczesnych motod i srodkow ukazaty jak wiele jest jeszcze do
zrobienia na tym polu. Cieszy fakt, iz coraz wiecej treneréw jest Swiadomym
1 poszukujacym nowych rozwigzan szkoleniowcem. Widac to w srodowisku
akademickim oraz na seminariach i konferencjach.

Zapraszamy Panstwa do lektury naszej monografii, a takze wspotpracy

w poszukiwaniu nowych probleméw badawczych.
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OD AUTOROW

Szanowni Panstwo

Mamy zaszczy zaprezentowac Panstwu pozycije ,, Trening zdolnosci
motorycznych w plywaniu”. Jest to praktyczna wiedza odnoszac si¢ do
ksztaltowania zdolno$ci motrycznych w procesie trenigu sportu ptywackiego.
Termin zdolno$ci motoryczne nalezy uzna¢ za wilasciwy gdyz zdolnos$c jest
determinowana genetycznie z mozliwoscia wptywania na jej parametry inaczej
niz ma to miejsce w przypadku cechy (Sankowski 1990).

Rozw¢j metod badawczych oraz co raz wigksza wiedza na temtat
ludzkiego organizmu powoduja, iz nalezy uwgledni¢ te zmienne w procesie
treningu. Gtéwnymi determinantami wyniku w kazdej dyscyplinie sportu jest
odpowiednie przetozenie sprawnosci fizycznej ogdlnej na sprawnos¢ fizyczng
specjalng. Konstrukty tych sprawnosci i ich odpowiednie przetozenie sg
warunkiem osiggania wysokich wynikow sportowych. Poznajac co rusz nowe
zmienne ktore wplywajg posrednio na zawodnika takie jak:

® rola powigzi w procesie treningu,

® znaczenie treningu funkcjonalnego,

® odpornos¢ na stres i presje wyniku.
Dochodzimy do wniosku, ze sam proces treningu posiada duzo wigce]
sktadowych niz do tej pory myslelismy. Dlatego rozwdj glownie kadry
trenerskiej 1 otwarto$¢ na nowinki daje rezultaty. Odchodzenie od utartych
schematow ktore kiedy$ dziatay staje si¢ praktykowane co raz czgsciej
a bodzcowanie zawodnika w sposéb mogtoby si¢ wydawac odmienny od
dotyczczasowych dziatanh jest optymalne. Jednakze réwnie wazne jest
pamigtanie o podstawach i tak zwanych fundamentach, w tym przepadku
sprawnos$ci fizycznej ogdlnej. Bowiem to z niej biorg poczatek zdolnosci

specalistyczne wplywajace na wynik w dyscyplinie kierunkowej. Nie




a) szybkosSciowe — charakteryzujace zdolno$¢ organizmu do
przemieszczania calego ciala lub jego odcinkow w przestrzeni w
najkrétszym czasie,

b) sitowe — charakteryzujace zdolnos¢ do pokonywania oporu
zewnetrznego lub oporu wlasnego ciata,

¢) wytrzymato$ciowe — charakteryzujace zdolno$¢ powykonywania pracy
o okreslonej intensywnosci w dlugim czasie,

d) koordynacyjne (zwinnosciowe) — charakteryzujace zdolnos¢ do
doktadnego i szybkiego wykonywania ruchdéw zlozonych w

zmieniajacych si¢ warunkach.

(Raczek 2010, s. 58) zdolno$ci motoryczne definiuje jako ,, hipotetyczne
konstrukty o wysokim stopniu uogolnienia, okreslajqgce indywidualne roznice
w poziomie procesow i funkcji sterujgco-regulacyjnych czy tez energetycznego
zabezpieczenia, ktore lezq u podstaw wielu strukturalnie zroznicowanych
czynnosci ruchowych”. Z definicji tej wynika, ze kazdy cztowiek posiada inne
zdolno$ci motoryczne ktore otrzymat w kodzie genetycznym i to w jaki sposob
mozemy je ksztaltowa¢ w toku ontogenetycznym zalezy w duzej mierze
wiasnie od tego kodu i czynnikow §rodowiskowych. Zdolno$ci motoryczne
to takze zlozony system uwarunkowan, zintegrowany system elementow
1 stosunkoOw miedzy nimi ktére wyznaczaja mozliwosci dziatan ruchowych.
Zdolno$ci motorycznych nie wolno rozpatrywaé jako konstruktu sumujacego
izolowane predyspozycje, lecz zawsze jako zlozony wielowarstwowy i
dynamiczny system stosunkoéw i zalezno$ci migdzy elementami spojnej
catosci. Wedlug Raczka (2010) podziat zdolnosci motorycznych mozna

dokona¢ na podstawie dominanty bioracej udziat w tworzeniu zdolnosci:

a) zdolnosci kondycyjne (energetyczne) - sktadaja si¢ na nie glownie

predyspozycje energetyczne i morfo-strukturalne,
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Wstep

Sprawno$¢ fizyczna jest tematem wielu prac naukowych rozpatrujacych jej
rézne aspekty oraz podejmowane sa roznorodne proby jej zmierzenia i
zbadania. Wielu wybitnych autoréw definiuje sprawno$¢ fizyczng oraz probuje
okresli¢ jej miare w celu doktadnego jej okreslenia. Sprawnos¢, ktorej zdaniem
autora niniejszej pracy zmierzy¢ i zbada¢ nie mozna do konca, powinni
odznacza¢ si¢ studenci Wychowania Fizycznego, jako przyszli pedagodzy
i prekursorzy aktywnos$ci fizycznej. Szczegélnie srodowisko wodne

weryfikuje panowanie nad wiasnym ciatem, dziatanie wszystkich funkcji
ustroju, umiejetno$¢ nauki nowych czynnosci ruchowych, a takze odpornosé
psychiczng (strach przed wodg). Czesto cztowiek na og6t sprawny fizycznie
potrafigcy nawet na poziomie wyczynu sportowego uprawiac jakas dyscypling
sportu nie potrafi ptywac. Czy mozna woéwczas powiedzie¢ ze jest bardzo
sprawny fizycznie? Czy studenci Wychowania Fizycznego bedacy elita pod
wzgledem sprawnos$ci fizycznej wsrdd swoich rowiesnikéw, sa rownie
sprawni w wodzie? W pracy poruszono szereg probleméw badawczych na
ktore znaleziono jednoznaczne odpowiedzi. Grupa badawcza bardzo chetnie
uczestniczyta w testach i interesowata si¢ wynikami, co dobrze $wiadczy o
zainteresowaniu aktywnoscia fizyczng oraz swoja sprawnoscig motoryczna.
Sprawno$¢ Fizyczna w wodzie nie przejawia si¢ wylacznie w uzyskiwaniu
czasOw na plywalni na poziomie Igrzysk Olimpijskich, lecz umiejg¢tnosé
ptynnego poruszania si¢ w wodzie bez zbytniego wysitku, co pozwalaja

zbadac testy zawarte w tej pracy, mierzace wydolnosc¢ 1 szybkos¢ ptywacka.
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Rozdzial 1. Zdolnosci motoryczne — podstawowe pojecia
i uwarunkowania

1.1. Sprawnos¢ i zdolnosci motoryczne w swietle literatury

Ruch jako jeden z nieodtacznych atrybutéw cztowieka jest z nim od poczecia
az do schyltku zycia. Ludzie uczg si¢ przemieszcza¢ aby moc w petni korzystaé
z pigkna tego §wiata. Nieodlacznym pojeciem towarzyszacym ruchowi jest
,»Sprawno$¢ Fizyczna”. Termin uzywany w mowie potocznej tak czesto
zastgpuje bardziej precyzyjne terminy dotyczace chociazby motoryki.
Wedhug J. Drabika! ,,sprawnos¢ fizyczna uwazana jest za pozytywny miernik i
podstawe zdrowia oraz dobrego samopoczucia” (Drabik 1997, s. 27). Wiele
0sOb utozsamia sprawno$¢ fizyczng ze zdrowiem jednakze sg to rzeczy od
siebie zalezne. Ludzie w kazdym wieku musza pamigta¢ o bardzo waznym
aspekcie sprawnosci fizycznej — nie jest dana raz na zawsze. Niestety musimy
ja ciagle doskonali¢ i1 najlepiej jezeli jest ona rozwijana w sposob harmonijny
1 réznorodny, wynika to z fizjologii cztowieka ibiomechaniki migsni.
Sprawno$¢ fizyczna, to ,cafos¢ zdolnosci i umiejetnosci czlowieka
umozliwiajgcych efektywne wykonanie wszelkich zadan ruchowych”.
Sprawno$¢ fizyczna charakteryzuje si¢ wysoka funkcja narzadéw ktora daja
mozliwo$¢ wykonania zadania ruchowego?, to takze mozliwo$¢ wykonywania
zadan ruchowych w codziennym zyciu ktére §wiadcza o aktywnosci danego

czlowieka. To zintegrowany zespot trzech wtasciwosci osobniczych:

e wydolnosci roboczej i poziomu zdolno$ci motorycznych,

! Drabik J. ,,Testowanie sprawnosci fizycznej u dzieci, mtodziezy i dorostych” Wydawnictwo
Uczelniane AWF, Gdansk 1997, s. 27

2 Przeweda R. ,, Rozwoj somatyczny i motoryczny” wyd. Panstwowe Zaktady Wydawnictw
Szkolnych, Warszawa 1973, s. 51
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® umiejetnosci ruchowych,
® motywacji i subiektywnego zaangazowania si¢ w dziatania.

To zmieniajaca si¢ wraz z rozwojem osobniczym gotowo$¢ do podejmowania
1 efektywnego wykonania prac fizycznych oraz czynnos$ci ruchowych, czyli
stopien spozytkowania potencjatu motorycznego. Na tak rozumiang sprawnos¢
fizyczng sktada si¢ to, ze cztowiek moze wykona¢ zadanie ruchowe, ze umie
je rozwigzac oraz chce osiggna¢ konkretny efekt. Mozemy moéwic o osobie ze
jest sprawna fizycznie, jezeli jej zdrowie jest na dobrym poziomie, porusza si¢
samodzielnie, jest w stanie wykonywac¢ zadania ruchowe ktore stawia przed
nig zycie. Sprawno$¢ fizyczna to osiggniecie, ale tez utrzymanie potencjatu
fizycznego (mozliwosci fizycznych) zwigzanych z dobrym zdrowiem lub jego
poprawa a potrzebnych w codziennej aktywnosci i konfrontowaniu si¢ z
przewidywanymi 1 nieprzewidywanymi wyzwaniami  wysitkowymi.
Sprawnos¢ fizyczna jest catoscig sktadowych ktore buduja jej specyfike i maja
wpltyw na definicje tutaj przedstawione. Jedng ze sktadowych sg zdolnosci
motoryczne ktére w ostatecznosci decydujg o poziomie sprawnosci fizyczne;.
Nierozerwalnie ze sprawnos$cig fizyczng facza si¢ zdolnosci motoryczne.
Zdolnosci  motoryczne to ,kompleksy indywidualnych wlasciwosci
psychofizycznych (predyspozycji) rozwijajgcych sie na podtozu wrodzonych
zadatkow genetycznych, ktore warunkujg jakos¢ przebiegu i efekt koncowy
czynnosci ruchowej”. Wedtug J. Szopy (1998) zdolnosci motoryczne (motor
abilities) okreslaja aktualny stan gotowosci organizmu do wykonania ré6znego
rodzaju zadan ruchowych. Sg one fenotypem obrazu stanu okreslonych
predyspozycji (determinowanego genetycznie) i wplywow srodowiskowych.

Zdolnosci motoryczne mozemy podzieli¢ na cztery rodzaje:
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- 8 — miesigczne siedzi swobodnie,
- 9 — miesigczne stoi trzymajac sie,
- 10 — 11 miesigczne stoi bez oparcia.

Nalezy pamigtac, ze podane powyzej dane sg orientacyjne. Kazde dziecko ma

indywidualne tempo rozwoju uzaleznione od wielu czynnikow.

OKkres poniemowlecy (2 — 3 lata) i przedszkolny (3 — 7 lat)

Okres ten obejmuje lata zwigzane zwane ztotym wiekiem motorycznosci ze
wzgledu na nastgpujace tu dojrzewanie osrodkowego ukladu nerwowego i
wynikajace stad niezwykle szybkie doskonalenie ruchoéw o charakterze
ztozonym. Zachodzg takze powazne zmiany w systemie nerwowym, poprawia
si¢ unerwienie miesni, narastajg migsnie szkieletowe, zmniejsza si¢ ilos¢
tkanki tluszczowej. Zmiany te umozliwiaja wykonanie ruchéw bardziej
ztozonych niz w poprzednim okresem. Wraz z przyjeciem postawy pionowe;j
powicksza sie §wiat dziecka. Kontakt z obszerniejszym srodowiskiem

sprzyjaja nauce nowych czynno$ci ruchowych np. wspinanie, balansowanie,
zeskoki w glab, biegi, podskoki, popychanie, noszenie®. Dlatego tez okres ten
nazywany bywa fazg przyswajania wielorakich form ruchu. Dziecko chetnie
biega dookota, podskakuje, popycha i podnosi przedmioty bez widocznego
celu, znajduj¢ satysfakcje w samej umiej¢tnosci poruszania si¢. W wieku
przedszkolnym (3 — 7 lat) nastgpuje szybki przyrost wielu cech doskonalacych
motoryczno$¢ cztowieka. Ujawnia si¢ i utrwala lateralizacje tj. wicksza

sprawnos¢ jednej konczyny nad druga (w obrgbie rak i nog). Dziecko 4 — 5

3 Koszutowski D. (2012), Motorycznos¢ w wieku dorastania oraz srodki i  metody

ksztattowania zdolnosci motorycznych, (Praca Magisterska) Bydgoszcz. s. 43
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b) zdolnosci koordynacyjne (informacyjne) - tworza je w przewadze
predyspozycje neuro-sensoryczne i psychiczne,

c) zdolnosci kompleksowe (hybrydowe) — bez wyraznej dominanty.

1.2. Motorycznos¢ czlowieka w ontogenezie
Mowiace o rozwoju motorycznosci cztowieka w procesie ontogenezy (rozwoju
osobniczym) nie wolno zapomina¢ ze jest ona efektem ewolucji a réwniez
ograniczen cywilizacyjnych jakie niesie wspotczesnos¢. W ontogenetycznym
rozwoju motorycznosci istnieja dwa $lady : filogenetycznej przesztosci i
przemian §rodowiska, ktore przekraczaja zdolnoSci przystosowawcze
cztowieka- pozwalaja zrozumie¢ pozorne niekonsekwencje tego procesu.
Rozw6j motorycznos$ci nalezy pojmowac jako rezultat zlozonego
uwarunkowania nie tylko w sensie morfo fizjologicznych, psychicznych i
spotecznych jego czynnikéw, lecz takze genetycznie i para genetycznie
zdeterminowanej stabilno$ci oraz trybu zycia, ktorym jednym z przejawow jest
aktywno$¢ fizyczna. Moéwige o fizycznych 1 psychicznych aspektach
motoryczno$ci nie mozna zapomnie¢, ze istotng rdznicg stanowigcg pomiedzy
poszczegblnymi etapami ontogenezy jest zdolno§¢ przystosowawcza
organizmu do zmian zachodzacych w otaczajacym go srodowisku i w procesie
pracy®. Odnoszac si¢ do pewnych objawOw rozwoju motoryczno$ci cztowieka

przyjeto nastepujace podziat zycia cztowieka:

® okres noworodka i niemowlecy (do 1 roku zycia),
e okres poniemowlecy (2-3 rok zycia) 1 przedszkolny (3 — 7 rok zycia),

e weczesny okres szkolny ( 7 — 10 rok zycia),

3 Denisiuk L, Milicerowa H. ,,Rozw6] sprawnoéci motorycznej dzieci i mlodziezy w wieku
szkolnym. PZWS, Warszawa 1969, s. 28
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® pozny okres szkolny (dz.11/12 — 13/14 rok zycia, cht. 10/11 — 12/13
rok zycia),

® okres dojrzewania:

- faza pubertalna (dz.11/12 — 13/14 rok zycia, cht. 12/13 — 14/15 rok
zycia),

- faza adolescencji (dz. 12/14 — 17/18 rok zycia, cht. 14/15 — 18/19 rok
zycia),

® wiek cztowieka dorostego:

- wezesny okres cztowieka dorostego (18/20 — 30 rok zycia),

- §redni wiek cztowieka dorostego ( 30 —45/50 rok zycia),

- p6zny wiek cztowieka dorostego (45/50 — 60/70 rok zycia),

okres starzenia si¢ (Czabanski 1 Makutynowicz, 1996).

Okres noworodka i niemowlecy (do 1 roku zycia)

Rozw6j motoryczny niemowlecia odzwierciedla teze, ze ruch jest forma
przystosowania so srodowiska zewnetrznego odpowiednio do rozwoju uktadu
nerwowego. Ruchy znajduja si¢ poczatkowo pod kontrola centrow
podkorowych, wraz z rozwojem o$rodkéw korowych przechodza pod ich
kontrole*. Konsekwencjg wspomnianych prawidlowosci jest toze w

poczatkowych okresach ontogenezy przewazaja ruch impulsywne pdzniej
formuja si¢ bardziej ztozone czynno$ci o stopniowo zmieniajacym si¢ udziale
Swiadomosci. Stad fakt ze mate dziecko jest bardzo ruchliwe, bo na kazdy
bodziec odpowiada ruchem 1 to zazwyczaj obejmujacym cate ciato. Stad

pierwsze potrocze po urodzeniu okreslane jest jako okres przedlokomocyjny.

4 Drozdowski Z. ,,Antropologia sportowa” Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Poznan
1984, s. 62
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Charakterystyczng cecha aktywnosci ruchowej pierwszego polrocza po
urodzeniu jest wzglednie symetryczna aktywno$¢ ruchowa, przejawiajaca si¢
przeciwstawnymi wzgledem siebie ruchami konczyn oraz znaczng hipertonia
mig$ni w czym dominujg zginacze konczyn dolnych. Do chwili ustapienia
hipertonii ruchy s3 bardzo usztywnione. W rozwoju psychomotorycznym
niemowlecia mozna wyrdzni¢ duza motoryke ktora dotyczy ruchdéw glowy i
tutowia, siadania, stania i chodzenia oraz mata motoryke do ktérej naleza
ruchy chwytne manipulacyjne itp. Etapy rozwoju chwytania obejmuja:

a) odruch zamykania dtoni,

b) uogodlniong reakcje na widok przedmiotu,

c) celowe ruchy konczyn gornych, majace na celu dotknigcie

przedmiotu.

W poczatkowej fazie rozwoju ruchom tym towarzysza przyruchy obejmujace
cate cialo. Cz¢$¢ ruchow ma charakter odruchowy np. odruch chwytu (Moro —
draznigc dloniowa strone¢ reki, wywotuje skurcz tak silny ze dziecko nawet
przez minut¢ moze utrzymac ci¢zar wlasnego ciata na tak zaci$nigtej rece)
odruch ptywania, (czuje si¢ swobodnie w wodzie nie tonie, lecz przyjmuje
pozycje w ktorej usta znajduja si¢ nad powierzchnia wody) odruch ssania
zamykania powiek i1 wiele innych. W tym okresie nastepuje stopniowe
doskonalenie czynno$ci chwytania coraz wigksza role odgrywaja palce
(dziecko bierze je do buzi, gdyz zmyst smaku jest lepiej rozwinigty niz zmyst
dotyku). W ciaggu pierwszego roku zycia obserwujemy u dzieci nastepujace

zachowania:
- 2 - miesieczne unosi gtowe lezac na brzuchu,
- 3 - 4 miesigczne unosi glowe wraz z tulowiem opierajac si¢ na rekach,
- 5 — miesieczne siedzi podtrzymane,
-6 — miesigczne stoi podtrzymane,
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potrafi aktywnie ¢wiczy¢. Jesli zainteresowania rozwija w innym kierunku, to
niech¢tnie podejmuje proby ¢wiczen czy uprawiania sportu. Pierwsza fazg
dojrzewania nazywano kiedy$ krytycznym okresem rozwoju motorycznego
czy tez okresem zanikania sprawnosci fizycznej z pdznego wieku szkolnego.
W tej fazie dostrzega si¢ istotny przyrost sity, szczegélnie u chiopcow.
Natomiast w niewielkim tylko stopniu doskonalg si¢ wytrzymato$¢ i zdolnosci
koordynacyjne. Zmniejszg si¢ rowniez mozliwosci szybkosciowe. Wraz z
istotnymi zmianami w proporcjach budowy ciata dostrzega si¢ powazne
zmiany w zachowaniach ruchowych dzieci. Dzieci wchodzace w okres
dojrzewania, uprawiajace sport badz tez o duzych zdolno$ciach
koordynacyjnych nie wykazuja szczegélnych réznic w rozwoju fizycznym,
sprawno$ci ruchowej i fizycznej. U pozostalych dostrzega si¢ rdznice a
niekiedy przejawy te sg bardzo charakterystyczne®. Ich ruchy zglasza w biegu
czy podczas ¢wiczen gimnastycznych, tracg dotychczasow g swobode i
lekko$¢, staja si¢ sztywne, kanciaste, niekiedy wystepuja zbedna przyruchy.
Towarzysza temu trudno$ci w uczeniu si¢ nowych czynno$ci sportowych.
zmniejszone sg mozliwosci szybkiego dostosowywania si¢ do zmieniajacych
si¢ warunkow otoczenia. U uprawiajacych sport dostrzega si¢ niekiedy mala
stabilno$¢ osiagnie¢, ktoérej towarzyszy duza labilno$¢ formy sportowe;.
Przyczynami tych zjawisk sa: przede wszystkim nagly, znaczny przyrost
dhugosci konczyn lub tez — zwlaszeza u dziewczat bardzo znaczny przyrost
masy ciata, a takze nadmierna pobudliwo$¢ nerwowa wystepujaca w okresie
dojrzewania tzw. ,,skok pokwitaniowy”. Okoto 13 roku zycia dostrzega si¢
istotne zrdznicowanie plciowe. Przyrost sity bezwzglednej jest szybszy u
chtopcoéw niz u dziewczat. Wzgledna sita konczyn gornych wzrasta jednak

nieznacznie a u dziewczat obserwuje si¢ nawet stagnacj¢, a nawet regres.

8 Szopa J., (1996), Uwarunkowania ,przejawy i struktura motorycznosci, AWF Krakow. S.
118

21

letnie potrafi taczy¢ wiele czynnosci w jeden akt ruchowy, np. taczy bieg z
rzutem, bieg ze skokiem, bieg z kopnigciem pitki itp. Okres 3-6 lat
charakteryzuje si¢ zwolnionym tempem ros$ni¢cia, natomiast doskonaleniem
struktury 1 funkcji — w czym zasadnicza rol¢ odgrywa srodowisko zewnetrzne.
W wieku tym nastepuje pewne wydtuzenie czasu reakcji prostej, wzmocnienie
sity mig$niowej, przy ktorej sita zginaczy i prostownikow staje si¢ podobna co
do wielkosci. Dzieci poddane w tym okresie celowemu nauczaniu znacznie
szybciej doskonalg swa motoryke od pozostatych. Uczg sie ptywaé, jezdzié
na nartach, wrotkach, tyzwach. Okres okoto 5 roku zycia jest to juz

wspomniany zloty okres motoryczno$ci inaczej mowiac pierwsze apogeum
motoryczno$ci. W wieku przedszkolnym nastepuje przyrost szybkosci
lokomocyjnej 1 szybkos$ci ruchéw obserwuje¢ si¢ dopiero okoto 6 roku zycia.
Cecha charakteryzujaca ten wiek jest biologiczna potrzeba ruchu, ktora jest
przyczyng duzej ruchliwo$ci. Ograniczenie przez dorostych pedu do ruchu jest
sprzeczne z naturg i nie sprzyja rozwojowi organizmu. Widoczna jest rado$§¢

dziecka z kazdego sukcesu motorycznego (Meinel 1972).

Wecezesny okres szkolny (7 — 10 lat)

Jest to okres szybkiego uczeni si¢ nowych aktow ruchowych. Obserwuje si¢
znaczny przyrost szybkos$ci 1 wytrzymatos$ci jednak staby przyrost sity.
Poprzez podjgcie obowigzku szkolnego zmianie ulega tryb zycia. Pierwsze lata
pobytu dziecka w szkole przyczyniajg si¢ do rozwoju jego motoryki®.
Nastegpuje wyrazny wzrost ogolnej sprawnosci 1 umiejetnosci postugiwania sie
narzedziami, ksztattuje si¢ umiejetnos¢ pisania, doskonali rysunek pojawiaja

si¢ formy wspolzawodnictwa sportowego. Rozpoczyna si¢ réwniez

¢ Meinel K. (1967), Motorycznos¢ ludzka”, Sport i Turystyka, Warszawa. s. 48
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doskonalenie motoryczno$ci w ramach obowigzkowych lekcji wychowania
fizycznego. Wiele dzieci w tym okresie wchodzi takze w cykl pozaszkolnych
zaje¢ sportowych. Stad tez obowiazkowe, sportowe zajecia szkolne i
pozaszkolne beda rzutowaty ba rozw6j motoryczny dziecka. Wczesny wiek
szkolny to okres doskonalenia zdolno$ci uczenia si¢ nowych czynno$ci
ruchowych. Pierwsze lata pobytu w szkole przyczyniaja si¢ do rozwoju
motoryki dziecka. Dlatego tez podejmuje si¢ woéwczas masowa nauke
ptywania, jazdy na tyzwach i nartach a takze nauke¢ technicznych elementow
lekkiej atletyki, gimnastyki i wielu gier zespotowych. W tym okresie dostrzega
si¢ istotne przyrosty szybkosci i wytrzymatosci. Obserwuje si¢ szybsze
przyrosty sity konczyn dolnych niz gornych. Znaczny rowniez jest przyrost
szybkosci ruchéw. W wysitkach typu wytrzymatosciowego obserwuj¢ sie
znaczna poprawe. W przyrostach w danym okresie nie zauwaza si¢ roznic

ptciowych.

Pozny okres szkolny- dziewczeta 10/11 — 11/12 rok zycia, chlopey 10/11 —
12/13 roku zycia

Ten okres nazywany bywa przez nauczycieli wychowania fizycznego
najlepszym okresem uczenia si¢ motorycznego. Jest to tzw. drugie apogeum
motoryczne. Podobnie jak w poprzednim okresie obserwuje si¢ znaczng
ruchliwo$¢ dziecka teraz jest juz opanowana i celowa. Aktywno$¢ ta cechuje
zaréwno chtopcow jak dziewczeta (szczegdlnie kiedy taczy si¢ je w grupy
koedukacyjne z chiopcami. Koedukacyjne lekcje wychowania fizycznego
moga zmniejsza¢ dezintegracj¢ spoleczna dziewczat 1 chlopcow.
Zrbznicowanie plciowe w sprawnosci fizycznej mozna dostrzec mozna
dopiero pod koniec tego okresu. W tym czasie obserwuje si¢, szczeg6lnie u

chlopcow, ale rowniez u dziewczat zainteresowania sportem az do przyjgcia
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przez niektore dzieci sportu jako jedynej aktywnos$ci ruchowej. Dzieci stajg si¢
bardzo szybkie i zwinne a ich ruchy skoordynowane. Nastepuje szybki
przyrost sily szczeg6lnie konczyn dolnych, czego wynikiem jest poprawienie
wynikow w biegach skoku w dal czy wzwyz. W rozwoju wytrzymatosci
dostrzega si¢ bardzo duze indywidualne zr6znicowanie (Szopa 1996). Ogdlnie
mozna stwierdzi¢, ze wytrzymatos$¢, zar6wno chlopcoéw jak 1 dziewczat, w
p6znym wieku szkolnym jest stosunkowo niewielka, chociaz pod wptywem
racjonalnego treningu mozna ja doprowadzi¢ do bardzo wysokiego poziomu.
Z roku na rok obserwuje poprawe wytrzymatosci jednak nie tak znaczny jak
w wieku mlodszym szkolnym. Szybko§¢ a zwlaszcza szybko$¢ reakcji
znacznie si¢ poprawia pod koniec tego okresu jest prawie rdwna szybkos$ci

0s0b dorostych’.

OKkres dojrzewania

Faza pubertalna: dziewcze¢ta — 11/12 — 13/14 rok zycia, chlopey- 12/13 —
14/15 rok zycia

Starszy wiek szkolny charakteryzowal si¢ znaczng aktywnos$cig ruchowa
dzieci, rado$¢ 1 che¢ udziatu w sportowych dzialaniach. Dojrzewanie jest
okresem zmiennosci i przebudowy typowych dla poprzednich okresow zycia
dzialan réwniez 1 motorycznych. Okresom aktywnos$ci ruchowej towarzysza
okresy demonstracji niecheci do zaje¢ sportowych i1 znuzenia. Dzieci, ktore
jeszcze niedawno trudno bylo utrzymac¢ na miejscu teraz czesto unikajg
¢wiczen fizycznych 1 intensywniejszych zadan ruchowych, probuja
,»0szczedzaé si¢” na lekcjach wychowania fizycznego. Jest to okres rowniez

znacznej indywidualizacji zainteresowan. Jesli dziecko interesuje si¢ sportem-

7 Raczek J., (2010), Antropomotoryka, PZWL, Warszawa. .92
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przebiega do 22-23 roku zycia, krgegoshup kostnieje po 20 roku zycia a

obojczyk dopiero koto 25 roku. Wigkszos¢ funkcji fizjologicznych i struktur
somatycznych dochodzi teraz do szczytowego rozwoju. Organizm w wieku 20
— 22 lata staje si¢ sprawny, odporny na zachorowania i niekorzystne czynniki
srodowiskowe, reprezentuje wysoki poziom rozwoju motorycznego, jest
zdolny do samodzielnej egzystencji i przedtuzania gatunku przez wydanie
potomstwa. Zmianom strukturalnym najdtuzej podlega centralny uktad
nerwowy tworzacy nowe potaczenia miedzy osrodkami (Przeweda 1973). Te
dojrzewanie i dalsze zmiany o$rodkow bogaci osobowos¢ jednostki i
stopniowo doprowadza do uzyskania petnej dojrzatosci osobniczej. Okres ten
konczy etap zycia, gdzie dominowaty procesy budowy nad rozpadem. Od tej
pory rozpoczyna si¢ etap charakteryzujacy si¢ wzgledna réwnowaga tych
zjawisk. Organizm zwolniony z trudow zwigzanych z rozrastaniem,
dojrzewaniem irdéznicowaniem skupia si¢ na utrzymaniu procesow
zyciowych, na zachowaniu rownowagi §rodowiska wewnetrznego wobec
czynnikow zewngtrznych, na adaptacji do $wiata zawietrznego. O tym jak
podota tym wysitkkom decyduje przebieg procesdéw rozwojowych

z poprzednich etapow zycia.

Sredni okres czlowieka doroslego (30 — 45 rok zycia)

W érednim okresie czlowieka dorostego obserwuje si¢ nie tak gwattowne, ale
state, zmniejszenie si¢ mozliwosci motorycznych cziowieka. Wykonywanie
czynnos$ci zawodowych, ktére sg powtarzane codziennie nie sprawia zadnych
probleméw 1 tylko w bardzo cigzkiej pracy fizycznej lub czynnosciach
wymagajacych duzego napigcia nerwowego sprawnos¢ cztowieka obniza sie.
Zmniejsza si¢ przede wszystkim zdolno$¢ uczenia si¢ nowych czynnosci

sportowych. Mozna w tym wieku podja¢ nauke ptywania, jazdy na tyzwach
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Przyczyna jest brak lub zaniedbywanie ¢wiczen sitowych. Inaczej ksztattuje
si¢ doskonalenie cech szybkosciowych (Meinel 1967). Osiagany czas reakcji
jest najlepszy pod koniec tego okresu i w zasadzie w dalszych okresach
rozwojowych zmienia si¢ juz nieznacznie. Nie dotyczy to osob uprawiajacych
sport, w ktérych czas reakcji decyduje niekiedy o sukcesie i przez trening stale
doskonalag swoje zdolno$ci do szybkiej reakcji na bodziec. Szybkos¢
wyrazajaca si¢ w czestotliwosciach ruchéw osigga swe maksimum miedzy
trzynastym a pigtnastym rokiem zycia i rowniez w dalszych etapach zycia
pozostaje na tym samym poziomie (Szopa 1998). Nieco odmiennie doskonali
si¢ szybkos$¢ biegowa. Znaczny jej przyrost obserwuje si¢ u dziewczat jak i u
chlopcow w 12 — 14 roku zycia. Po tym okresie chtopcy, w przeciwienstwie
do dziewczat, stale jeszcze poprawiaja swe wyniki w sprincie. Okresowi
dojrzewania towarzysza w niektorych przypadkach zmiany w uktadnie
krazeniowo- oddechowym nie sprzyjajace wysitkom typu
wytrzymato$ciowego. Jednak u wigkszo$ci dzieci nastepuje stopniowy wzrost

mozliwos$ci wytrzymato§ciowych.

Faza adolescencji: dziewczeta 13/14 — 17/18 rok zycia, chlopcy 14/15 —
18/19 rok zycia

Fazg te okresla si¢ jako faze stabilizacji, wyraznego zrdéznicowania plciowego
oraz coraz silniej zaznaczajacej si¢ indywidualizacji w doskonaleniu motoryki
cztowieka. Pierwszym  przejawem stabilizacji ~ jest  znikanie
charakterystycznych dla poprzedniego okresu zaburzen i zmienno$ci w
nastawieniu do aktywnosci fizycznej. Wyraza si¢ to wigksza statg gotowoscia
do podejmowania dziatan sportowych, wyrazna stabilno$ciag formy sportowej,
a takze zainteresowanie i uczestnictwem w ciekawych lekcjach wychowania

fizycznego. Nalezy pamigtaé, ze jest o okres wyraznego zrdznicowania
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plciowego i ze np. wicksze zainteresowanie sportem przejawia si¢ u chtopcow
niz u dziewczat’. Specyfika osobowosci chtopcow taka jak np. odwaga, sifa,
wytrzymato$¢é, odpornos$¢ na trud, staja si¢ czynnikami decydujacymi o
charakterze rozwoju motorycznego, a takie cechy dziewczat jak zrecznosé
1 zwinno$¢ przesadzaé beda o formach ich zajgé sportowo-rekreacyjnych.
W okresie adolescencji obserwuje si¢ znaczny przyrost sity chlopcow.
Przejawia si¢ to poprawa wynikéw sportowych w biegach krotkich, skoku w
dal i w rzutach. Mniej zmienia si¢ wytrzymatos$¢ sitowa. Inaczej przebiega
rozw9j sily u dziewczat. Przyrost sily jest nieznaczny a w 14-15 roku zycia
nastgpuje stagnacja. Szczeg6élnie w tym okresie, ale i pdzniej rejestruje si¢
bardzo niskie wartosci sity bezwzglednej konczyn gérnych. Stabo réwniez
rozwija si¢ wytrzymato$¢ silowa. W zakresie mozliwosci sitowych
zrdéznicowanie plciowe coraz bardziej si¢ powicksza, tak ze pod koniec tego
okresy obserwuje¢ si¢ bardzo duza réznice migdzy sitg chtopcoOw a dziewczat
10 W stosunku do okresu poprzedniego znacznie wrastaja mozliwosci
funkcjonalne uktadu krazeniowo — oddechowego, co warunkuje osiagnigcia
wytrzymatos$ciowe. Zrbéznicowanie plciowe A4 mozliwo$ciach
wytrzymato§ciowych zarysowuje si¢ wyraznie juz w wieku 12 — 14 lat i stale
wzrasta. Maksymalne mozliwosci wytrzymalo$ciowe pojawiaja sie u
dziewczat juz w wieku 15 — 16 lat, a u chlopcéw migdzy 18 a 22 rokiem zycia.
Okres adolescencji to, w przeciwienstwie do okresu poprzedniego czas
stabilizacji koordynacji ruchéw. Doskonali si¢ zar6wno rytm, jak i doktadnos¢
wykonywanej czynnos$ci sportowej. Doskonalenie zdolnos$ci koordynacyjnych
wystepuje wyrazniej u milodziezy meskiej, azakresie u dziewczat.

Adolescencja jest okresem, w ktorym mtodziez ponownie szybko si¢ nowych

° Przeweda R. ,, Rozwoj somatyczny i motoryczny” wyd. Panstwowe Zaktady Wydawnictw
Szkolnych, Warszawa 1973, s. 92

19 Denisiuk L, Milicerowa H. ,,Rozwdj sprawno$ci motorycznej dzieci i mtodziezy w wieku
szkolnym. PZWS, Warszawa 1969, s.107
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czynnos$ci sportowych. Dziewczeta, ktore uchylaja si¢ od ¢wiczen 1 maja
negatywny stosunek do zaje¢ z wychowania fizycznego i sportu obserwuje si¢
pewng stagnacj¢ rozwoju sprawnosci fizycznej i ruchowej. Po przez

zainteresowanie sportem mozna te negatywne tendencje ograniczy¢.

Wezesny okres czlowieka dorostego (18/20 — 30 rok zycia)

Jest to okres zachowania niezmiennego poziomu zdolnosci motorycznych
cztowieka. Dla motoryki mezczyzny charakterystyczna tendencja zwigkszonej
celowos$ci 1 ekonomiki ruchu w nauczonych juz technikach sportowych.
Zakres ruchdw, zaangazowanie sitowe jak itempa ruchow powinny by¢
zgodne z zamierzeniami ¢wiczacego !!. Podobnie tendencje obserwuje sie
rowniez w motoryce miodych kobiet, chodZ zaznaczaja si¢ rdznice piciowe
przejawiajace wicksza elastycznoscig ruchow. Osoby uprawiajace sport w tym
okresie uzyskuja szczytowe wyniki. Mimoze w wielu dyscyplinach

sportowych mozna osiaggna¢ lepsze wyniki wczesniej lub pozniej, to jednak
w zasadzie trzecia dekada zycia jest okresem wielkiego wyczynu sportowego.
Osobg w tym okresie nalezy zaleci¢ mozliwe intensywne i systematyczne
uprawianie sportu rekreacyjnego irdéznych form wychowania fizycznego
(Jogging, aerobik, taniec, plywanie, turystyke piesza itp.). Organizm przebyt
juz najwazniejsze etapy swojego progresywnego rozwoju, a doktadnie zmiany
jakosciowe przeksztalcity ustr6j dziecka w organizm dojrzaly. Jest to
ostateczne dorastanie organizmu, glownie poprzez powickszenie tkanek
migkkich: migsniowe;j 1 thuszczowej. One nadajg ostateczny ksztatt osobnikow
me¢zezyzn 1 kobiet. Procesy osyfikacji w ko$ciach diugich koncza sie, ale

kostnienie innych elementow twa nadal. Na przyktad rozwdj kosci miednicy

! Czabanski B., ,,Ksztalcenie psychomotoryczne”, AWF, Wroctaw. s. 73
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ptywackiego od poziomu sily ujawnia si¢ juz we wstepnym etapie
doskonalenia ptywackiego. Plywania zaliczamy do dyscyplin sportowych w
ktérych podstawowym celem ¢wiczen sitowych jest ksztaltowanie wzglednej
sity tzn. wielko$¢ sily przypadajacej na lkg masy ciala. Gléwna zasada
ksztattowania sity u ptywaka jest konieczno$¢ zwigkszenia jej proporcjonalnie
w stosunku do innych cech motorycznych — szczegdlnie wytrzymalosci i
szybkosci, zapewniajac jednocze$nie maksymalny rozwdj sily w ramach
nawyku ruchowego przy zachowaniu prawidtowej techniki ptywania.
Szybko$¢ jak kazda inna cecha jest uwarunkowana genetycznie?®. Posiada
Scisty zwiazek z fenotypem oraz strukturg centralnego i obwodowego uktadu
nerwowego. Stad rozwoj szybkosci jest bardziej ograniczony niz
wytrzymato$ci czy sily. Na poziom szybkosci majg wptyw réwniez okre§lone
zmiany biochemiczne i funkcje tkanki mig$niowej. W licznych badaniach
dowiedziono, ze w rezultacie ¢wiczen szybkosciowych podnosi si¢ poziom
glikogenu, wzmaga si¢ ich pobudliwos¢ 1 skraca si¢ czas reakcji odruchowe;j
oraz, ze pod wptywem wysitkow szybkosciowych wzrasta ste¢zenie kwasu
mlekowego co jest efektem pracy anaerobowej. Praca odbywa si¢ w
warunkach narastajagcego dlugu tlenowego ktory moze by¢é wyrdéwnany
dopiero po jej zakonczeniu?!. W ptywaniu szybko$¢ zawodnika przejawia si¢

w:
® szybkosci reakcji na strzat startera,
® szybkosci wykonywanych ruchow ptywackich,

® szybkosci zmiany jednego rodzaju ruchu na drugi (styl zmienny).

20 Urbaniak C 2001. "Wybrane zagadnienia biomechaniki sportu" Akademia Wychowania
Fizycznego Warszawa S. 72

2 Gorski J. red. (2012), Fizjologia wysitku i treningu sportowego, PZWL, Warszawa. s. 105
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czy gry w tenisa, ale dluzszy bedzie czas trwania tej nauki i bedzie wymagac
wigcej wysitku niz u 0soéb 20 — 25 letnich!?.Stosunkowo niskie parametry
wykazujg szybkos$¢ 1 sila szybka, a takze wytrzymalo$¢ 1 wytrzymatosé
sitowa'3. Co prawda obnizanie sprawno$ci nastepuje powoli i stopniowo to
pod koniec okresu jest juz ona do$¢ niska. Sita maksymalna, w zaleznosci od
uprawianego sportu moze jeszcze by¢ do$¢ duza. U osob pracujacych fizycznie
wiasnie sila zmniejsza si¢ najpdzniej 1 dostrzega si¢ ja okoto 45-50 rok zycia.
W tym okresie zaznacza si¢ ogromna réznica miedzy osobami trenujacymi
ktére niekiedy do 50 roku zycia potrafig osiagna¢ doskonate wyniki sportowe
a nietrenujacymi, ktorych sprawnos$¢ fizyczna jest niewielka. Tak wigc szybkie
obnizanie si¢ sprawno$ci w czwartej dekadzie zycia nie jest wynikiem

biologicznego starzenia si¢, lecz rezultatem niedbatosci o jej stan.

Motorycznos¢ czlowieka w wodzie

Cztowiek juz na poczatku swojego rozwoju ontogenetycznego, w okresie
noworodka wykazuje odruch ptywania i nie tonie'*. Czlowiek w rozwoju
filogenetycznym dostosowat si¢ do zycia na ladzie. Rozwazania nad

sposobami przemieszczania si¢ czlowieka w wodzie trzeba zacza¢ od poznania
specyfiki tego srodowiska. Z chwilg zanurzenia si¢ w wodzie na nasze ciato ze
wszystkich stron dziala ci$nienie atmosferyczne 1 ciSnienie wywolane
cigzarem stupa wody znajdujacego si¢ nad okreSlonym poziomem. Gorne
warstwy wody naciskaja na warstwy potozone ponizej. Ci$nienie to zwane —

15

hydrostatycznym — ro$nie wraz z glgbokoscia zanurzenia'>. Sprawdzi¢

12 Grabowski H. (1999) Teoria fizycznej edukacji, Warszawa, WSIP. s. 72
13 Przeweda R. (1973), Rozwdj somatyczny i motoryczny, PWN, Warszawa. s. 52
14 Rejman M. 2007. Science in Swimming. Wydawnictwo AWF we Wroctawiu, Wroclaw. s.

39
5 Pratonow W.N. (1997), Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy,
RCMSKEFiS, Warszawa. s. 83
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to mozna, nurkujac na gltebokos$¢ 2 — 3 metréw, gdzie cisnienie osigga wielko$¢
ponad 200 — 300 g na cm? powierzchni naszego ciala. Przy takim ci$nieniu
odczuwamy lekki bol w uszach. W zanurzeniu wicksze bedzie ci$nienie na
powierzchnie dolng naszego ciata. Wypadkowa ci$nien na powierzchnie dolna
1 gorng ciata zawsze jest skierowana do gory. Sita ta zwana silag wyporu — jest
rowna ci¢zarowi wody wypartej przez zanurzone ciato. Ciato ptywaka
w bezruchu tonie, gdy stosunek sity wyporu do sity ciezkosci jest rowny 1.
Ze wzgledu na mniejsza gestos¢ gornej czesci ciata obserwujemy zwykle, ze
srodek wyporu jest nieco blizej glowy anizeli srodek masy. Mozna stwierdzic,
ze w zaleznosci od stosunku sity wyporu i cigzkosci ciato plywaka w bezruchu
moze unosic sie, tong¢ lub utrzymywaé w rownowadze '°. Kazde ciato posiada
swoista ptywalno$¢, czyli zdolno$é do unoszenia si¢ na wodzie. Sr ednia
gesto$¢ ciata podwyzszaja kosci 1 migénie, a obniza tkanka tluszczowa.
Najwicksza gestos¢ posiadajg kosci 1.870, a najnizsza tkanka tluszczowa:
0.925g/cm?. Dziatanie wody na ciato ptywaka w ruchu nalezy do problemdow
niezwykle ztozonych. Do niedawna uwazano, ze wystarczy poznaé prawa i
metody hydrodynamiki, uzyskanie tych informacji na drodze matematycznej
okazalo si¢ malo precyzyjne. Dlatego w hydrodynamice rozwingty si¢ metody
dos$wiadczalne a szczegdlnie jedna z nich — modelowanie. Metoda ta polega na
badaniu przeptywow w innej skali i interpretacji wynikow na podstawie praw
podobienstwa hydrodynamicznego. W ostatnich latach w badaniach nad
technikg plywania zaczeto stosowal szerzej metode wizualizacji ruchu,
polegajaca na wprowadzeniu do wody substancji zabarwionych, co umozliwia

obserwacje przeptywu wody. Ped ciata ptywaka w przéd stwarza zaburzenia

16 Bernabei T., Cowcher P., Cross D., Newell N. (2011) Plywanie. Profesjonalnie o sporcie,
Muza SA, Warszawa. s. 42
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w ci$nieniu wody na przednia cze$¢ ciata!’. Na skutek tego zjawiska powstaje
opor czotowy, ktory dziata przeciwnie do kierunku poruszania si¢ tego ciala.
Wielko$¢ tego oporu zalezy glownie od ksztattu i przekroju poprzecznego ciata
oraz predkosci poruszania si¢ ptywaka. Na wielko$¢ oporu wody u plywaka
wplyw ma réwniez opor tarcia'®. Wielkos$¢ tego wspotczynnika oporu zalezy
w znacznym stopniu od gtadko$ci powierzchni ciata, gestosci i lepko$ci wody,
a takze rodzaju kostiumu ptywackiego. Gtadko$¢ ciata ma wptyw na sile tarcia
ktéra powstaje na wskutek tarcia mi¢dzy czasteczkami wody a poruszajacym
si¢ plywakiem. Strumienie wody po optynigciu ciata ptywaka rozszczepiaja si¢
1 tworzg wiry. W efekcie obserwujemy zjawiska, ktore ptywacy nazywaja
,»ssaniem ogonowym”. Zjawisko to przyczynia si¢ do powstawania ujemnego
cisnienia w okolicach stop 1 wplywa hamujaco na ruch postgpowy ciala
ptywaka. Roznica ci$nien powoduje wcigganie czasteczek wody pod ciato
ptywaka w formie hamujacych zawirowan. Plywanie zalicza si¢ do dyscyplin
sportowych, w ktorych osigganie wysokich wynikéw zalezy w znacznej
mierze od poziomu sity — jednaj z podstawowych cech motorycznych. Wynika
stad potrzeba ciagtych obserwacji dotyczacych wielkosci 1 dynamiki
rozwojowej tej cechy u ptywaka. Wypadkowa mozliwosci sitowych ptywaka
jest tzw. sita napedowa, nazywana czesto sita ciggu. Wielkos¢ tej sity zalezy
od masy ciala i budowy ptywaka oraz od sposobu i stopnia opanowania
techniki. Ponadto, istotny wpltyw na jej wielko§¢ ma predkos¢ ptywania.
Znajomo$¢ wielkos$ci sity napedowej zawodnika stanowi istotng informacje i
ma znaczenia przy ukladaniu programoéw treningowych, dlatego trener

powinien opanowa¢ umiejetno$¢ jej obliczania!®. Zalezno$¢ wyniku

17 Urbaniak C 2001 "Wybrane zagadnienia biomechaniki sportu" Akademia Wychowania
Fizycznego Warszawa. S. 61

18 Ernst K (2010). Fizyka sportu Wydawnictwo Naukowe PWN. s. 46

19 Bartkowiak E (1999), Plywanie sportowe, COS, Warszawa. s. 149
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poziomu wytrzymato$ci. Zdolno§¢ szybko$ci uzalezniona jest od trzech
sktadowych:

® czas reakcji — zwigzany gltownie z szybko$cia odbioru bodzcow i

przewodzenia impulsow przez drogi nerwowe,
® predkos¢ dziatania, czyli czas, w ktoérym nastgpuje przemieszczanie
elementow aparatu ruchu w przestrzeni,

® czestotliwos¢ ruchow.
W poszczegdlnych czynnosciach ruchowych szybko$¢ ruchow moze by¢
rozna, dlatego nie jest mozliwe okreslenie jakiej$ szybkos$ci ogolnej. Szybkosé
jest zatem bardziej zwigzana z rodzajem wykonywanych ruchow, dlatego
czesto mowi si¢ o specjalnej szybkosci ptywaka lub biegacza. Rozrdznia si¢
dwa rodzaje reakcji: prosta i ztozong. Reakcja prosta odpowiada na jeden ruch,
natomiast reakcja zlozona na dwa lub wigcej, a reakcja
nastawiona jest na jeden z nich.
Wytrzymato$¢ — to zdolno$¢ do wykonywania intensywnego i1 dtugotrwalego
wysitku bez oznak zmeczenia. Wytrzymato§¢ w gtoéwnej mierze zalezy od
wydolno$ci organizmu, ktéra z kolei uzalezniona jest od prawidlowego
funkcjonowania uktadow krazenia i oddychania. Uklady te zapewniaja
migéniom warunki do dlugotrwalej pracy, dostarczaja do nich tlen oraz
materiaty energetyczne, oraz odprowadzaja produkty spalania. Wytrzymatos¢
to zdolno$¢ do kontynuowania dlugotrwatej pracy, ktéra wymaga
intensywnosci (z reguly od 60 do 80-90%), maksymalnych mozliwosci bez
obnizenia efektywno$ci dziatan i przy zachowaniu podwyzszonej odpornosci
na zmeczenie?’. Poszezegolne fazy zycia danego organizmu wykazujg bardzo

wyréwnany poziomi dynamike rozwoju wytrzymato$ci. Wahania mozna

27 Wolkow N. L. (1989) Bioenergetyczne podstawy i ocena wytrzymatosci. Sport wyczynowy,
nr 7-8 s. 15.
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Wytrzymato$¢ jest cecha motoryczng uwarunkowang odpowiednig
sprawnos$cig ukladu sercowo-naczyniowego. Miarg wytrzymatosci ptywaka
moze by¢ procentowy udziat predkosci maksymalnej w osiaganej Sredniej
predkosci. Inaczej, krotszy czas na danym dystansie §wiadczy o wigkszej
wytrzymatos$ci??>. Poziom predkosci plywania na niecomal wszystkich
dystansach zalezy od zdolnosci ustroju do wykonywania dlugotrwatych
wysitkow. A zdolno$¢ ta, obok innych czynnikéw biologicznych i
psychicznych, w znacznym stopniu zalezy od wydolno$ci organizmu w
zakresie maksymalnego zuzycia tlenu (VO.max)?}. Podkres$lajagc wysoki
aerobowy potencjal energetyczny jako podstawowy czynnik wytrzymatosci w
sensie biologicznym, zastrzega si¢ jednak, ze dlugotrwaty intensywny wysitek
zabezpiecza caly szereg jeszcze nie poznanych jeszcze w pelni mechanizmow
fizjologicznych 1 wilasciwosci psychobiologicznych. Nalezy takze zwrdci¢
uwage na wytrzymato$¢ ogélna, ktora osiggamy gldwnie przez ¢wiczenia na
ladzie oraz wszechstronne przygotowanie plywackie w  okresie
przygotowawczym cyklu treningowego, ma korzystny wplyw na

wytrzymalo$¢ na dystansie specjalistycznym.

Rozdzial I1. Uwarunkowania i determinanty zdolnosci
motorycznych.

2.1. Sprawnos¢ fizyczna

22 Hannula D. (2003), Coaching Swimming Succesfully. Human Kinetics, Champaign. s. 84
23 Ptatonow W.N. (1997), Trening wyczynowy w plywaniu. Struktura i programy,
RCMSKEFiS, Warszawa.
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Obserwujac organizm ludzki mozna zauwazy¢, iz wraz z jego rozwojem
fizycznym nastgpuja rOwniez zmiany w sprawnos$ci tego organizmu, a uklad
ruchowy staje si¢ zdolny do wykonywania form ruchowych. Wystepuja
réwniez adaptacje sSrodowiskowe 1 osobnicze. Gilewicz okreslit sprawno$¢
fizyczna jako ,.goftowos¢ organizmu ludzkiego do podejmowania i
rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w roznych sytuacjach zyciowych,
wymagajqcych sity, szybkosci, zrecznosci, gibkosci, zwinnosci, wytrzymatosci,
jak rowniez szeregu nabytych i uksztattowanych umiejetnosci i nawykow
ruchowych, opartych o odpowiednie uzdolnienia i stan zdrowia”.

Natomiast Denisiuk wyrazit zdanie, ze ,, sprawnos¢ fizyczna to aktualne
mozliwosci wykonania czynnosci ruchowych wymagajgcych znacznego
wysitku, szybkosci, wytrzymatosci, zrecznosci, zwinnosci i wszystkich innych
cech motorycznych. Sprawnos¢ ta jest efektem wycwiczenia powodujgcego
przestrojenie regulacyjnych funkcji uktadu nerwowego i zmiane czynnosci
catego organizmu”. zdolnosci motoryczne s to indywidualne wiasciwosci
fizyczne 1 psychiczne, rozwijajace si¢ na podlozu wrodzonych zadatkow
biologicznych, ktére warunkuja skuteczne wykonanie dziatania ruchowego.
Natomiast J. Szopa jest zdania, ze zdolno$ci motoryczne to zdeterminowany
genetycznie obraz stanu predyspozycji i wplywu srodowiska. J. Raczek (1990)
podzielil zdolno$ci motoryczne na:

e zdolnosci  kondycyjne  uwarunkowane  gldwnie  procesami
energetycznymi — sila, szybko$¢ 1 wytrzymatosc,

e zdolnosci koordynacyjne zdeterminowane gléwnie procesami
sterowanii regulacji ruchami — zwinno$¢, zdolno$¢ orientacji, szybkos¢
reakcji, zdolno$¢ réznicowania ruchu, réwnowage, poczucie rytmu,
zdolnos¢ taczenia ruchu, zdolno§¢ dostosowania 1 przestawienia

ruchowego.
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Osobnym ogniwem w powyzszej klasyfikacji zajmuje gibko$¢, ktorej
zdefiniowanie okazalo si¢ niemozliwe przy zastosowaniu powyzszych
kryteriow podziatu.

Sita — jest podstawowa cecha ludzkiej motorycznos$ci, ktora jest wynikiem
pracy migéni. Sila to zdolno$¢ do pokonywania oporu zewngtrznego lub
przeciwdziatania mu kosztem wysitku mig$niowego?*. Najczesciej wyrdznia
si¢ sit¢ 0golng oraz sit¢ specjalng. Poprzez site 0gdlng rozumie si¢ zdolnos¢ do
pokonywania opordéw przez zaangazowanie wszystkich podstawowych grup
migsniowych w tym samym czasie. Sit¢ specjalng charakteryzuje zdolnos$¢ do
pokonywania oporow w pewnych tylko ruchach, a zaangazowane sg tylko
wybrane zespoly mig$niowe?®. Czesto spotyka sie rOwniez pojecie ,.sity
wzglednej”, ktora stanowi stosunek wykonywanego oporu do masy ciata
osobnika. U dzieci do 12 roku zycia sita migsniowa nie wykazuje duzego
zrbéznicowania ze wzgledu na pte¢, jednak chlopcy wykazuja nieznacznie
lepsze wyniki w poszczegdlnych probach sitowych. Poczawszy od 13 - 14 roku
zycia rozw0j sity znacznie zauwazalny jest u chlopcow, natomiast u dziewczat
nastgpuje stabilizacja a nawet nieznaczny regres. Szybko$¢ — zdolnos¢
motoryczna, ktérej mechanizm jest bardziej skomplikowany, niz w przypadku
sity, przejawia si¢ w wigkszej liczbie postaci 1 jest trudniejsza do zmierzenia.
Szybko$¢ to zdolno$¢ do wykonywania ruchow w jak najkrotszym czasie®S.
Jest w duzym stopniu uzalezniona od budowy morfologicznej migéni

pracujacych podczas ruchu, poziomu koordynacji nerwowo-mig$niowe;j, jak i

24 Raczek J., (2010), Antropomotoryka, PZWL, Warszawa. s. 117
25 Sozanski H. 1993. Podstawy teorii treningu. RCMSzKFiS, Warszawa s. 62

26 Sozanski H.: (1986) "Zréznicowanie rozwoju sportowego mtodocianych zawodnikow w

zaleznosci od rodzaju treningu." Warszawa, AWF s. 71
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dziatajacych bodzcoéw. Czynniki zewnatrzpochodne, zwlaszcza ruch, dziataja
na organizm z najwi¢kszg efektywnoscia szczegolnie w mtodszym wieku. W
obecnych czasach warunki zewnatrzpochodne nie sprzyjaja korzystnemu
rozwojowi sprawnosci fizycznej, a nawet czgsto wptywaja na pogarszanie si¢
stanu zdrowia. Szczegolnie siedzacy tryb zycia, brak ruchu spowodowany
»skomputeryzowaniem” nie sprzyja uruchomieniu naturalnych mechanizméw
rozwojowych. Je§li dodamy do tego niekorzystne zjawiska bedace
konsekwencja wspotczesnej cywilizacji zycia spolecznego takich jak:
zanieczyszczenie powietrza, hatas, zte odzywianie itp. to stwierdzi¢ nalezy, ze
wspotczesny cztowiek narazony jest na wiele szkodliwych bodzcow
powodujacych rozstrojenie normalnego stanu réwnowagi psychofizyczne;j.
Brak ruchu zwana w literaturze hipokinezja czy nawet ograniczona aktywno$¢
ruchowa moze by¢ przyczyna uposledzenia motorycznosci i wydolnosci
fizycznej. J. Raczek na podstawie badan stwierdzil, ze wytrzymato$§¢
wspotczesnych dzieci jest cechg szczegdlnie zaniedbang, co w konsekwencji
odbija si¢ na sprawnosci uktadu krazenia. Pod wyptywem wysitku fizycznego
zachodzg okres$lone zmiany morfologiczne we krwi. Zmiany te odnoszg si¢ do
krwinek, elektrolitow i innych skladnikéw. Uboga aktywno$¢ fizyczna
powoduje zmniejszenie ilosci krwi krazacej 1 zmniejszenie liczby czerwonych
krwinek. Konsekwencja tego jest ograniczenie wielkosci putapu tlenowego, co
powoduje ograniczenie wydolno$ci fizycznej organizmu. Reasumujac,
rozwdj sprawnosci fizycznej zalezy od uktadu nerwowego, stanu zdrowia,
rozwoju fizycznego, a takze zainteresowan, upodoban i uzdolnien ruchowych.
Aby racjonalnie kierowaé si¢ rozwojem motorycznym trzeba wiedzie¢, w
ktérych okresach motorycznych organizm jest szczegélnie podatny na
oddziatywanie bodZzcoéw ruchowych wyplywajacych na ksztattowanie

zdolnosci motorycznych. Trzeba tez wiedzie¢, ze w okreslonych fazach zycia
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zaobserwowaé u osobnikéw rdéznej plci. Faza dojrzewania mlodziezy jest
korzystnym okresem dla ksztattowania wytrzymato$ci. Wytrzymato$ciowe
bodZce ruchowe w tym okresie dziataja bardzo skutecznie. Wytrzymalo$¢
mierzymy za pomocg czasu, jaki uptywa od chwili podjecia wysitku do
wystapienia zmg¢czenia, ktéra z reguty powoduje zmniejszenie lub utrate
zdolno$ci do wykonywania okreslonej pracy z zatozong intensywnoscia.
Wyr6zni¢ mozna trzy rodzaje wytrzymalos$ci:
® 0g0lng, czyli zdolno$¢ do wykonywania przez dluzszy czas
niespecyficznej pracy fizycznej
® ukierunkowana, czyli sprawno$¢ wysitkoOw specyficznych np.
wytrzymato$¢ skocznosciowq lub rzutna
® specjalng, czyli zdolno§¢ do wykonywania specjalnego wysitku w
obrebie danej konkurenc;ji.

Wytrzymato$¢ mozna tez podzieli¢ ze wzgledu na:

L czas treningu startowego:

1. wytrzymatos$¢ dtugiego czasu (powyzej 8 minut)

2. wytrzymato$¢ §redniego czasu (od 2 do 8 minut)

3. wytrzymato$¢ krétkiego czasu (od 5 sekund do 2 minut)
II. charakter przebiegu proceséw fizjologicznych:

1. wytrzymato$¢ tlenowa (aerobowa)

2. beztlenowa (anaerobowa)

III.  udziat w obcigzeniach innych cech motorycznych:

1. wytrzymato$¢ szybkosciowa

2. wytrzymato$¢ sitowa

Zrecznos¢ — polega na wykonywaniu okres$lonej czynno$ci ruchowej w sposob
szybki, ptynny i ekonomiczny tj. z najmniejszg utratg energii. Zreczno$¢

okresla si¢ poprzez ocen¢ doskonalo$ci koordynacji okre§lonej czynnos$ci
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ruchowej przy jak najmniejszej ilo$ci ruchow, ktore sa przy danej czynnosci
zbedne?®.

Gibkos$¢ — zdolnosci do wykonywania ruchéw z duzg amplitudag. Amplituda
cztowieka, czyli obszerno$¢ ruchow zalezy przede wszystkim od ksztattu
stawOw, elastycznos$ci migsni, Sciggien i wigzadel. Miarg  gibkosci  jest
maksymalny zakres ruchu uzyskiwany w poszczeg6lnych stawach ludzkiego
organizmu. Jest to predyspozycja uktadu ruchu determinowana budowg
danego stawu oraz funkcja, ktéra pelni. Im wigkszy zakres ruchu przejawia si¢
w poszczegélnych stawkach, tym uzyskuje sie¢ wicksza gibkos¢. Wbrew
ogoOlnej opinii na poziom gibko$ci nie maja wplywu uwarunkowania
genetyczne. Jej poziom zalezy mig¢dzy innymi od aktywnosci fizycznej,
budowy anatomicznej stawu, pici (kobiety sa bardziej gibkie), elastycznosci
Sciegien, wiezadet, elastyczno$ci i1 temperatury miesni oraz wieku (im
cztowiek mtodszy tym jest bardziej gibki).

Zwinno$¢ — to ruch zrgezny i zarazem szybki. Zwinno$¢ jest polaczeniem
szybkosci, zrecznosci oraz gibkosci, ktore pozwalaja na wykonanie szybka
zmiane pozycji i postaw ciata?®. Przy pomiarze tej cechy wykorzystuje si¢ czas
potrzebny na wykonanie czynnosci ruchowych, w ktorych sktad wchodzi duza
liczba ZWIOtOW. Poziom Zwinnosci ruchowej
w pierwszych latach zycia ukierunkowany jest przede wszystkim stopniem i
stanem rozwoju uktadu nerwowego. Punkt kulminacyjny zwinno$¢ osiaga u
dziewczat w wieku5 lat, natomiast u chtopcéw dopiero w wieku 12 lat.

Moc — obrazuje zdolno$§¢ do wyzwolenia w mozliwie najkrotszym czasie
maksymalnej sity Z badan przeprowadzonych nad ta cechg dowodza, ze istotny

wplyw na jej poziom ma sita statyczna i zrywna mig¢énia, cechy morfologiczne

8 Zaporozanow W., Sozanski H. (1997) Dobdr i kwalifikacja do sportu, RCMSKFiT,
Warszawa. s. 124.

2 Drozdowski Z. ,,Antropologia sportowa” Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Poznan
1984,. 5.59.
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cztowieka oraz zdolno$ci uktadu nerwowego 1 mig$niowego do szybkiego
reagowania na zmiang sytuacji zewnetrznej. Najczestszym sposobem pomiaru
tej cechy jest skok dosiezny, dlatego czgsto zamieniamy pojecie moc na
skoczno$¢. Chlopey charakteryzuja sie¢ lepsza skocznos$cig, ktora wzrasta w
sposob najintensywniejszy w okresie 13-15 lat. Dziewczeta z kolei moga
dtuzej ksztaltowaé te ceche. Wzrasta ona do 18 roku zycia, nie osigga ona
jednak tak wysokiego poziomu jak u chtopcow. Tworcy EUROFIT-u
przedstawiaja skltadowe sprawnosci fizycznej w nastgpujacy sposob.
Wszystkie procesy towarzyszace sprawno$ci fizycznej s3 uwarunkowane
czynnikami dziedzicznymi 1 wptywami Srodowiskowymi. Odnoszg si¢ one w
podobnym stopniu jak w przypadku rozwoju fizycznego, jednak w rozwoju
motorycznym bardziej zaznaczajg si¢ wplywy otoczenia, wyéwiczenie oraz
tryb zycia. Wobec tego trudniejsze jest wyodrgbnienie z tej duzej liczby
przejawow ruchowych cech typowo genetycznych. Na czynniki genetyczne
wplyw maja zjawiska decydujace o jakosci 1 tempie rozwoju morfologicznego
i fizjologicznego®®. Oprdcz tego na sprawnos¢ fizyczng wplyw majg rowniez
uzdolnienia ruchowe, powstajace z kolei z sumy cech, wérod ktorych na
czolowe miejsce wysuwaja si¢ procesy koordynacji nerwowo-mig$niowe;.
Czynnikami genetycznymi, ktore wplywaja bardziej lub mniej na sprawnosé
fizyczna sg takze typ budowy, temperament, sprawno$¢ zmystow takich jak:
wzroku czy czucia kinestetycznego itp. Zardwno czynniki wrodzone, jak i
liczne czynniki zewnatrzpochodne 1 zwigzany z nimi tryb zycia wptywaja na
sprawnos¢ fizyczng. Oddzialywanie przez dluzszy czas zewngtrznych
czynnikow: srodowiskowy ch, spoteczno-ekonomicznych 1 prowadzenie
okreslonego stylu zycia, powoduje zmiany anatomiczne i funkcjonowanie

organizmu, przy czym charakter tych zmian jest zalezny od intensywnosci

30 Burzynski W. J. ,,Deprywacja warunkéw rozwoju dzieci i mtodziezy wiejskiej, [w:]
Uwarunkowania rozwoju dzieci i mtodziezy wiejskiej”, (red.) J. Zagrorki., M. Sktad, Instytut
Medycyny Wsi, Lublin 2003. s. 141
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widocznym zarysem zeber, smuktymi rekami, nogami, o wydtuzonych
mig$niach, brzuchem o cienkiej tkance tluszczowej oraz sylwetce o
malych obwodach w stosunku do wysokosci ciata,

® typ atletyczny wyrdzniajacy si¢ grubymi ko§¢mi, silnymi mig¢éniami o
wyrazistej rzezbie, szerokimi barkami, obszerna klatka piersiowa,
szerokimi dtonmi i stopami,

® typ pikniczny — cechuje otyla budowa, drobny szkielet, umig$nienie
stabo rozwinigte, zaokraglone ksztatty sylwetki, krotkie nogi 1 krétka
szyja.
F. Curtius stworzyl formule, ktora za pomoca wskaznika Rohrera

pozwolila na wykorzystanie ww. typodw do oceny rozwoju fizycznego.

Wskaznik Rohrera okresla si¢ za pomoca wzoru:

Masa ciata [g]
X= - x 100%
Wysoko$¢ ciata [cm?]

Podana formuta przed F. Curtiusa ma nastepujaca postac:[13]

® typ leptosomatyczny x— 1,27
® typ atletyczny 1,28 — 1,49
® typ pikniczny 1,5 -x

Do oceny sprawnosci fizycznej badanej grupy postuzono si¢
Migdzynarodowym Testem Sprawnosci Fizycznej, w ktorym wykorzystano 8

prob sprawnosci:

1. bieg na dystansie 50 m,
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cztowieka, organizm charakteryzuje si¢ zwigkszong wrazliwoscig na dzialanie

czynnikow $rodowiskowych niz w innych okresach?!.

2.2. Cele, material i metody badan

W literaturze dotyczacej sprawnosci fizycznej niejednokrotnie spotka¢ mozna
poglad, iz dzieci i mlodziez wiejska prezentuja przecigtnie nizszy poziom
rozwoju fizycznego w poréwnaniu z rowiesnikami ze srodowiska miejskiego.
Rozwo6j spoteczno-ekonomiczny w spoleczno$ci wiejskiej postepuje w
nizszym stopniu, anizeli w spoleczno$ci miejskiej, co powoduje dystans
pomiedzy miastem i wsig. Rozwarstwienie to ma wplyw szczegdlnie w
poczatkowych fazach zycia cztowieka. Z przeprowadzonych badan wynika, ze
wplyw §rodowiska uwidocznil si¢ takze w zakresie dojrzewania plciowego
dziewczat 1 chltopcow, a takze w sferze psychicznej dzieci i mlodziezy.
Badania przeprowadzone w $rodowisku wiejskim 1 miejskim wykazaty, ze
migdzypokoleniowe zjawisko powigkszenia si¢ cech morfologicznych
(wysoko$ci 1 masy ciata), grubosci faldoéw skorno-ttuszeczowych, obnizania si¢
wieku wystgpowanie pierwsze] menstruacji u dziewczat wystepuje w
populacjach dzieci 1 mlodziezy wiejskiej, ale jest znacznie nizsze niz w
srodowisku miejskim. Literatura z lat 1995-2005 i wczesniejsza prezentuje
ludno$¢ wiejska jako ta, ktora pozbawiona jest wielu dobr materialnych i
duchowych 1 do wielu ma znacznie utrudniony dostep. Wedlug W. J.
Burzynskiego ,,degradacja ekonomiczna i spoleczna Iludnosci wiejskiej
przenosi wiele jej skutkow na komplikujgce sie uwarunkowania rozwoju dzieci

i mlodziezy, (...) wygasza ich aspiracje wyzszego rzedu, tworzy zapozZnienie w

31 Demel. M. Skiad A. ,,Teoria wychowania fizycznego” PWN, Warszawa 1970. .91
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wielu dziedzinach zycia i stwarza realne zagrozenia poglebiania sie
rozwarstwienia si¢ spotecznego dzieci i mtodziezy wiejskiej w stosunku do ich
rowiesnikow z duzych aglomeracji miejskich. Nie nalezy takze zapominac o
duzym zroznicowaniu wewngtrz wiejskim. Ta sytuacja nakazuje poswigcenie
wiekszej uwagi badaniom nad usytuowaniem dzieci i mlodziezy wiejskiej w
owych uwarunkowaniach.”

Istotny wplyw na rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna dzieci i mlodziezy jest
takze status spoteczno-ekonomiczny rodziny okreslany mig¢dzy innymi na
podstawie wyksztalcenia rodzicéw, wykonywanej pracy i zwigzanych z nig
mozliwo$ciach finansowych, liczby dzieci i warunkéw mieszkaniowych. Im
wyzsza pod wzgledem zasobnosci klasa spoteczna, tym przecigtnie wyzsze
warto$ci wysoko$ci i masy ciata jej reprezentantow>?. Powyzsza prawidtowo$¢
przejawia si¢ w calej fazie rozwoju progresywnego. Zroéznicowanie,
powstajace w wyniku realizacji tej fazy stanowi biologiczny wskaznik

rozwarstwienia spotecznego.

2.3. Badania wlasne autorow

Celem pracy jest proba okreslenia poziomu rozwoju fizycznego i sprawnosci
fizycznej dzieci wieku tj. 10-11 lat z réznych srodowisk: miejskiego 1
wiejskiego. Do proby badawczej wykorzystano dwie szkoly podstawowe:
Szkote Podstawowa w Pegperzynie jako $rodowisko wiejsk ie, oraz Szkole
Podstawowa nr 1 w Wigcborku jako §rodowisko miejskie. Problem z
rozwarstwieniem  spoteczno-ekonomicznym  pomiedzy §rod owiskiem
wiejskim, a miejskim i zwigzanym z tym problemem niejednakowych szans

rozwoju fizycznego 1 sprawnos$ci fizycznej dzieci 1 mlodziezy zostat

32 Drozdowski Z. ,,Antropologia sportowa” Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Poznan
1984.s. 128
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uwidoczniony juz wiele lat temu. Czy pomimo uptywu lat problem nadal
istnieje, a jesli tak to w jakim stopniu sytuacja ta si¢ zmienita? Jaki jest poziom
rozwoju fizycznego dziewczat, a jaki chlopcow
w wybranych §rodowiskach? Jak ksztattuje si¢ poziom sprawnosci fizycznej
dzieci we wsi 1 w miescie?
Badania przeprowadzono w 2016 roku. Miejscem badan byly szkotly
podstawowe w Wigcborku 1 Peperzynie objeto dziewczgta i chtopcow z
czwartych klas podstawowych. Probie badawcza §rodowiska wiejskiego
obejmowata 15 osob, z tego 7 dziewczat 1 8 chlopcow, natomiast sSrodowiska
miejskiego 15 0sob, z czego 13 osob to dziewczgta, a 4 to chlopey. Obie grupy
w ramach programu nauczania realizujag 4 godziny lekcyjne wychowania
fizycznego  wychowania  fizycznego.  Testy  sprawnosci  zostaty
przeprowadzone w salach gimnastycznych oraz na boisku szkolnych obu
szkét, po wuprzednio przeprowadzonej rozgrzewce prowadzonej przez
nauczyciela wychowania fizycznego. Badanych uczniéw obowigzywat strgj
sportowy. Badania zostaty przeprowadzone w ciggu dwoéch dni.
Poziom rozwoju fizycznego oceniono na podstawie pomiaru wysoko$ci i masy
ciata. Wysoko$¢ ciata byta mierzona przy pomocy miary lekarskiej wysuwanej
z kolumny wagi. Podczas badania wysokos$ci ciata kazdy z uczniow stat w
pozycji wyprostowanej z opuszczonymi wzdtuz tutowia konczynami dolnymi
1 zwartymi pigtami przy lekko rozstawionych stopach. Glowa byta ustawiona
w przedluzeniu krggostupa. Pomiary ustalano z doktadnoscig do 0,1 cm.
Pomiar masy ciata dokonano za pomocg wagi lekarskiej z doktadnoscig do 0,1
kg. Uczniowie poddani zostali badaniu bedac w stroju gimnastycznym (bez
obuwia). Na postawie wysoko$ci 1 masy ciala zostaty okreslone typy budowy
ciata wedlug systemu Kretschmera. Sa to:

® typ asteniczny (leptosomatyczny) — ktory charakteryzuje si¢ watlg

budowa, waskimi barkami, dtuga, waska 1 ptaska klatkg piersiowa z
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m MIASTO
= WIES

Rysunck 4. WartoSci maksymalne i minimalne wysokoSci ciala dziewcezat

Masa ciala dziewczat z miasta miesci si¢ w przedziale od 27,9 kg do 43,3 kg,
z czego $rednia arytmetyczna masy ciala to 34,67 kg. W przypadku masy ciata
dziewczat ze wsi przedzial wartosci waha si¢ od 31,2 kg do 24,5 kg, przy
sredniej arytmetycznej 35,91 kg. Wyniki badan przedstawione zostaly w tabeli
3.

Tabela 3. Charakterystyka liczbowa pomiaru masy ciata dziewczat

Sr"diISk n Min-Max X ° D
Miasto 13 279433 | 34,68 11,79 ]
Wies 7 312-425 | 3591 4.43 1.23
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skok w dal z miejsca,

bieg na dystansie 600 m,

$ciskanie dynamometru,

zwis na ramionach ugigtych,

bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10 m,

siady z lezenia tylem w czasie 30 s,

® NS kWD

skton tulowia w doét.

Kazda z prob byta przeprowadzona z pokazem i szczegétowym objasnieniem

techniki wykonania poszczegdlnych elementow.

Otrzymane z przeprowadzonego testu wyniki poddano obrdbce statystycznej z

wykorzystaniem ponizszych wzorow?*:

1. Srednia arytmetyczna — stuzaca do okreslenia charakterystyki zbiorowosci

x — kolejne wyniki pomiarow

n — liczebnos$¢ badanej grupy

2. Srednie odchylenie standardowe — shizace do okreslenia przecietnych

odchylen wszystkich obserwacji od $rednie;j

33 Arska — Kotlinska M., Bartz J., Wielinski D. (2002), Wybrane zagadnienia statystyki dla
studiujgcych wychowanie fizycznego, AWF Poznan. s. 49
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o — odchylenie standardowe
X — wyniki pomiarow
- $rednia arytmetyczna

n — i1lo$¢ pomiarow

3. Réznica migdzy srednimi  — stuzaca do okreslenia réznicy migdzy
otrzymanymi wynikami pomiaru badanej cechy

D=Xi-Xz

Xj — §rednia arytmetyczna pierwszej badanej grupy

X> — §rednia arytmetyczna drugiej badanej grupy

Dzigki uzyskanym wynikom mozna sklasyfikowa¢ poszczeg6lne badane
grupy do norm klasyfikacyjnych sprawnosci fizycznej. W tym celu
wykorzystano tabele punktacyjne sporzadzone wedtug skali T. Przy zamianie
bezposrednich wynikéw na punkty najpierw odnaleziono wtasciwe tabele,
nastepnie w odpowiedniej kolumnie odszukano wynik, potem w tym samym
wierszu, ale w kolumnie 1 odczytano warto$¢ tego wyniku w punktach. Sume
punktow za wyniki w poszczegdlnych probach przyporzadkowano wedtug

normy klasyfikacyjnej sprawnosci fizycznej w MTSF Pilicza 1 wsp.:

Tabela 1. Normy klasyfikacyjne sprawnosci fizycznej w MTSF (Pilicz 1 wsp.,
1993).
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Poziom sprawnosci i ple¢ (zakres punktow)

Dla wszystkich bez wzgledu na wiek

wysoki 481 1 wigcej
sredni 320 - 480
niski 319 i mniej

Charakterystyka rozwoju fizycznego dzieci wiejskich i miejskich w wieku

10-11 lat- analiza badan

Charakterystyka rozwoju fizycznego dziewczat

W pierwszej kolejnosci analizie pordwnawczej poddano rozwdj fizyczny
dziewczat klas czwartych ze szkoty podstawowej z Wigcborku (miasta) i z
Legbada (wsi). Aby uzyska¢ jasny i czytelny obraz wyniki zostaty ujete w
postaci tabeli. Indywidualne wyniki pomiaru wysokos$ci ciata u dziewczat z
miasta w badaniu wahajg si¢ w granicach od 141,4 cm do 155,6 cm przy
$redniej arytmetycznej 148,4 cm. Z kolei wysoko$¢ ciata dziewczat we wsi
waha si¢ w granicach od 135,9 cm do 148,5 cm, przy $rednim wzroscie 142,9
cm.

Tabela 2. Charakterystyka liczbowa pomiaru wysokosci ciata dziewczat.

Sr"di‘Sk n Min-Max X ° D
Miasto 13 141,4 - 148.4 5.16 5.52
155.6
Wies 7 1359 — 142.9 436 _
1485
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Wies 8 30,5-54,2 43,93 8,86 -

m MIASTO
= WIES

Rysunck 7. WartoSci maksymalne i minimalne masy ciala chlopceow

Analiza wynikéw badan polegajaca na poréwnaniu sredniej arytmetycznej
wysokosci 1 masy ciata chtopcow w wieku 10-11 lat wykazata, ze chtopcy z
miast s3 wyzsi od swoich rowiesnikéw ze srodowiska wiejskiego o 6,42 cm a
masa ich ciala jest wigksza o 1,79 kg. Porownanie rozwoju fizycznego
chlopcow z miasta i ze wsi na postawie uzyskanych wynikéw ze $redniej

arytmetycznej zawiera ponizsza tabela nr 8:

Tabela 8. Zestawienie wynikdw pomiaru rozwoju fizycznego chtopcow z

miasta 1 ze wsi.

Cecha Miasto Wies D
Wysokos¢ w cm 156,06 149,64 6,42
Masa w kg 45,73 43,94 1,79

49

m MIASTO
= WIES

Rysunek 5. Wartosei maksymalne i minimalne masy ciala dziewczat

W badanej populacji dziewczgta ze wsi sg nizsze anizeli w miescie i to z duzym
odchyleniem, gdyz $rednie arytmetyczne rdznig si¢ od siebie o 5,52 cm.
Natomiast masa ciata dziewczat ze wsi jest wyzsza niz dziewczat z miasta,
jednak z nieznaczng r6znica, bo tylko 1,23 kg. Poréwnanie rozwoju fizycznego
dziewczat z miasta 1 ze wsi na postawie uzyskanych wynikow ze $redniej
arytmetycznej zawiera tabela nr 4:

Tabela 4. Zestawienie wynikow pomiaru rozwoju fizycznego dziewczat z

miasta 1 ze wsi

Cecha Miasto Wies D
Wysoko$¢ w cm 148,42 142.9 5,52
Masa w kg 34,68 35,91 1,23

Analizujac uzyskane pomiary w kontekscie srodowiska z jakiego pochodza
badane osoby mozna zauwazy¢, iz w miescie dziewczeta sg wyzsze lecz z

mniejszg masg ciata niz dziewczeta ze wsi. Jednak przy odczytywania




wynikdw nalezy wzig¢ rowniez pod uwage liczebno$¢ prob. W szkole
miejskiej dziewczat do badania przystapito znacznie wigcej dziewczat niz we
wsi, co z pewno$cig ma odzwierciedlenie w wynikach testu. Pomiar wysokos$ci
1 masy ciata poshuzy¢ moze réwniez do okreS§lenia typu budowy ciata
cztowieka (tabela 5). Dziewczeta z miasta zostaly w wigkszoS$ci
przyporzadkowane do typu leptosomatycznego — 92,31%, a tylko jedna osoba
do typu atletycznego. Typ pikniczny w tej grupie nie wystepuje. Rozpigtosé
typow dziewczat ze wsi jest juz wieksza, jednak réwniez w przewadze jest typ
leptosomatyczny — 57,14%, pozniej atletyczny — 28,57, a tylko 14,29%
stanowi typ pikniczny.

Tabela 5. Charakterystyka liczbowa typow somatycznych na podstawie

wskaznikow Rohrera u badanych dziewczat.

Typ

, leptosomatyczny Typ atletyczny 1YP pikniczny
Srodowisko | n x—1,27 1,28 — 1,49 1,5-x
n % n % n %

Miasto 13 12 92,31% 1 7,69% 0 0,00%

Wies 7 4 57,14% 2 28,57% 1 14,29%

Charakterystyka rozwoju fizycznego chlopcow

Wyniki pomiaru wysokosci ciala u chtopcéw z miasta w badaniu wahaja si¢ w
granicach od 148,3 cm do 169,1 cm przy $redniej arytmetycznej 156,06 cm.
Natomiast wysoko$¢ ciala chtopcéw we wsi waha si¢ w granicach od 142,1 cm
do 156,2 cm ($rednia arytmetyczna 149,64 cm). Poréwnanie wynikow

przedstawione zostalo w tabeli 6.

Tabela 6. Charakterystyka liczbowa pomiaru wysokosci ciata chtopcow.
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Srodowisko n Min-Max X ° D
Miasto 8 148,3-169,1 156,06 7,45 6,42
Wies 8 142,1-156,2 149,64 4,37 -
m MIASTO
m WIES
Rysunck 6. WartoSci maksymalne i minimalne wysokoSci ciala chlopeow
Indywidualne pomiary masy ciata chltopcow z miasta mieszcza si¢ w
przedziale od 32,8 kg do 65,7 kg, przy $redniej arytmetycznej 45,73 kg.
Natomiast w przypadku masy ciata chlopcow ze srodowiska wiejskiego waha
si¢ od 30,5 kg do 54,2 kg, przy $redniej arytmetycznej 43,93 kg, co
przedstawiono w tabeli 7.
Tabela 7. Charakterystyka liczbowa pomiaru wysokosci masy ciala
chlopcow.
Srodowisko n Min-Max X ° D
Miasto 8 32,8-65,7 45,73 12,93 1,8
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Miasto 8 17-34 24,08 4,73 25

wies | KG | 3 20-32 | 2471 | 407 | 063 25

| MIASTO

= WIES

Rysunck T1. Wartosci minimalne i maksymalne Sciskania dynamometru
przez dziewezeta

W tabeli 14 przedstawiono wyniki préby sity migéni obrgczy barkowej
mierzonej czasem zwisu na ugietych rekach mieszczg si¢ w przedziale od 1,24
do 13,77 s dla uczennic ze szkoty w Wiecborku i od 2,24 do 13,22 s dla
uczennic ze szkoly w Legdzadzie. Srednie  arytmetyczne wynosza
analogicznie: 3,71 1 3,4 s. Z powyzszych pomiaréw wynika, ze dziewczeta z
obu grup osiagnety bardzo zblizone wartosci $redniej arytmetycznej, bo

roéznica wynosi tylko 0,11 sekund z minimalng przewaga dziewczat z miasta.

Tabela 14. Zwis na ramionach ugietych dziewczat.

53

Pomiary zamieszczone w tabeli 9 wskazuja zréznicowang budowg ciata
badanych. Chiopcy =z miasta charakteryzuja si¢ w 75% typem
leptosomatycznym. Typ atletyczny i pikniczny u badanych grup wystepuje na
tym samym poziomie (12,50%). U dzieci ze srodowiska wiejskiego dominuja
dwa typy: leptosomatyczny 1 pikniczny (typ leptosomatyczny — 50%). Typ
altetyczny reprezentuje tylko jedna osoba (12,5%)

Tabela 9. Charakterystyka liczbowa typow somatycznych na podstawie

wskaznikow Rohrera u badanych chlopcoéw

Srodowisk ) lep tosol;l}l’g tyczny Typ atletyczny Typ pikniczny
0 x - 1,27 1,28 - 1,49 1,5-x
n % n % n %
Miasto 8 6 75,00% 1 12,50% 1 12,50%
Wies 8 4 50,00% 1 12,50% 3 37,50%

Charakterystyka sprawnosci fizycznej dziewczat

W biegu na dystansie 50 m dziewczeta ze szkoty w miescie osiagnety wyniki
wahajace si¢ w przedziale od 9,01 do 10,42 s, natomiast dziewczeta ze szkoly
ze wsi osiagnely wartosci od 8,2 do 10,4 s. Na podstawie Srednich

arytmetycznych okazato si¢, ze szybsze s3 dziewczgta ze szkoty wiejskiej o

0,32 sekundy. Wyniki badan przedstawiono w tabeli 10.

Tabela 10. Bieg na dystansie 50 m dziewczat.
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Srodowisk | J e.dn. n Min-Max % c D Pkt
0 Miary

Miasto 13 |9.01-1042] 973 | 049 49

Wies s 7 | 82-104 | 941 | 079 | 032 52

Tabela 11. Skok w dal dziewczat.

Z pomiardéw umieszczonych w tabeli 11 wynika, Zze grupie dziewczat z miasta
udato si¢ osiggna¢ wyniki w przedziale od 132 do 165 cm, a dziewczetom

z Legbada w przedziale od 110 do 170 cm. Z powyzszych wynikow
wywnioskowaé mozna, ze dziewczeta z miasta sg bardziej skoczne, poniewaz

wykonaty skok o 17,5 cm dalszy niz dziewczeta ze wsi.

W biegu na dystansie 600 metrow wyniki przedstawiaja si¢ nastepujaco: w

Srodowis | Jedn. || vpp Max | X ° ' b | Pkt
ko miary

Miasto 13 | 132-165 | 154,93 | 12,86 49

wies | ™ [ 7 [ 110-170 | 13743 | 2269 | 7P 44

Wiecborku od 2,27 do 3,25 s, a w Peperzynie od 2,31 do 3,12 s. Srednie
poszczeg6lnych prob badanych wynosza odpowiednio 2,62 s 1 2,53 s. Mimo
bardzo zblizonych wynikéw wigksza wytrzymalo$cig wykazaly si¢ dziewczgta
ze wsi, gdyz osiggnety czas 2,53 minut,
a dziewczeta z miasta biegly dtuzej o 0,09 minuty. Analize¢ badan umieszczono

w tabeli 12.

Tabela 12. Bieg na dystansie 600m dziewczat.
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Srodowisk Je.dn. n Min-Max % c D Pkt
0 miary

Miasto 13 | 227325 | 262 | 032 48

Wies s 7 | 231312 | 253 | o028 | 009 54

m MIASTO

m WIES

Rysunck 10. Wartosci minimalne i maksymalne biegu na dystansie 600
metrow dziewcezat

Wyniki proby sity mies$ni dloni, ktore przedstawia tabela 13 ksztattujg sig
nastepujaco: w Wigcborku od 17 do 34 kG, w Peperzynie od 20 do 32. Srednia
dla uczennic z miasta wynosi 24,08 kG, a dla uczennic ze wsi 24,71. W probie
Sciskania dynamometru lepsze wartosci uzyskaly dziewczgta ze wsi z

niewielka r6znicg 0,63 kG.

Tabela 13. Sciskanie dynamometru przez dziewczeta.

Srodowisk | J e.dn. n Min-Max % c D Pkt
0 miary
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m MIASTO
= WIES

Rysunck 15, Wartosci minimalne i maksymalne sklonu tulowia w dol
dziewcezat

4. 1. Charakterystyka sprawnosci fizycznej chlopcow

Jak przedstawia tabela 18 w biegu na 50 m chlopcy ze szkoty podstawowej w
Wiecborku osiagneli wyniki wahajace si¢ w przedziale od 8,42 do 10,37 s.
Natomiast w przypadku chtopcoéw ze szkoty z Legbada rozpigtos¢ jest nieco
wieksza i wynosi od 8,4 do 12,7 s. Srednia arytmetyczne ksztattujace sie
kolejno: 9,33 s 19,83 s pokazuja, ze chtopcy z miasta sg o 0,5 s szybsi anizeli

chlopcy ze wsi.

Tabela 18. Bieg na dystansie 50 m chtopcow.

Srodowis | Jedn. | e vl X ° D Pkt
ko miary

Miasto 8 1842-1037] 933 | 068 51

Wies s 8 | 84-127 | 98 | 145 | 0 43
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Srodowisk Je.dn. n Min-Max X G D Pkt
0 miary

Miasto 13 11241377 665 | 3.71 52

Wies s 7 12241322 654 3.4 0,11 52

m MIASTO

= WIES

Rysunck 12. Wartosci minimalne i maksymalne zwisu na ramionach
ugictych dziewcezat

Wyniki biegu wahadlowego dla badanych dziewczat z miasta zawarte sa
pomiedzy wartosciami 11,02 — 13,24 s, a dla badanych dziewczat ze szkoty
wiejskiej 11,22 — 12,69 s. Srednie poszczegdlnych prob wynosza: 12,45 s i
12,04 s. W biegu wahadlowym wigksza zwinnoscig wykazaly si¢ dziewczeta
ze szkoty wiejskiej, gdyz osiagnely Sredni czas krétszy o 0,41 sekund od
Sredniej dziewczat ze szkoly miejskiej. Wyniki badan umieszczono w tabeli

15.

Tabela 15. Bieg wahadtowy dziewczat na dystansie 4x10 m.

Srodowis | J e.dn. n Min-Max X c D Pkt
ko miary
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Miasto 13 11,02- 12,45 0,66 59
s 13,24 0,41
Wies 7 11,22- 12,04 0,56 62
12,69

m MIASTO
= WIES

Rysunck 13. Wartosci minimalne i maksymalne bicgu wahadlowego 4x10
m dziew ezat

Wyniki proby migsni brzucha mierzonej iloscig siadow wykonanych w czasie
30 sekund znajduja si¢ w przedziale: u uczennic z szkoly podstawowej w
Wiecborku od 15 do 26 powtdrzen i uczennic ze szkoty podstawowej w
Peperzynie od 16 do 27n powtérzen. Srednie arytmetyczne w poszczegdlnych
grupach badanych wynosza: w pierwszej 19,62, w drugiej 21,14. Réznica
miedzy $rednimi wynosi 1,52. Pomiary te ukazuje tabela 16.

Tabela 16. Siady dziewczat z lezenia tytem w czasie 30 s.

Srodowisk | J e:dn. n Min-Max % G D Pkt
0 miary
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Miasto 13 15-26 19,62 2,9 54

Wies |liczbal 1627 | 21,14 | 344 | 192 57

m MIASTO
= WIES

Rysunek T4, Wartosci minimalne i maksymalne siadow dziewcezat z
lezenia tylem w ezasie 30 s

Skton tutowia w dot jako pomiar gibkos$ci u uczennic ze szkoly miejskiej waha
siew granicach od -10 do 6 cm, a uczennic ze szkoty wiejskiej od -7 do 5 cm.
Srednie wynosza analogicznie: -0,62 i -1 cm. Réznica migdzy $rednimi wynosi

0,38 na korzys¢ uczennic z miasta. Wyniki te zamieszczono w tabeli 17.

Tabela 17. Skton tutowia w dét dziewczat.

Srodowis Jedn. c
Ko miar | n | Min-Max X D Pkt
y
Miasto 13 -10-6 -0,62 5,99 41
Wies | ™| 7 | 75 9 | a4z | 038 [ 4
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m WIES

Rysunck 19. WartoSci minimalne i maksymalne sciskania dynamometru

przez chlopeow

Z analizy tabeli nr 22 wynika, ze chlopcy z miasta osiggneli wartosci z
przedziatu 1,98 do 12,6 s, a chlopcy ze wsi od 0.93 do 15,23 s. Srednie
arytmetyczne tych grup ksztattuja si¢ nastepujaco: 7,18 i 5,07 s, co oznacza,

ze wigkszg sitg obrgczy barkowych cechuje chlopcow z miasta.

Tabela 22. Zwis na ramionach ugietych chtopcow.

Srodowis | J e.dn. n Min-Max X c D Pkt
ko miary

Miasto 8 1,98-12,6 7,18 3,26 35

Wies s 8 10931523 507 | 456 | 21! 30
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m MIASTO
= WIES

Rysunck 16. Wartosci minimalne i maksymalne biegu chlopeow na
dystansic S0 m

Z analizy danych umieszczonych w tabeli 19 wynika, Zze grupie chlopcow z
miasta wyniki indywidualne wahaja si¢ od 132 do 170 cm, a grupie chtopcow
ze wsi od 110 do 160 cm. Srednie skoku wynosza analogicznie: 155,5 cm i
144,25 cm. Rdznica migdzy srednimi wynikami wynosi 11,25 1 jest korzystna

dla grupy miejskie;.

Tabela 19. Skok w dal chtopcow.

Srodowis | Jedn. || vy Max | X ° b | Pkt
ko miary
Miasto 8 | 132-170 | 1555 | 13,56 49
Wies | ™ | g | 110-160 | 14425 | 1604 | 12| 44
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m MIASTO
= WIES

Rysunek 17. Wartosci minimalne i maksymalne skoku w dal chlopcow

Jak ukazuje tabela 20 wyniki biegu na dystansie 600 m ksztattujg si¢ na
poziomie od 2,25 do 4,45 s dla grupy chtopcow w Wiecborku, z kolei dla
chtopcéw z Legbada na poziomie od 2,29 do 3,49. Srednie arytmetyczne
poszczegdlnych badanych grup wynosza odpowiednio: 3.31 s12,73 s. Roznica

$rednich pomiedzy badanymi klasami wynosi 0.58 s na niekorzy$¢ chtopcow

Z miasta.
Tabela 20. Bieg na dystansie 600m chtopcow.
Srodowis | Jedn. | |\ Max | X | p | Pkt
ko miary
Miasto 8 2,25-445 | 3,31 0,87 29
wies | S | 8 220349 273 | 049 | *8 | w4
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H MIASTO

= WIES

Rysunck 18. Wartosci minimalne i maksymalne bicgu chlopeow na
dystansic 600m

Tabela 21 przedstawia wyniki proby sily migéni dloni chtopcéw z Wiecborku
mieszczg si¢ w przedziale od 24 do 45 kG, natomiast chlopcy z Legbada
osiagneli wyniki od 23 do 46 kG. Srednie arytmetyczne wynosza kolejno:
32,25 133,75 na korzy$¢ grupy chlopcow z Legbada.

Tabela 21. Sciskanie dynamometru przez chtopcow.

Srodowis | Jedn. | -y vl X ° D Pkt
ko miary

Miasto 8 | 2445 | 3225 | 678 32

wies | K¢ | g | 2346 | 3375 | 717 | 1° 35
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Sumaryczna ocena poziomu sprawnosci fizycznej grupy dzieci ze Szkotly
Podstawowej w Wigcborku oraz ze Szkoly Podstawowej w Peperzynie
poréwnana do norm klasyfikacyjnych wedlug skali Migdzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej (MTSF) zostata przedstawiona w tabeli nr 26.

Wedlug norm klasyfikacyjnych MTSF, wyniki badan uczniéw zaréwno
miejskich 1 wiejskich mieszcza si¢ w grupie o srednim poziomie sprawnosci
fizycznej. Wieksze wartosci osiggneli uczniowie ze szkoly podstawowe] w
Peperzynie: dziewczeta ze wsi przewyzszajg miasto o 16 punktow, natomiast
chtopcy ze wsi sg lepsi o 7 punktow od chlopcéw z miasta. Otrzymane wyniki
przedstawiono w tabeli 26.

Tabela 26. Poziom sprawnosci ogdlnej badanych uczniéw wedlug tabel

punktowych MTSF.
Pleé Miasto Wies D
Dziewczeta 377 393 16
Chlopcy 345 352 7

Z tabeli 27 wynika, ze w pigciu probach lepsze wyniki osiggnety dziewczeta z
srodowiska wiejskiego, a sg to proby: bieg na 50 m przy roznicy $rednich
arytmetycznych 0,35 s, bieg na 600 m o r6éznicy 0,09 s, sita dloni o réznicy
srednich 0,63 kG, bieg wahadlowy o0 0,41 s 1 siady z lezenia o 1,52 powtorzen.
Natomiast dziewczgta ze szkoty miejskiej okazaty si¢ lepsze w: skoku w dal z
roznicg od dziewczat ze wsi o 17,5 cm, zwisie na drazku o réznicy 0,11 s 1

sktonie w giab o r6znicy 0,38 cm.
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Rysunck 20. WartoSci minimalne i maksymalne zwisu chlopeow na
ramionach ugictych

W probie zwinno$ci chtopcy z miasta osiggneli wyniki wahajace si¢ w
przedziale od 11,15 do 12,84 s, a ze wsi od 11,03 do 12,38 s. Srednie
arytmetyczne poszczegoélnych grup wynosza 11,91 s i 12,26 s.. Rdznice
mi¢dzy $rednimi wynosza 0,35 s z korzyscig dla chtopcéw z miasta. Wyniku

przedstawiono w tabeli 23.

Tabela 23 Bieg wahadtowy chlopcéw na dystansie 4x10 m.

Srodowisk | J e.dn. n Min-Max X c D Pkt
0 miary
Miasto 8 |11,15-12.84] 1191 | 0,54 59
Wies 8 8 [11.03-1238] 1226 | 124 | 039 58
62




B MIASTO
= WIES

Rysunek 21. Wartosci minimalne i maksymalne biegu wahadlowego
chlopeow na dystansie 4x10 m

Rezultaty pomiaru sity mig$ni brzucha okreslone iloscig siadow z lezenia
wykonanych w czasie 30 s (tabela 24) znajdujg si¢ w przedziale: u uczniow z
Wigcborku od 18 do 25, a z Peperzyna od 15 do 25 powtérzen. Srednie
arytmetyczne w tych grupach wynosza: w pierwszej 20,13 powtorzen, a w
drugiej 21 powtdrzen. Roznica migdzy srednimi jest nieznaczna, bo wynoszaca

0,87 powtdrzen z korzyscig dla chtopcow z Legbada.

Tabela 24. Siady chlopcéw z lezenia tytlem w czasie 30 s.

Srodowis | Jedn. | | vpip Max | X ° | b | Pkt
ko miary

Miasto 8 1825 | 20,13 | 247 51

Wies | liczbal ¢ 15-25 21 342 | 087 54
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Rysunck 22. Wartosci minimalne i maksymalne siadow chlopeow z
lezenia tylem w czasie 30 s

Skton tutowia w dot z taweczki jako pomiar gibkos$ci u ucznidéw z miasta waha
si¢ granicach od -12 do 4 cm, a u uczniéw z Legbada od -12 do 13 cm. Srednie
wynoszg analogicznie: -3,63 cm 1 0,25 cm. Rdéznica migdzy $rednimi wynosi
3,88 cm, co oznacza, ze chlopcy z Legbada wykazujg si¢ wigksza gibkoscig co

przedstawia tabel 25.

Tabela 25. Skton tutowia w doét chtopcow.

Srodowisk | J e:dn. n Min-Max % c D Pkt
0 miary
Miasto 8 | -12-4 | 363 | 568 36
Wies | ™ | 8 | -12-13 | 025 | 922 | 388 44
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w Peperzynie powinni skupi¢ sie nad skoczno$cig, sita mie$ni obregczy

barkowej i gibkosci. Chiopcy tejze szkoty powinni popracowaé nad: Tabela 27. Porownanie poziomu sprawnosci fizycznej dziewczat.
szybkoscia, skoczno$cia, sitg migéni obrgczy barkowej i zwinnoscia. Tedn, | Srodowisko
Lp.| " Rodzaj proby D
miary Miasto Wies
1 S bieg na 50 m 9,76 9,41 0,35
2 | cm skok w dal 154,93 137,43 17,5
3 S bieg na 600 m 2,62 2,53 0,09
4 | kG sita dtoni 24,08 24,71 0,63
5 S zwis na drazku 6,65 6,54 0,11
6 S bieg 4x10 12,45 12,04 0,41
7 |liczba siady z lezenia 19,62 21,14 1,52
8 | cm skton w glab -0,62 -1 0,38

Jak wynika z tabeli 28 w przypadku chtopcéw z badanych srodowisk okazuje
si¢, ze z o$miu kategorii w czterech z nich lepsi sa chtopcy z miasta a w
pozostatych czterech kategoriach chlopcy ze wsi. Uczniowie ze Szkoly
Podstawowej z Wiecborku sg lepsi w: biegu na 50 m z réznicg 0,5 s, w skoku
w dal o 11,25 cm, w zwisie na drazku o 2,11 s i w biegu wahadtowym o 0,35
s. Natomiast chtopcy ze Szkoty Podstawowej z Legbada wyrdznili si¢ w biegu
na 600 m z r6znica 0,58 s, w sile mig$ni dtoni z r6éznica 1,5 kG, w siadach z

lezenia z r6znica 0,87 powtorzen i w sktonach w gtab z roznica 3,88 cm.
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Tabela 28. Porownanie poziomu sprawnosci fizycznej chtopcow.

Lp Jqdn. Rodzaj proby Srodowisko D
miary Miasto Wie$

1 S bieg na 50 m 9,33 9,83 0,5
2 cm skok w dal 155,5 144,25 11,25
3 S bieg na 600 m 3,31 2,73 0,58
4 kG sita dtoni 32,25 33,75 1,5
5 ] zwis na drgzku 7,18 5,07 2,11
6 ] bieg 4x10 11,91 12,26 0,35
7 | liczba siady z lezenia 20,13 21 0,87
8 cm skton w gtab -3,63 0,25 3,88

2.3. Podsumowanie i wnioski

Jednym z podstawowych celow realizowanych przez nauczyciela wychowania
fizycznego jest poprawne ksztattowanie i utrzymywanie sprawnosci fizycznej
uczniéw. Wobec tego zalozenia badania nad sprawnoscia fizyczng prowadzone
powinny by¢ w sposdb systematyczny, co pozwolito by okresli¢ czy dziatania
nauczyciela sg skuteczne czy tez nie. Dzigki przeprowadzanym testom mozna
réwniez wykaza¢ ubytki w rozwoju fizycznym czy stanie zdrowia.

Analiza przeprowadzonych badan i dokonanych obliczen statystycznych
zawartych w pracy pozwala na sformulowanie nastgpujacych wnioskow:

e Drziewczeta z miasta okazaly si¢ wyzsze 1 0 mniejszej masie ciata niz
dziewczeta ze wsi. Natomiast chlopcy z miasta sg wyzsi 1 0 wiekszej
masie ciata niz chlopcy ze wsi.

e Na podstawie dokonanej analizy klasyfikacji smuklosci ciata
stwierdzi¢ mozna, ze wérod dziewczat z miasta przewaza typ budowy

leptosomatyczny. Wsrod dziewczat ze wsi rdwniez dominuje typ
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leptosomatyczny, ale  wystgpuje  takze typ  atletyczny
1 w minimalnym procencie typ pikniczny, ktérego w ogole nie ma
wsrod dziewczat z miasta. Wsrdd chltopcoOw z miasta dominujacym
typem jest typ leptosomatyczny, pozostate dwa typy stanowig
minimalny procent. Natomiast chlopcy ze wsi w polowie
charakteryzuja si¢ typem leptosomatycznym, w drugiej kolejnosci
piknicznym, a typ atletyczny stanowi jedynie niewielki procent.
® Wyniki testu wskazuja, ze dziewczeta ze Srodowiska wiejskiego
osiggnety lepsze wyniki w pieciu probach wykazujac wyzszy poziom
prob sprawnos$ciowych (szybkos$¢, wytrzymatos¢, sita miesni dtoni,
zwinnos¢ 1 sita migsni brzucha). Dziewczeta z miasta okazaty si¢ lepsze
w trzech probach: skocznos$¢, sita migsni obreczy barkowej 1 gibkosci.
® Jak pokazuja wyniki badania chlopcy ze $rodowiska miejskie go
wykazali si¢ lepsi w czterech kategoriach: szybkosci, skocznosci, sile
mig$ni obrgczy barkowej i1 zwinnosci. W pozostalych czterech
kategoriach lepsze wyniki osiagneli chlopcy ze wsi tj. w
wytrzymatos$ci, sile migéni dtoni, sile migéni brzucha i gibkosci.
® Po przeliczeniu wynikow sprawnosci fizycznej na punkty wedlug
klasyfikacji MTSF zarowno uczniowie ze sSrodowiska miejskiego 1
wiejskiego znajduja si¢ w grupie o $redniej sprawnos$ci fizycznej.
Uzyskane punkty pozwalaja jednak na stwierdzenie, ze zaréwno
dziewczeta jak 1 chtopcy ze wsi majg lepsza sprawnosc¢ fizyczng anizeli
rowiesnicy z miasta.
Na podstawie uzyskanych wynikdw mozna stwierdzi¢, ze w grupie dziewczat
ze Szkoty Podstawowej w Wigcborku nalezatoby skupi¢ si¢ nad szybkoscia,
wytrzymato$cia, sitg mie$ni dloni, zwinno$cig 1 sitg mies$ni brzucha. W szkole
tej chtopcy powinni pracowaé nad: wytrzymalo$cig, sita miesni dloni, sitg

mig$ni brzucha i1 gibko$cig. Nauczyciele dziewczat ze Szkoly Podstawowe;j
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terminach w celu okreslenia zmian na przestrzeni trwania badania w grupie
badawczej oraz kontrolnej. Wprowadzenie za$ dodatkowego programu
¢wiczen gibkosciowych miato na celu okreslenie wpltywu ¢wiczen
gibkosciowych na wyniki poszczegdlnych préb sprawnosci, takich jak:
szybko$¢, skocznos¢, wytrzymatos¢, zwinno$¢ i site.

Badania zostaty przeprowadzone w dwoch etapach. Pierwszy z nich zostat
przeprowadzony w pazdzierniku 2016 roku, natomiast druga czgs¢ badan
odbyta si¢ w maju 2017 roku. Kazdy etap badan zajat dwa dni. Miejscem badan
byto Gimnazjum nr 1 w Mroczy, gdzie odbywaja si¢ zajgcia na pltywani.
Badania przeprowadzono w dwodch klasach pierwszych, jedna z nich stanowita
grupe badawcza (klasa 1 B), w ktérej wprowadzono dodatkowy program
¢wiczen gibkosciowych, druga za$ stanowila grupe kontrolng (klasa 1D).
Proba badawcza klasy 1B liczyla 15 chtopcow, natomiast klasa 1D liczyta 18
0sob. Obie klasy w ciggu tygodnia miaty po 4 godziny lekcyjne podstawowego
programu nauczania wychowania fizycznego. Zaj¢cia wychowania fizycznego
w obu grupach prowadzit ten sam nauczyciel. Proby sprawnos$ciowe zostaty
przeprowadzone w sali gimnastycznej, na boisku sportowym typu Orlik oraz
na stadionie sportowym. Obydwu grupom stworzono te same warunki. Badani
uczniowie wykonywali test sprawnos$ciowy w stroju sportowym, po uprzednio

przeprowadzonej rozgrzewce.

Badania nad okresleniem wptywu ¢wiczen gibkosciowych na sprawno$é
fizyczng odbyly sie dwoéch turach. W pierwszym etapie przeprowadzono
Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej na obydwu grupach. Nastepnie
w klasie 1B wprowadzono na lekcjach wychowania fizycznego dodatkowy
program zawierajacy ¢wiczenia gibkosciowe, ktory trwat siedem miesigcy. Po
tym okresie ponownie przeprowadzono test sprawnosciowy w obu grupach i

poréwnano wyniki. Test sprawnos$ciowy zawierat 8 prob sprawnosci:
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Rozdzial I11. Gibkos$¢ jako determinant potencjalu szybkosci
w plywaniu

3.1. Rozwdj i ksztaltowanie gibkos$ci

Cwiczenia gibko$ciowe maja za zadanie przygotowanie aparatu ruchu do
realizacji zadan startowych oraz opanowanie racjonalnej techniki. W
przypadku niewlasciwego rozwoju gibkosci moga wystapi¢ niepozadane

zjawiska tj:

stabsze tempo nauki ro6znych ruchow 1 ich doskonalenie,

® wigksza sktonnos¢ do kontuzji,

® znaczna trudno$¢ w rozwijaniu pozostatych cech motorycznych,

® ograniczenie jakosci ruchu powodujace np. wykonywanie ruchow

mniej dynamicznie.

Czynniki, ktore wplywaja na rozwoj gibkosci to:
® clastyczno$¢ wigzadet 1i$ciggien — zakres ruchu jest wigkszy, gdy
wieksza jest elastycznosc;
® migsnie okalajgce staw oraz te, ktore biorg udziat w pracy stawu — w
przypadku, gdy mig$nie antagonistyczne nie s3 odpowiednio
rozluznione, badz gdy migdzy kurczeniem si¢ migsni, a ich

rozluznieniem nie ma koordynacji, gibko$¢ jest ograniczona’*

® wiek i ple¢ — dzieci wykazuja si¢ wieksza gibkoscig anizeli osoby
doroste, poniewaz u mtodszych chlopcow i dziewczat trwa jeszcze

proces kostnienia, co zwigksza elastyczno$¢ miesni oraz tkanki tacznej;

34 Bompa T.O., Teoria Planowania treningu, RCMSKFiS, Warszawa 1989. s. 119.
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® temperatura ciata oraz temperatura okre§lonego migsnia — istotng rolg
w uzyskaniu odpowiedniej gibkosci ma rozgrzewka, ktéra powinna
trwac 15-20 minut, dzigki czemu wzmozony przeptyw krwi do mig¢énia
czyni go bardziej elastycznym?’;

® pora dnia i temperatura w miejscu ¢wiczenia — badania dowodza, ze
najwigksza efektywnos¢ gibkosci uzyskuje si¢ miedzy godzinami 10-
11 oraz 16-17. Stwierdzono tez, ze odpowiednio ogrzane miejsce oraz
ubidr, ktory pozwala utrzymaé dhluzej temperaturg ciata pozytywnie
wptywaja na rozwijanie gibkosci;

® poziom sity migsni — istotny jest wlasciwy poziom sily mies$ni, gdyz
jego brak lub nadmierna rozbudowa powoduje ograniczenie jego
ruchomosci;

® zmeczenie 1 stan emocjonalny — im bardziej negatywny stan
emocjonalny oraz zmeczenie lub znuzenie tym trudniej ksztattowac

gibkose.

35 Costill D.L., Thomas R., Robergs R.A., Pascoe D., Lambert C., Barr S., Fink W.J,,
Adaptations to swimming training: Influence of training volume. Medicine and Science in
Sports and Exercise, vol. 23, 1991. S. 18

3Marciniak 1., Zbior ¢wiczen koordynacyjnych i gibkosciowych ,

Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1998. . 17.
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Wykres 1. Zmiany zakresu ruchu w ciagu dnia (Marciniak, 1998, 5. 17)

3.2. Badania wlasne autorow

Gibko$¢ to bardzo istotny element przygotowania sprawnosciowego, ktorego
nie nalezy pomija¢ w codziennych treningach. Dzigki gibko$ci zwigksza si¢
elastyczno$¢ ruchu, a poprzez regularne jej ksztaltowanie zmniejsza si¢
napigcie mig¢$niowe, utrzymuje siei poszerza zakres ruchu w poszczegdlnych
stawach, a organizm nie odczuwa boléw miesniowych. Cztowiek staje si¢
bardziej zrelaksowany, a postawa jego ciala utrzymuje prawidtowa sylwetke.

Celem opracowania jest okreslenie wpltywu éwiczen gibkoSciowych na

sprawnos¢ fizyczng ucznidow 1 klasy szkoty gimnazjalnej ze $srodowiska
miejskiego. Dobor grupy byl celowy, gdyz okres dzieciecy jest najbardziej
podatny na ksztattowanie gibko$ci. Dla poréwnania rozwoju somatycznego
chlopcéw w obu grupach postuzono si¢ podstawowymi cechami: wysokoscia
1 masg ciala. Na ich podstawie obliczono wspodtczynnik BMI. Badania

sprawnosci fizycznej ucznidw poszczegolnych klas przeprowadzono w dwoch
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8 <13,7 13,8 - 18,8 > 18,9 > 222
9 <13,9 14,0 - 19,7 > 19,8 > 23,7
10 < 14,1 14,2 - 20,6 > 20,7 > 24,8
11 <144 14,5-21,4 >21,5 > 25,6
12 < 14,8 14,9 - 22,0 >22.1 > 26,1
13 <15,2 15,5-22,6 >22,7 > 26,6
14 < 15,7 15,8 - 23,1 > 23,2 > 26,8
15 <16,3 16,4 - 23,5 > 23,6 >27,0
16 <16,9 17,0 - 23,8 >23,9 >27,3
17 <17,7 17,8 - 24,0 > 24,1 > 27,6
18 < 18,5 18,6 - 24,2 >2473 > 28,3

Uzyskane dane empiryczne poddano obrobce statystycznej zgodnie z
zaleceniami Arskiej-Kotlinskiej i wsp. (2002). Wyniki, ktore otrzymano po
przeprowadzeniu dwoch tur Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej

poddano obrobce statystycznej korzystajac z ponizszych wzorow:

1. Srednia arytmetyczna — stuzaca do okreslenia charakterystyki zbiorowosci

X

X =
n
xi — kolejne wyniki pomiarow
n — liczebnos$¢ badanej grupy
2. Roznica migdzy $rednimi  — stuzaca do okreSlenia réznicy migdzy

otrzymanymi wynikami pomiaru badanej cechy

D=X;-Xz

Xj — érednia arytmetyczna pierwszej badanej grupy

X; — $rednia arytmetyczna drugiej badanej grupy
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1. bieg na dystansie 50 m,

skok w dal z miejsca,

bieg na dystansie 1000 m,

Sciskanie dynamometru,

Zwis na ramionach ugietych,

bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10 m,
siady z lezenia tylem w czasie 30 s,

skton tutowia w dot (Drabik, 1998, s. 24 ).

® =N kv

Kazdg probe poprzedzito szczegétowe omowienie 1 doktadny pokaz
wykonania ¢wiczenia. ~ Uzyskane wyniki poréwnywano z punktacja
sprawnosci fizycznej sporzadzonej wedlug skali T. W przypadku préby sity
mig$ni dloni przyrownanie do wspomnianej skali nie byto mozliwe z uwagi na
posiadanie dynamometru mierzacego site dloni w ci$nieniu (psi),
a Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej uwzglednia te probe w
kilogramach. Chcac zmierzy¢ wplyw ¢wiczen gibkosciowych na ogdlny
poziom sprawnosci fizycznej wprowadzono cykl ¢wiczen gibkosciowych
wsrod ucznidw klasy I B przez pot roku. Badani wykonywali ponizsze
¢wiczenia, ktore zostaly przedstawione w "Zbiorze ¢wiczen korekcyjnych i

gibkosciowych" J. Marciniaka (1998, s. 66-94):

I . Cwiczenia kofAczyn gornych i obreczy barkowei:

1 Pozycja wyjsciowa wysoka w rozkroku. Wypad nogi prawej w bok z
jednoczesnym naprzemianstronnym wymachem ramion. Po 10
wymachach zmiana nogi i taka samg seri¢ z obcigzeniem drugiej nogi

nalezy powtorzyc.
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® Pozycja wyjSciowa wysoka z szeroko rozstawionymi nogami.
Cwiczenie polega na krazeniu ramion w przod przez 10 sekund, a
nastepnie przez kolejne 10 sekund w tyt.

® Pozycja wyjsciowa wysoka z ramionami wyprostowanymi z przodu,
nastepnie prawy nadgarstek ktadzie si¢ na tokciu lewej rgki 1 wykonuje
si¢ odmach za glowe, po czym powrdt do pozycji wyjsciowej 1 ze
zmiana rak wykonuje sie to samo ¢wiczenie. Cwiczenie nalezy

wykonac¢ 5 razy na kazdg strong.

I1. Cwiczenia koficzyn dolnych

® Pozycja wyjsciowa wysoka w malym rozkroku z ugigtymi kolanami.
Nalezy wykona¢ kragzenia w lewo, a nastepnie w prawo; w kazda strone
¢wiczenie nalezy wykona¢ przez 10 sekund.

® Pozycja wyjsciowa wysoka. Nalezy wykona¢ wymachy
wyprostowanej nogi prawej do wyprostowanej przed sobg lewej reki i
odwrotnie. Cwiczenie nalezy wykona¢ 10 razy na kazda strone.

® Lezenie tylem, rgce wyprostowane wzdhuz tulowia, nogi ugigte w
stawach kolanowych pod katem ok 90 stopni. Nalezy wykonac
naprzemianstronne wymachy nogi prostej w gore 1 opusci¢ w dot.

Kazda noge nalezy podnies¢ 10 razy.

I1I. Cwiczenia tutowia

® Postawa wyjsciowa wysoka, nogi razem, r¢ce opuszczone wzdhuz

tutowia. Cwiczenie polega na wykonaniu sktonu tutowia w przod z
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jednoczesnym wymachem ramion w tyt po czym wraca si¢ do pozycji
wyjsciowej ze sktonem w tyt. Cwiczenie nalezy wykona¢ 10 razy.

® Nalezy ustawi¢ si¢ w rozkroku, ramiona podnie$s¢ w gore i chwycic si¢
rekoma za lokcie. Z tej pozycji trzeba wykona¢ sklon tutowia w doét i
powrdci¢ do pozyciji wyjsciowej. Cwiczenie wykonuje si¢ 10 razy.

® Lezenie przodem. C wiczenie polega na maksymalnym odchyleniem
tutowia do tylu za pomoca ramiom oraz jednoczesnym odchyleniem

glowy.

W pierwszej kolejnosci zbadano chtopcoéOw z obu grup pod wzgledem ich masy
1 wysokosci ciata. W tym celu postuzono si¢ wskaznikiem BMI, ktory jest

wskaznikiem masy ciata (Wojnarowska, 2008, s. 27).

Masa [kg]

BMI = (wysokos¢
ciata[m])?

Uzyskany wynik wskaznika BMI przyrownano do wynikow opracowanych
przez Wojnarowska (2008) 1 zawartych w ponizszej tabeli, ktora okresla norme

masy ciala, jej niedobodr, nadwage badz otylos¢.

Tabela 30. Tabela BMI dla chtopcéw w wieku 7-18 lat (Wojnarowska, 2008,

s. 28).
wiek masa ciala
lata niedobor | prawidlowa | nadwaga | otylos¢
7 <13,5 13,6 - 17,8 > 17,9 > 20,4
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Analiza i interpretacja uzyskanych wynikow z pierwszej tury badan
Ponizsze wykresy przestawiaja wyniki Srednie uzyskane z prob
Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej w pierwszej turze badan.

1. Bieg na dystansie 50 m

B Wiersz 12;

-~
1
7

A
L~

B Wiersz 12;

\\‘ \

|

Wiykres 2. Wartosci srednich aryvtmetyeznyeh biegu na dystansie 50 m

chlopeow w pierwszej turze badan

Wyniki pomiaru szybkosci mierzonej biegiem na dystansie 50 m ksztattowaty

si¢ na bardzo zblizonym poziomie.

2. Skok w dal z miejsca

81

3. Odchylenie standardowe — sluzace do okre$lenia przeci¢tnych odchylen

wszystkich obserwacji od $rednie;.

’i(x'l—;}z n,
il

gdazie:
o — oznacza odehyleme standardowe,

x", — oznacza srodki preedziatow kKlasowych,

x oznacza Srednig arvimetyezna,
n; (i=1,2,..k) — oznacza liczebnosc ceastkowy (wagg),

N — pznacza ogdlng liczebnodd shiorowodel,

4. Wspoélczynnik zmiennosci — to klasyczna miara zrdéznicowania rozktadu

cechy. Jest miarg wzgledna, zalezng od wielkosci $redniej arytmetycznej.

s — odchylenie standardowe z proby

X _ §rednia arytmetyczna z proby

5. Test istotno$ci dwoch srednich — test ten weryfikuje réwnos$¢ $rednich dla
dwoch zmiennych. Test ten pozwala ustali¢ czy rdéznica pomiedzy Srednimi
jest istotna statystycznie, czyli czy $rednie te rdznig si¢ miedzy soba (czy

mozna odrzuci¢ hipoteza zerowa) przy ustalonym poziomie istotnosci

arq — o
=2 =
ki | =2
kr ¥ e
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X _ §rednia arytmetyczna z proby, odpowiednio 1 — pierwsza badana grupa, 2-
druga badana grupa

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

badana grupa

n — liczebno$¢ proby, odpowiednio 1 — pierwsza badana grupa, 2- druga badana

grupa

Statystyczne istotno$ci rdznic obliczono na poziomie 5%, gdzie p<0,05
t0,05=2,4573

Analiza i interpretacja zebranego materialu empirycznego

Analiza i interpretacja rozwoju somatycznego

W pierwszej kolejnosci badan nad wptywem gibkosci na poziom sprawnosci
ogolnej dokonano pomiaru rozwoju somatycznego uczniéw obu klas. W tym

celu postuzono si¢ dwoma podstawowymi parametrami tj. wysoko$cig i masa

ciata. Uzyskane dane pozwolily na obliczenie wspdtczynnika BMI.
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Tabela 31. Charakterystyka liczbowa wskaznika BMI.

Klasa 1 B (n=15) Klasa 1 D (n=18)
Cecha " - . D test
Min- sr. . Sr. u
S \% Min-Max S v
Max arytm. arytm.
wysokosé 156 -
187 171,87 8,54 5% 154 - 187 171,89 8,16 5% 0,02 | 0,008
ciala (cm)
masa ciala
48 - 83 61,3 10,94 18% 36-93 61,56 12,33 20% 0,22 | 0,05
(kg)
15,73 -
BMI 36 26 20,78 4,06 27% 15,18 -29,68 | 20,72 3,86 21% 0,6 0,08

W oparciu o badania wida¢, iz warto$¢ wspdtczynnika BMI chtopcoéw z obu
klas ksztattowat si¢ na podobnym poziomie, co oznacza, ze chlopcy posiadaja
prawidlowa mas¢ ciata w stosunku do wieku. Warto przyjrze¢ si¢ jednak
wadze ucznidw w obu grupach: waga chtopcow w klasie 1 B wahata si¢ od 48
kg do 83 kg, a w klasie 1 D od 36 kg do 93 kg. Dane te wskazuja na duze
zréznicowanie masy ciata chtopcow z obu grup w stosunku do wartosci
srednich. Dane zawarte w tabeli 31 §wiadczg o tym, Zze chlopcy z obu grup sa

podobni pod wzgledem somatycznym.
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6. Bieg wahadlowy na dystansie 4x10 m w pierwszej turze

B Wiersz 12;

B Wiersz 12;
1D;

Wi kres 7. Wartosci Srednich arytmetyezny ch biegu wahadlowego 4x10 m
chlopcow w picrwszej turze badan.

Dane zobrazowane na wykresie 7 pokazuja, ze chlopcom z klasy 1 B
wykonanie proby biegu wahadlowego 4x10 zajeto wigcej czasu, anizeli
réwiesnikom z klasy 1 D.

7. Siady z lezenia tylem

B Wiersz 12;

B Wiersz 12;

Wikres 8. Wartosci Srednich arvtmetyeznyeh  siadow 7z lezenia tylem

chlopcoww picrwszej turze badan
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B Wiersz 12;
1M

yd
L

#
/

Wykres 3. Wartosci Srednich arvtmetyeznyeh skoku w dal z miejsca
chlopcow w pierwszej turze badan

Pierwsza tura skoku w dal chtopcéw pokazata, ze uczniowie z klasy 1 B
uzyskali wyniki na poziomie $redni ej arytmetycznej 158,27 cm, przez co
wypadli stabiej anizeli uczniowie z klasy 1 D, ktérzy skoczyli §rednio o 12,56
cm dale;.

3. Bieg na dystansie 1000 m

B Wiersz 12;

yd
v
A

e

NN

W Wiersz 1Z;

AT
LLS

Wykres 4. Wartosci Srednich arytmetveznyeh biegu na dystansie 1000 m

chlopeow w pierwszej turze badan
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Pierwsza tura biegu na dystansie 1000 m chlopcow pokazata, ze uczniowie z 5. Zwis na ramionach ugietych

klasy 1 D uzyskujac wynik na poziomie $redniej arytmetycznej 302,28 s

okazali si¢ lepsi $rednio o 11,32 s od badanych uczniéw z klasy 1 B, ktorzy o Wena 1%

uzyskali wynik na poziomie 313,6 s.

4. Sciskanie dynamometru

B Wiersz 12;
1 .

B Wiersz 12; . . ;e . . .
_ ’ Wykres 6. Wartosci Srednich arvemetyveznyeh zwisu na ramionach

ugictyveh chlopeow w pierwszej turze badan

AN

Srednie arytmetyczne wynikow sity migéni obreczy barkowej mierzonej
czasem zwisu na ugietych rekach w pierwszej turze pokazaly, ze lepsze
Wikres S0 Warto$ci Srednich aryvtmetyeznveh  Sciskania dynamometru rezultaty uzyskali chtopcy z klasy 1 B 0 5,58 s, anizeli badani chtopcy z klasy
chlopcow w picrwszej turze badan 1 D.

W probie sity migs$ni dloni chlopcy z klasy 1 B uzyskali sredni wynik na
poziomie 13,07 psi, a uczniowie z klasy 1 D wykazali si¢ mniejszg silg dtoni o

0,6 psi.
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W turze wiosennej w probie biegu na dystansie 1000 m chtopcy z klasy 1 D
okazali si¢ bardziej wytrzymali od uczniow klasy 1 B, o czym §wiadczg $rednie
arytmetyczne ich wynikow.

4. Sciskanie dynamometru

B Wiersz 12;

mYYH 19
wWiCiaoL 14,

Wiykres 13, Wartosci Srednich arytmetyeznyeh Sciskania dynamometru

chlopcow w drugicj turze badan
Druga tura $ciskania dynamometru wypadta na korzy$¢ chtopcow z grupy

kontrolnej. Uczniowie z klasy 1 B okazali si¢ lepsi w powyzszej probie od

ucznidéw z klasy 1D o0 0,57 psi.
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Jesienne wyniki proby sity migéni brzucha wskazuja, ze srednio wigcej siadow
wykonali respondenci z klasy 1 D, gdyz az 25,06 razy, a uczniowie klasy 1 B
wykonali tych siadow 21.

8. Skion tulowia w doét

B Wiersz 12;

J

1B;-0,93

Wykres 9. Wartosci Srednich arvtmetyeznye b sklonu tulowia w dol

chlopcow w picrwszej turze badan

Analizujac probge gibkosci mierzong skltonem tutowia w dot nalezy
zaobserwowac, iz w pierwszej turze badan wyniki srednie ksztattowaly sie
nastepujaco: chtopey z klasy 1 B: -0,93 cm powyzej punktu 0, natomiast
uczniowie z klasy 1 D wykonali skton ponizej tego progu uzyskujac wynik na

poziomie 2 cm.

Analiza i interpretacja uzyskanych wynikow z drugiej tury badan

Wyniki $rednie uzyskane z drugiej tury badan Migdzynarodowego Testu

Sprawnosci Fizycznej przedstawiono na ponizszych wykresach.
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2. Skok w dal z miejsca

1. Bieg na dystansie 50 m

B Wiersz 12;
1 .

/ B Wiersz 12;

/
//

/
|

PE-Y oA

B Wiersz 12;

Wykres T WartoSci Srednich arvtmetyveznyeh skoku w dal z miejsca
Wikres 10. Wartosci Srednich arytmetyeznych biegu na dystansic 50 m . . )
chlopcow w drugiej turze badan
chlopcow w drugicj turze badan

Wykres 11 pokazuje,ze w drugiej turze badan chlopcy z grupy
W drugiej turze biegu na dystansie 50 m szybsi okazali si¢ chtopcy z klasy 1 L ) o . )
eksperymentalnej osiagajac wynik 163,6 cm okazali si¢ bardziej skoczni
B, poniewaz uzyskali czas krétszy o 0,34 s od chlopcow z klasy 1 D. . )
anizeli chtopcy z grupy kontrolnej o 12 cm.

3. Bieg na dystansie 1000 m

B Wiersz 12;
1

B Wiersz 12;
1 .

Wiykres 12. Wartosci srednich arytmetyeznych biegu na dystansie 1000 m

chlopeow w drugiej turze badan
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Tabela 32. Charakterystyka statystyczna wynikow MTSF chtopcow w

pierwszej turze badan.

Klasa 1 B (n=15)

Klasa 1 D (n=18)

Proby " test
mrse | M g Min- ér. D u
- S v Pkt S v Pkt
Max arytm. Max arytm.
bieg na 69 79
dystans 9’8 8,29 0,92 11% 53,33 8’8 8,28 0,75 9% 52,89 0,01 0.01
ie 50 m ? ?
fik(l)kw 13 28,1 138 24,2 14
alz - 158,3 ’ 18% 41,93 170,8 ’ 46,17 12,5 1,36
219 1 220 4 %
miejsca
bieg na
dystans | 234
55 231 - 46,1 15 11,3
ie - 313,6 )7 18% 24,93 302,28 ’ 27,94 ’ 0,63
1 3 379 1 % 2
1000m
Sciskan
¢ 8- 29
2 13,07 3,86 30% - 7-21 12,44 3,61 o - 0,63 0,48
dynam ’
ometru
zwis na
ramion 0 0 91
0,
ach 473 16,03 14,6 91% 75,47 268 10,65 9,65 % 67,83 5,38 1,22
ugietyc
h
bieg
wahadl | 10,7 106
owy - 12,5 1,08 9% 44,87 . 12,18 0,68 6% 48,28 0,32 1
12.9 13,4
4x10 m
siady z
lezenia 17 - o 18 - 14 4,06
27 21 322 15% 42,07 1 25,06 3,54 % 50,17 ; 3,44
tylem
sklon 16 -
10 10 - (- 286
tulowia (- -0,93 9’7 1156% | 45,53 8)( 2 5,73 o 48,56 1,07 0,95
w dol 18) ‘
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5. Zwis na ramionach ugietych

B Wiersz 12;

Wykres 14, Wartosci Srednich aryvtmetyeznyeh  zwisu na ramionach

ugictych chlopeow w drugiej turze badan

Zdecydowang przewage w probie zwisu na ramionach ugigtych w turze
wiosennej osiagneli chlopey z klasy 1 B, gdyz uzyskali $rednio dluzszy czas o
8,19 s od swych rowiesnikoéw z klasy 1 D.

6. Bieg wahadlowy na dystansie 4x10 m

B Wiersz 12;
1 .

B Wiersz 12;
1D;

AANANN

Wykres IS5, Wartosci Srednich aryvtmetyveznyveh biegu wahadlowego 4x10

m chlopcow w drugicej turze badan
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Srednie wyniki biegu wahadlowego w drugiej turze pokazaly, ze chtopcy z
klasy 1 D ukonczyli szybciej dang probe anizeli ich réwiesnicy z klasy 1 D.

7. Siady z lezenia tylem

B Wiersz 12;

P 10,
//

B Wiersz 12;

WyKkres 16. Wartosci Srednich arvemetyeznych siadow 7 lezenia tyvlem

chlopcow w drugiej turze badan

Analizujac powyzszy wykres zauwazy¢ mozna, ze w drugiej turze lepszg sitg

miegs$ni brzucha wykazali si¢ uczniowie z klasy 1 D.
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B Wiersz 12;

1

B Wiersz 12;
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a wynikiem $rednim zwigkszyla si¢. Przyjeta hipoteza zerowa, w ktorej
zatozono, zZe $rednie arytmetyczne obu klas w obu turach nie rdznig si¢ zostata
potwierdzona przez test istotnosci. Patrzac na postep obu klas mozna
stwierdzi¢, ze mimo uzyskanych lepszych wynikow przez klase¢ kontrolna,
wigkszy postep uzyskali chlopey z klasy badawcze;j.

Préba wytrzymato$ci mierzona biegiem na dystansie 1000 m ukazata, Ze mimo
statystycznie nieistotnych roznic pomigdzy wynikami $rednimi uczniowie
klasy 1 D uzyskali lepsze wyniki od uczniéw klasy 1 B $rednio o 11,32 s.
Pomiary biegu na dystansie 1000 m w klasie 1 B rdznily si¢ przecigtnie o 18%
od wyniku $redniego (313,6 s), a w klasie 1 D roznica ta wynosita 15% od
wyniku §redniego (302,28 s). W drugiej turze uczniowie z klasy kontrolnej
utrzymali swoja przewage nad klasg badawcza, aczkolwiek zmniejszyta sie
ona z 11,32 s na 9,86 s (tabela 4). Uzyskane wyniki §rednie z proby
wytrzymato$ci okazuja si¢ nieistotne statystycznie. Porownujac  obie
tury zauwazy¢ mozna podobng poprawe wynikéw obu badanych grup, przy
nieznacznie lepszym rezultacie klasy 1 B. Uzyskany wynik maksymalny w
grupie badawczej sugeruje, ze poszczegolne jednostki badawcze nie wykonaty
proby z nalezyta staranno$cig. Zakladajac 5% poziom ufnosci wysuwa sie¢
wniosek o istotnej roznicy mig¢dzy Srednimi.

Pomiary préby sity mig$ni dtoni w pierwszej turze badan pokazuja, ze
nieznacznie lepsza grupa byla klasa 1 B. Wyniki pierwszej badanej grupy
roznity si¢ przecietnie o 30% od wyniku $redniego, drugiej badanej grupy
podobnie, bo 0 29% od ich wyniku §redniego. Test istotnosci wskazal, ze
nalezy odrzuci¢ hipoteze zerowa, ktora zaktada réwno$¢ srednich. Druga tura
badan takze wyszta na korzysé klasy 1 B. Srednie arytmetyczne obu grup nie
wykazuja jednak statystycznych réznic, przy zalozeniu 5 % ryzyka bledu.
Odchylenie standardowe wsrdd pomiardw w klasie badawczej zmniejszyto sie,

co wskazuje na mniejsze rozbieznos$ci poszczegdlnych wynikow. Natomiast w
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Tabela 33. Charakterystyka statystyczna wynikow MTSF chlopcow w drugiej

turze badan.

Klasa 1 B (n=15) Klasa 1 D (n=18)
Proby D test
MTSF Min - ; Min- sr. u
Max Sr. arytm. S \% Pkt Max arytm. S \% Pkt
bieg na 10
dystansie | 7-9,5 8,27 0,69 | 8% | 4947 | 7.4-103 8,61 088 | , 46,44 | 034 | 081
50 m &
skok w
114 - 29,5 | 17
dalz 163,6 263 | 16% | 40,67 | 128-229 175,6 ’ 47,06 12 | 081
215 8 %
miejsca
bieg na
i 221 - 56,8 449 | 16
dystansie 297,53 1 19% | 3007 | 204-354 | 287,67 ’ 31,61 | 986 | 1,83
413 4 1 %
1000m
Sciskanie
30
8-21 14,4 3,63 | 25% - 8-22 13,83 4,19 - 057 | 24
dynamo %
metru
ZWis na
. 0- 113 | 88
ramiona 21,18 17,7 | 84% | 78,67 | 1,4-348 12,99 X 72,11 | 8,19 | 0,65
ch 60,2 9 %
ugietych
bieg
el 10,1 - 11,74 0,85 | 7% 50,27 104- 11,39 0,68 | 6% | 5489 | 035 | 075
wy 12’9 5 B o B 12’7 5 B o 5 B B
4x10 m
siady z
seni 18
lezenia 18-27 | 2227 | 326 | 15% | 438 17 -33 25,78 47 |, | LS | 351 | 34
0
tylem
sklon 17 53
tulowia 2,07 17,7 | 84% | 48,67 | 14-(-9) 1,44 626 | . 48 0,63 | 024
v dél (16,9) 4%

*(p=0,05) (to05=2,4573)
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Tabela 34 przestawia wyniki testu istotnosci pomigdzy uzyskanymi wynikami
$rednimi z poszczegolnych prob MTSF z pierwszej i drugiej tury badan.
Tabela 34. Dane statystyczne testu istotno$ci pomiedzy turami badan w

poszczegblnych grupach.

Klasa1B KlasalD
Préby MTSF

Testu Testu
bieg na dystansie 50m 0,045 1,201
skok w dal z miejsca 1,317 0,836
bieg na dystansie 1000m 7,422%* 6,959*
$ciskanie dynamometru 1,855 2,023
zwis na ramionach ugie¢tych 7,161%* 3,415%
bieg wahadlowy 4x10 m 1,058 1,165
siady z lezenia tylem 1,763 1,165
sklon tulowia w dét 30,77* 0,810

*(Pp=0,05) (toos=2,4573)

W biegu na dystansie 50 m obie grupy uzyskaty bardzo zblizone wyniki.
Warto$¢ $rednia u chtopcow z klasy 1 B wyniosta 8,29 s, natomiast u chtopcéw
z klasy 1 D 8,28 s (tabela 3). Wyniki w tej turze klasy 1 B roznity si¢
przecietnie o 11% od wyniku $redniego, a w przypadku klasy 1 D o 9%.
Srednia arytmetyczna w biegu na dystansie 50 m klasy 1 B przy zatozonym
5% ryzyku bledu nie rdznita si¢ statystycznie od $redniej statystycznej klasy 1
D. W drugiej turze lepsi okazali si¢ chlopcy z klasy 1 B uzyskujac przewage
0,34 s nad rowiesnikami z klasy 1 D (tabela 4). Wynik pomiaru szybkosci w
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klasie 1 B wahat si¢ pomiedzy 7 s a 9,5 s, za§ w klasie 1 D pomigdzy 7,4 s a
10,3 s. Roznice pomiedzy poszczegdlnymi wynikami bylty mniejsze w grupie
badawczej (8%), anizeli w grupie kontrolnej (10%). Analizujac obie tury biegu
na dystansie 50 m chtopcow, ktorzy zostali objeci dodatkowym programem
¢wiczen zauwazy¢ mozna, iz poprawili swoje wyniki z pierwszej tury.
Stwierdzona rdéznica pomigdzy turami badan nie byla istotna statystycznie.
Obserwujac odchylenie standardowe w danej grupie widac, ze poszczegdlne
wyniki drugiej tury znacznie zblizyly si¢ do wyniku §redniego. W grupie
kontrolnej czas w drugiej turze wydtuzyt si¢ w stosunku do pierwszej tury z
8,28 s do 8,61 s. Test istotnosci na poziomie 1,201 pokazat, ze Srednie

arytmetyczne nie wykazaty statystycznych réznic. Wartosci wspdlczynnika
zmienno$ci zwiekszyly sie z 9% w pierwszej turze do 10% w drugiej, co
wskazuje na zwigkszenie roznic pomiedzy poszczegdlnymi wynikami, a
wynikiem §rednim. Obserwujac uzyskane wyniki skoku w dal z miejsca w
pierwszej turze badan wida¢, ze klasa 1 D uzyskujac sredni wynik 170,8 cm
skakata dalej od klasy 1 B, ktora uzyskata sredni wynik na poziomie 158,3 cm
(tabela 3). Pomimo otrzymanego przez obie grupy zblizonego wyniku
maksymalnego (219 cm — 220 cm) duzy wptyw na nizszy wynik $redni w
klasie 1 B miata warto§¢ minimalna, ktora ksztattowata si¢ na poziomie 115
cm. Druga tura badan pokazata, ze grupa badawcza uzyskala nieznaczny
progres, osiggajac sredni wynik na poziomie 163,6 cm (tabela 4). Jednakze
warto$ci minimalne i maksymalne si¢ obnizyly. Wspotczynnik zmiennosci
spadt z 18% do 16%, co wskazuje, ze wyniki skoku w dal zblizyly si¢ do
wyniku §redniego. W klasie 1 D takze zaobserwowa¢ mozna poprawe wyniku
Sredniego, aczkolwiek wynik minimalny obnizyl si¢ o 10 cm. Wspdlczynnik
zmienno§$ci, ktory wzrost z poziomu 14% do 17% pozwala na wysunigcie
wniosku, ze na poprawe ogdlnego wyniku miaty wplyw tylko nieliczne

jednostki badawcze, gdyz rozbiezno$¢ pomigdzy poszczegodlnymi wynikami,
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iz warto$ci minimalne i maksymalne praktycznie si¢ nie zmienily to $rednia
arytmetyczna wzrosla. W pierwszej turze wyniosta -0,93 cm, natomiast w
drugiej turze ksztaltowata si¢ na poziomie 2,07 cm. Sytuacj¢ ta obrazuje
réwniez bardzo wyraznie wspoOlczynnik zmienno$ci, ktory zmniejszyt si¢ z
poziomu 1156% do 84%, co$wiadczy o zmniejszeniu rozbieznosci

poszczegdlnych wynikow badanych chlopcow. Druga grupa nie poprawita
wynikow z pierwszej tury, a nawet obnizyta wyniki wiosenny tury z 2 cm na
1,44 cm, dodatkowo wyniki staly si¢ bardziej rozbiezne. Test istotnosci grupy
eksperymentalnej pokazal, ze przy zalozonym 5% ryzyku bledu, Srednie

arytmetyczne wykazaly istotne rdéznice. Natomiast, w grupie, w ktorej nie
wykonywano ¢wiczen gibkosciowych réznice statyst yczne w $rednich nie

wystapity.

3.3. Podsumowanie

Migdzynarodowy  Test  Sprawno$ci  Fizycznej jest jednym z
najpopularniejszych  testow sprawno$ciowych. Badania  zostaly
przeprowadzone @~ w  dwoéch  turach:  jesiennej 1 wiosennej,
podczas przeprowadzenia badan postarano si¢, aby wykonywanym probom
towarzyszyty podobne warunki. Do badan zarowno w pierwszej jak i w drugie;j
turze wybrano dnio sprzyjajacych warunkach pogodowych. Aby wyniki byty
bardziej poréwnywalne do badan wybrano uczniow z klas, w ktorych lekcje
wychowania fizycznego prowadzil ten nauczyciel. Dzigki temu charakter,
metody nauczania, sposob docierania do uczniéw i metody motywacyjne byty
podobne, a wigc nie powinny mie¢ wpltywu na otrzymane wyniki. W celu
porownania rozwoju somatycznego poszczegélnych grup poshuzono sie
podstawowymi miernikami — wysokos$cia 1 masg ciala, na podstawie ktorych

obliczono wskaznik wagowo-wzrostowy - BMI. Okazalo si¢, ze uczniowie z
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przypadku klasy 1 D odchylenie nieznacznie si¢ zwigkszylo. W turze
wiosennej mimo poprawy wynikow przez obie grupy lepsi okazali si¢ jednak
chtopcy z klasy 1 D, poniewaz ich $rednia arytmetyczna wzrosta z 12,44 psi
do 13,83 psi,a klasy 1 B z 13,07 psi tylko do 14,4 psi. Obie rdznice przy 5%
ryzyku bledu okazuja si¢ jednak statystycznie nieistotne.

W pierwszej turze proby zwisu na ramionach ugigtych chtopcy z klasy 1 B
okazali si¢ lepsi, uzyskujac sredni wynik na poziomie 16,03 s od chlopcow z
klasy 1 D, ktérzy osiggneli $redni czas 10,65 s (tabela 3). W grupie badawczej
znalazly si¢ jednostki, ktore wykazaty si¢ duza silag migéni obreczy barkowe;,
dajac  tej grupie wynik maksymalny na poziomie 47,3 s.
W pierwszej turze w obydwu grupach znalezli si¢ uczniowie, ktérzy mimo
proby wykonania zwisu uzyskali zerowy wynik. W tej probie wida¢ duze
rozbieznos$ci, poniewaz poszczegdlne wyniki obu grup roznily si¢ przecietnie
od wyniku $redniego o 91%. Przy zalozeniu 5% ryzyka bledu test istotnosci
nie wykazywal istotnych réznic pomiedzy srednimi wynikami.

Druga tura takze wypadta na korzy$¢ chtopcow z klasy 1 B i to w bardzo
duzym stopniu. Z pewnos$cig przyczynila si¢ do tego poprawa maksymalnego
wyniku, aczkolwiek w dalszym ciggu minimalny wynik ksztaltowal si¢ na
zerowym poziomie. Pomiary w klasiel B rdéznity si¢ przecietnie o 84% od
wyniku §redniego, ktory wynidst 21,18 s, a w klasie 1 D roznica ta ksztattowata
si¢ na poziomie 88% przy Sredniej arytmetycznej 12,99 s. Podobnie jak w
pierwszej turze Srednie arytmetyczne obu grup nie roznily si¢ statystycznie.
Analizujac wyniki z obu tur zaobserwowa¢ mozna znaczny postep grupy, ktora
zostata poddana ¢wiczeniom gibkosciowym (klasa 1 B), poniewaz ich $rednie
rezultaty wzrosty z 16,03 s na 21,18 s. W drugiej badanej grupie wyniki
srednich arytmetycznych wzrosty nieznacznie, bo z 10,65 s na 12,99 s. Jak
wskazuje obliczony test istotno$ci $rednie arytmetyczne obu grup z pierwszej

tury roznity si¢ statystycznie od $redniej z drugiej tury. Wyniki chlopcow z
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klasy 1 B w biegu wahadlowym 4x10 m w pierwszej turze rdznily si¢
przecigtnie o 9% od wyniku $redniego tej klasy, ktoéry wyniost 12,5 s.

Wspoélezynnik zmienno$ci klasy 1 D ksztattowat si¢ na poziomie 6%, ktory
wskazywal przecietne odchylenie poszczegdlnych wynikow od rezultatu
sredniego, ktory wyniost 12,18 s. Srednie arytmetyczne z powyzszego biegu
w pierwszej turze byty statystycznie podobne z minimalng przewaga uczniow
klasy 1 D. Wiosenne osiggni¢cia danej proby pokazaty, ze w dalszym ciagu
lepsi okazali si¢ chtopcy 1 D ($rednia arytmetyczna wynosi 11,39 s), anizeli
chtopcy z klasy 1 B ($rednia arytmetyczna wynosi 11,74 s). Wyniki uczniow
z klasy 1 B roznity si¢ przecigtnie od ich wyniku $redniego o 0,85 s (7%), a
chtopcow z klasy 1 D o 0,68 s (6%). Srednie arytmetyczne okazaly si¢ by¢
nieistotne statystycznie przy zalozeniu 5% ryzyka btedu. Analizujac obie tury,
mozna zauwazy¢ znaczng poprawe zarowno grupy eksperymentalnej jak i tej
nie¢wiczacej. Lepszy progres osiagneta nieznacznie klasa 1 D. Zaktadajac w
hipotezie zerowej rownos¢ srednich obu grup test istotnosci go potwierdzit.
Obserwujac uzyskane wyniki pomiaru sity migéni brzucha, mierzong siadem z
lezenia tylem w czasie 30 s widaé, ze lepsza grupa w pierwszej turze byli
uczniowie z klasy 1 D, gdyz wykonali §rednio 25,06 siadow (tabela 3). Ich
wyniki wahaly si¢ pomiedzy 18 a 32 razy. Natomiast w przypadku
rowiesnikow z klasy 1 B $redni pomiar ksztaltowal si¢ na poziomie 21 siadow,
przy podobnym wyniku minimalnym (17 siadéw), a maksymalnym wigkszym
od réwiesnikow z klasy 1 D o 5 siadéw. Wyniki $rednich arytmetycznych w
klasie 1 B r6znity sie przecietnie o 15% od ich wyniku $redniego, a w klasie
podobnie, bo o 14%. Srednie arytmetyczne obu klas réznity si¢ statystycznie,
co potwierdzit test istotno$ci na poziomie 3,44 (warto$¢ oczekiwana =2,4573),
przy zatozonym 5% ryzyku btedu. W drugiej turze badan chtopcy z klasy 1 D
okazali si¢ w dalszym ciagu lepsi od chlopcoéw z klasy 1 B o $rednio 3,51

siadow. Wyniki uczniow klasy 1B réznily si¢ przecigtnie o 15% od wyniku
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sredniego, a ucznidw klasy 1 D o 18%. Analizujac $rednie arytmetyczne na
poziomie tej tury nalezy wnioskowaé, ze przy zatozonym 5% ryzyku btedu
srednie statystyczne roznity si¢ statystycznie. Pomimo wyzszych wynikow
respondentéw z klasy 1 D w obu turach, nie uzyskali znaczacego progresu. Za$
grupa podjeta dodatkowym programem ¢wiczeniom poprawila swoje rezultaty
$rednie z 21 na 22,27 siadéw. Srednie arytmetyczne analizowane odrebnie dla
kazdej z grup nie réznily si¢ istotnie, zaktadajac 5% ryzyko btedu. Warto
zauwazy¢, ze rozbiezno$¢ poszczegdlnych wynikow od wyniku §redniego w
grupie badawczej nie ulegta zmianie, natomiast w grupie kontrolnej
zwigkszyla sie 0 4%. Analizujac typowa probe gibkosciowa mierzong sktonem
tutowia w dot wida¢, ze uczniowie z klasy 1 B wykazali si¢ mniejszg gibkoscia
uzyskujac §redni wynik na poziomie -0,93 cm, co byto o 1,07 cm gorzej od
ucznidow z klasy 1 D (tabela 3). Rezultaty w tej probie pierwszej badanej grupy
(klasa 1 B) roznity sie¢ przecietnie o 10,79 cm od ich wyniku $redniego, co dato
az 1156%. Wyniki w klasie 1 D réznity sie przecietnie o 6,26 cm od wyniku
sredniego w tej grupie (286%). Porownujac $rednie arytmetyczne obu klas w
pierwszej turze nalezy stwierdzié, iz nie wykazaty one istotnej rdznicy.
Druga tura badan wypadta na korzy$¢ grupy badawczej, gdyz uzyskali oni
sredni wynik na poziomie 2,07 cm. Natomiast sredni wynik chtopcow z klasy
rownorzedne] wynosit 1,44 cm (tabela 4). Przygladajac si¢ warto§ciom
odchylenia standardowego 1 wspotczynnika zmienno$ci zauwazy¢ nalezy, ze
wieksze rozbieznosci pomiedzy poszczegdlnymi wynikami
a wynikiem $rednim wida¢ w klasie 1 D. Wyniki z tej proby r 6znily sie
przecigtnie w klasiel B o 17,7 cm (84%) od wyniku $redniego w tej grupie,
natomiast w drugiej grupie o 6,26 cm (434%) od ich wyniku $redniego.
Poréwnujac $rednie arytmetyczne testem istotno$ci nalezy stwierdzié, ze nie
roznily si¢ one statystycznie. Tura wiosenna pokazata znaczng poprawe

wynikoéw grupy poddanej dodatkowym ¢wiczeniom gibkosciowym. Pomimo,
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Rozdzial IV. Trening na ladzie jako podstawa wytrzymalosci i
sily ustroju w plywaniu

4.1. Trening funkcjonalny w ujeciu definicyjnym

Trening funkcjonalny swoje poczatki miat w Stanach Zjednoczonych i
poczatkowo wywodzil si¢ z form rehabilitacji ruchowej oraz zwigzany byt z
przywroceniem rownowagi oraz powrotem sprawno$ci ogélnej organizmu
cztowieka. Dziato si¢ to w poczatkach lat osiemdziesigtych a pionierami tego
rodzaju treningu w cyklach treningowych byli amerykanscy trenerzy
przygotowania motorycznego sportowcow, szczegblnie zwigzanych z kadra
olimpijska?’. Poprzez odpowiednie zindywidualizowanie treningéw osiggneli
oni podczas igrzysk w Atlancie w 1996 roku poprawe wynikow gtownie dzigki
polepszeniu wszystkich cech motorycznych motorycznych na tyle znaczaco,
ze zdeklasowali oni tamte igrzyska pod wzgledem zdobytych medali, co
sprawilo, ze na ich metodach nastgpnie zaczeli wzorowaé si¢ trenerzy z
Europy?®. Trening funkcjonalny posiada wiele definicji zaleznie od autora,
jednak to, co na temat treningu funkcjonalnego powielane jest w kazdym
ujeciu tego rodzaju prowadzenia aktywnosci fizycznej przedstawia go jako
rodzaj ¢wiczen o rdznej intensywnosci i w kazdej plaszczyznie, ktdrego
jednymi z gléwnych zatozen jest ksztaltowanie podstawowych wzorcow
ruchowych, praca nad ogo6lna rozbudowa aparatu mig$niowego, nauczenia
badZ poprawienia czucia mig¢$niowego, a przede wszystkim wzmocnieniu

organizmu 1 migs$ni glebokich odpowiedzialnych w glownej mierze za

37 Urbaniak C. "Wybrane zagadnienia biomechaniki sportu" Akademia Wychowania
Fizycznego Warszawa 2001. s. 178.
38 Dziubifiski Z., Jankowski K.W. (2009) Kultura fizyczna w spoteczenstwie nowoczesnym,
Warszawa, AWF, SALOS RP. s. 61.
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obu badanych grup byli podobni pod wzgledem wysoko$ci i masy ciata. Wérod
uczniow klasy 1 B byta wigksza réznorodnos¢ wskaznika BMI, anizeli w
klasie 1 D. Na podstawie dokonanej analizy wynikéw badan stwierdzi¢ mozna,
ze ¢wiczenia gibkoSciowe nie maja wplywu na wszystkie zdolnosci

motoryczne. W probie szybkosci (bieg na dystansie 50 m) grupa poddana
eksperymentowi uzyskata w drugiej turze czas minimalnie lepszy, anizeli w
pierwszej, jednak wynik nie byt istotny statystycznie. Z kolei w drugiej grupie
wida¢ duzy regres uzyskanych wynikow. Moze to §wiadczy¢ o wykonywaniu
tej proby ze zbyt malym zaangazowaniem przez niektdrych respondentow.
Warto tez doda¢, ze uczniowie w tym wieku rzadko biegaja na dystansie,
jakiego wymaga powyzsza proba, wiecej przyklada si¢ uwagi biegom na
dhuzszych dystansach. Dlatego tej proby nie powinno si¢ zalicza¢ do tych, na
ktére maja wplyw ¢wiczenia gibko$ciowe. Bardziej skoczni okazali sig¢
respondenci z klasy niepoddanej dodatkowym ¢wiczeniom. Obydwie grupy
poprawily swoje osiggnig¢cia z pierwszej tury, jednakze uczniowie, ktorzy
wykonywali ¢wiczenia gibko$ciowe zrobili w tej probie wigksze postepy.
Literatura wskazuje na teori¢ mowiacg o tym, ze ksztattujac gibkos¢ poprawia
si¢ takze wytrzymato$¢. Zasade ta potwierdzaja niniejsze badania. Pomimo iz
obie grupy uzyskaty znaczaco lepsze wyniki w biegu na dystansie 1000 m, to
uczniowie z eksperymentalnej klasy szybciej wykonali ta probe. Jednakze
wsrod ucznidw klasy 1 D odnotowa¢ mozna najlepszy wynik sposrod
badanych chtopcow. Roznice pomigedzy wynikami z pierwszej i drugiej tury
okazaly sie¢ istotne statystycznie w obu grupach. Do proby sity migsni dtoni
wykorzystano dynamometr. Niestety nie spelniat on odpowiednich wymogow,
ktore pozwolityby okresli¢ sprawnos¢ fizyczng wedtug klasyfikacyjnych tabel
Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Uzyskane rezultaty Swiadcza
0 tym, iz uczniowie obu grup poprawili swoje wyniki z pierwszej tury, jednak

nie na tyle, aby byty istotne statystycznie. Lepsi okazali si¢ jednak uczniowie
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z klasy 1 D, co pozwala stwierdzi¢, ze wykonujac ¢wiczenia gibko$ciowej nie
poprawia si¢ sita mig$ni dioni. Dzigki uzyskanym wynikom w prébie zwisu
wywnioskowac mozna, ze przez ksztattowanie gibkosci poprawia si¢ takze sita
migéni obreczy barkowych. W prébie zwisu na ramionach ugietych zaréwno
chtopcy z klasy 1 B i jak i 1 D uzyskali lepsze wyniki w turze wiosennej, co
obrazuje test istotnosci (tabela 5). Wieksza poprawe wynikéw osiggneli
chtopcy z klasy eksperymentalnej. Zauwazy¢ mozna duze zrdznicowanie
wynikow, poniewaz wspotczynniki zmiennosci ksztattuja si¢ w przedziale od
84% do 91%. W kazdej grupie znalezli si¢ jednak uczniowie, ktérzy w ogole
nie wykonali ¢wiczenia w tej probie.

Analizujac bieg wahadtowy na dystansie 4x10 m wida¢ poprawe¢ zaréwno u
chtopcow klasy 1 B, jak klasy 1 D, z minimalng przewagga tych drugich. Jednak
wyniki nie poprawily si¢ na tyle, aby byly istotne statystycznie. Nie mozna do
konca stwierdzi¢ czy na uzyskang poprawg wsrdd ucznidow klasy
eksperymentalnej nie miaty wplywu wykonywane dodatkowo ¢wiczenia

gibkosciowe. By¢ moze gdyby nie te ¢wiczenia ich wyniki w drugiej turze nie
bytyby na takim poziomie. W probie sily mig¢sni brzucha okazuje sig, ze lepsze
wyniki osiggneli uczniowie z klasy 1 D, lecz gdy zwroci si¢ uwage na roznice
wynikow pomiedzy turami wida¢, ze wigkszy postep zrobili uczniowie z klasy
IB. Stwierdzona ro6znica pomiar6w pomi¢dzy turami nie byla istotna
statystycznie. Jednakze stwierdzi¢ mozna, Ze na ten progres mial wplyw

dodatkowy trening gibkosciowy. Wyniki w probie sktonu tutlowia w dot, czyli
typowej probie gibkosciowej nie byly zaskoczeniem. Pierwsza tura wynikow
pokazata, ze chtopcy z klasy 1 B maja wigksze problemy z sktonem tutowia w
dot, anizeli chlopcy z klasy réwnorzednej. Siedmiomiesieczny trening
gibko$ciowy odwrocit wyniki  w  zdecydowany sposob. Jednakze
zaobserwowa¢ mozna tez, iz wykonywane ¢wiczenia gibko$ciowe nie na

wszystkich podziataly w jednakowy sposob. Swiadcza o tym odchylenia
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standardowe oraz wspdlczynniki zmiennos$ci, ktéore w turze wiosennej
znacznie si¢ poprawity. Wyniki pomiaru gibko$ci wsrdd chtopcow grupy
eksperymentalnej okazaly si¢ istotne statycznie. Wprowadzenie do programu
wychowania fizycznego wigkszej liczby ¢wiczen gibkosciowych pozytywnie
wptynie na szybkos¢, skocznos$¢, wytrzymatose, site migsni obreczy barkowej,
site miesni brzucha oraz gibko$¢. Badania pokazaty, ze ¢wiczac gibko$¢ nie

poprawi si¢ sity mies$ni dloni oraz zwinno$ci.
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Akcesoria, ktorych mogg nam pomow w urozmaicaniu tych ¢wiczen to migdzy
innymi: sztangielki, ktore mozemy podnosié, wypycha¢, czy unosié, jak rézne
przedmioty w zyciu codziennym, piltki lekarskie, ktore s3g stosowane w
niezliczonej ilo$ci i1 wariantach ¢wiczen od popularnych "brzuszkéw ”,
przysiadow z pitka lekarskg trzymang przed soba badz nad glowa, ciskaniu
pitka o ziemi¢ poprawiajac w ten sposob sile eksplozywna naszego ciata.
Kolejnym przyrzadem sa tasmy oraz gumy do ¢wiczen, tak zwane mini-bandy,
ktére poza funkcja oporowa bardzo dobrze sprawdzaja si¢ takze przy
nauczaniu prawidlowych utozen na przyktad kolan, czy tokci, poprzez
odpowiednie oddzialywanie i rotowanie w stawach gumy oporowe ucza
nawykéw ruchowych, ponadto spetniaja one funkcje asystujaca i
wspomagajacg na przyktad przy podciaganiu si¢ na drazku, poprzez odcigzenie
naszego ciata, dzigki czemu osoba wykonujaca ¢wiczenie, moze skupi¢ si¢ na
prawidlowej technice wykonania ¢wiczenia i poprawnym czuciu mi¢§niowym.
Innymi bardzo przydatnymi przyrzadami sa worki bulgarskie, ktore moga by¢
réwniez uzywane przy roéznych odmianach przysiadow, czy wykrokow, a
nawet zwykly spacer z workiem trzymanym w re¢kach, moze pomagaé
matkom, gdyz imituje on dziecko przez nie noszone, w zwiazku z czym
kregostup oraz gtownie migsnie grzbietu beda przystosowane do obcigzen co
pozwoli unikngé¢ towarzyszacym temu w ciggu dnia bélom plecéw, ponadto
wykorzystywa¢ mozna stepy lub skrzynie, ktére przystosowuja nasze ciato do
dzwigania wlasnej masy ciala podczas codziennych czynnos$ci takich jak
wchodzenie po schodach, podnoszenie si¢ ztozka, czy krzesta #°.
Najpopularniejszym 1 jednym z najbardziej efektywnych przyrzadoéw jest

jednak tak zwane BOSU, ktore to jest potaczeniem pitki, a doktadnie jej

4 QOlbrecht J. (2000) The science of winning. Planning, periodizing and optimizing swim

training, Luton. s 118.
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stabilizacj¢ naszej sylwetki, prawidlowe prowadzenie si¢ naszego ciala oraz
poprawe pracy narzagdow wewnetrznych oraz ich ochrone®®. Zatozeniem tego
rodzaju treningu nie jest natomiast rozbudowa masy migsniowej. Cwiczenia,
ktore wykonywane sg przy tego rodzaju treningu majg za zadanie imitowac
nasze codzienne czynnosci, ktore kazdego dnia wykonujemy niezliczong ilo$¢
razy, na przyktad: sktony, poruszanie si¢, przysiad czy podnoszenie
przedmiotow. Istota treningu funkcjonalnego jest wykonywanie zadan
ruchowych, o ktéorych wspomniane zostalo wcze$niej ze zwigkszong
intensywnos$cia, znacznie wigksza liczba powtérzen danego ruchu oraz
dynamizacja tych czynnos$ci, czyli zwigkszanie tempa i1 plynnosci ich
wykonywania. Dzieki nasladowaniu ruchow, ktére wykonujemy na co dzien
poszczegbdlne grupy migsniowe kooperuja ze sobg co pozwala nam na
zwigkszenie ich zdolnosci motorycznych takich jak: sita, szybkosc,
koordynacja, gibkos$¢ czy wytrzymatos¢. Pozornie wydaja si¢ to by¢ proste
¢wiczenia, mato ktdra osoba powie, ze ¢wiczenie podobne do wyciggania reki
po robot kuchenny stojacy na potce, czy wskakiwanie na stopien, unoszenie
przedmiotow z podtoza czy wstawanie z t16zka, czyli najczgsciej wykonywane
przez nas ¢wiczenia w ciggu dnia mogg sprawiac jakakolwiek trudnos$¢ oraz
przynosi¢ pozadane efekty*®. Odpowiednio dobrane, przeprowadzone i
zintensyfikowane ¢wiczenia, moga wzmocni¢ nasze ciato i pozwoli¢ nam z
wielka swoboda wykonywaé wszystkie obowigzki i czynno$ci w ciggu dnia,
nie czujac pod jego koniec wielkich boli oraz zmeczenia. Podczas
wykonywania treningu funkcjonalnego powinno si¢ stosowaé glownie
¢wiczenia ztozone, angazujace do pracy mozliwie jak najwigcej partii naszego

ciata, czyli stosowac tak zwane ¢wiczenia wielostawowe. Zaleta stosowania w

39 Goérski J. red. (2012), Fizjologia wysitku i treningu sportowego, PZWL, Warszawa. s. 84
0 Hannula D. (2003), Coaching Swimming Succesfully. Human Kinetics, Champaign. 5.60
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tego typu wysiltku ¢wiczen wielostawowych jest wzmacnianie catego gorsetu
mig$niowego co stanowi podstawe prawidlowego i pozbawionego dysfunkcji
dziatania naszego organizmu, zmniejszeniu podatno$ci na urazy, przecigzenia,
czy wystepujace bole z racji prawidtowych nawykéw ruchowych i sposobu
wykonywania tych podstawowych czynnosci w sposob zdrowy dla
organizmu*!. Bardzo czgsto stosowanie tego rodzaju treningu ma zalety
korekcyjne dla naszej postawy, co jest jednym z jego zatozen. Poza ogélng
poprawg funkcjonowania organizmu, mozemy zniwelowa¢ lub nawet pozby¢
si¢ przykurczéw, a co za tym idzie zwigkszy¢ nasza mobilnos$¢, zakresy
ruchow oraz ich swobodg. W treningu funkcjonalnym nie stosujemy wielkich
obcigzen, skupiamy sie gtownie na pracy i radzeniem sobie z cig¢zarem
wlasnego ciata, jedynie wspomagajac si¢ przyrzadami niewielkiej wadze,
poniewaz ideg tego treningu nie jest budowanie tkanki mig¢$niowej, lecz
ksztaltowanie poprawnych wzorcéw ruchowych i czucia migsniowego, co jest
podstawa do prawidtowego wykonywania ¢wiczen, natomiast bardzo czgsto
pomijane i zaniedbywane przy treningu sitowym®*?. Przed rozpoczgciem
stosowania tego typu treningu powinno si¢ dokonaé¢ ocene funkcjonalng
organizmu danej osoby, dokona¢ tego mozna np. za pomoca testu FMS, czyli
tak zwanego testu 7 podstawowych ¢wiczen, pozwalajacego nam okresli¢
zdolnos$ci ruchowe, widoczne przykurcze w stawach, poziom koordynacji,
gibkos$ci oraz kontroli migéniowej i1 ruchowej wilasnego ciata. Okres
stosowania treningu funkcjonalnego nazywany jest anatomiczng adaptacja

naszego ciala, poniewaz rozwijamy naszg "baz¢", czyli migsnie posturalne,
) y

41 Klimek-Wtodarczak H. (2003) Struktura i wplyw obcigzen treningowych na wyniki
sportowe w plywaniu w 2-letnim okresie treningowym: rozprawa doktorska, Gdansk. s. 93
42 Kowalski D. (2013), Wptyw plywania na rozwoj i stan zdolno$ci motorycznych u miodziezy

gimnazjalnej, (Praca Licencjacka) Bydgoszcz. s. 42
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oddechowe i miesnie glebokie*’. Trening funkcjonalny powinien by¢
wykonywany w seriach trwajacych od 30 do 90 sekund, zaleznie od poziomu
wytrenowania osoby ¢wiczacej, intensywnosci 1 ztozonosci wykonywanych
¢wiczen oraz od fazy treningu, w ktorej si¢ znajdujemy. W czasie jednej serii
wykonuje si¢ jedno ¢wiczenie przez caty okres czasu, wykonujac je z mozliwie
najwigksza predkosciag w celu zintensyfikowania ¢wiczenia i maksymalnego
pobudzenia organizmu do pracy i angazowaniu jak najwigkszej liczy uktadow
1 narzagdow naszego ciala, po czym przechodzimy bezposrednio do nastgpnej
serii, zaleznie od ilosci przygotowanych ¢wiczen, po wykonaniu pelnego
obejscia przewidziany jest czas na odpoczynek i krotka regeneracje przed
nastgpnymi seriami ¢wiczen . Trening ten bazuje na 1idei treningu
interwalowego intensywnego*. Kolejnym waznym aspektem w treningu
funkcjonalnym jest urozmaicenie i réznorodnos¢ wykonywanych ¢wiczen,

gdyz nasz organizm posiada tak zwang pamig¢ migsniowa, a co za tym idzie
rézne sposoby wykonania danego ¢wiczenia badZz dostarczenia bodzcow do
danej grupy mig$niowej juz dezorientujg nasz organizm, pozwalajac sie mu
ciagle rozwija¢ 1 adaptowa¢ do nowych sytuacji tak, aby bez przeszkod sobie
w nich radzil. Do tego celu podczas wykonywania ¢wiczen wykorzystywane
sg r6zne przyrzady i przybory ktore sa ogolnodostepne w wigkszosci klubow
fitness, gdzie taki trening mozemy odbywaé lub mozemy je bez problemu
naby¢, gdy taki trening chcemy wykonywa¢ w domu, jednak rozwazniejsza
opcja jest wykonywanie tego typu ¢wiczen pod okiem doswiadczonego

trenera.

4 Makar P. 2014. Biomechaniczna kontrola zmian indywidualnej techniki ptywania na
podstawie wynikow testu marszowego 4x25 m. Wyd. AWFiS, Gdansk. 2014. S 113

4 Marciniak J. 1998. Zbior éwiczen koordynacyjnych i gibkosciowych. Centralny Osrodek
Sportu, Warszawa. s. 96.
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wlokna biale, czyli szybkokurczliwe, przykladem tego typu wysitku jest
trening stacyjny, funkcjonalny czy obwodowy’’. Kolejny podziat
wytrzymatos$ci dotyczy charakteru pracy, ktory wykonuja miegsnie, stad
wyrozniamy wytrzymato§¢ statyczng oraz dynamiczng. Wytrzymatos¢
statyczna dotyczy pracy miesni, gdy potozenie naszego ciata nie zmienia
swojego potozenia w przestrzeni, moze to dotyczy¢é wytrzymato$ci migsni
podczas wykonywania ¢wiczen na sitowni na przyktad wyciskania sztangi nad
glowa stojac, poniewaz ciato osoby wykonujacej ¢wiczenie znajduje si¢ ciagle
W tym samym miejscu w przestrzeni, prace wykonujg jedynie ramiona i
migsnie odpowiedzialne za konkretny ruch. Natomiast wytrzymatosé
dynamiczna odnosi si¢ do zdolno$ci wymian tlenowych wewnatrz organizmu
oraz wytrzymato$ci mig$niowej, podczas gdy ciato osoby ¢wiczacej zmienia
swoje potozenie w przestrzeni, czyli mowigc prosciej porusza si¢, mowa tutaj
na przyktad o bieganiu lub ptywaniu. Dodatkowo ze wzgledu na charakter
pracy migsni, a w zasadzie ilo§¢ angazowanych grup migsniowych podczas
konkretnego ruchu czy ¢wiczenia wyrdzniamy wytrzym ato$¢ globalng oraz
lokalng. O wytrzymalosci globalnej, mowa w kontekscie ¢wiczen

wielostawowych, podczas ktéorych angazowane jest okolo sze$cdziesiat
procent migsni ciata cztowieka. Gtownie ma to miejsce podczas stosowania
treningu funkcjonalnego lub treningu obwodowego, ktéry bazuje na
¢wiczeniach  wielostawowych.  Wytrzymalos¢  lokalna®',  bedaca
antagonistyczng do globalnej bazuje na angazowaniu niewielkiej ilo$ci grup

migsniowych do wykonania konkretnego ruchu lub ¢wiczenia, dotyczy ona

30 Koztowski S., Nazar K., Chwalbinska-Moneta J. (1995): Trening fizyczny - mechanizmy
i efekty fizjologiczne, [w:] Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. Red. S. Koztowskiego
i K. Nazar, PZWL, Warszawa. s. 72

31 Maglischo E. (1993) Swimming even faster, Mayfield Publishing Company. Mountain Viev,
California. S. 174
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polowy ze stepem, co powoduje, ze utrzymanie réwnowagi na nim jest
utrudnione. Gtownym zadaniem osoby trenujacej na BOSU jest balansowanie
ciatem, aby moc si¢ na nim utrzyma¢ i wykonywac ¢wiczenia, dzigki
niestabilnemu podiozu w najwigkszym stopniu ksztaltuje si¢ koordynacja,
ktéra pozwala utrzymac sie na jego powierzchni, a takze szczeg6lnie mocno
angazowane 1 rozwijane sg mig¢snie glebokie, co wptywa na stabilizacje ciata.
Poza migsniami glebokimi znaczaco oddziatuje na migsnie ndg, zwlaszcza w
pozycjach przysiadu lub wykroku oraz wzmacnia tak zwane migsnie CORE,
czyli miesnie tworzace nasz gorset mig$niowy odpowiedzialnym za
stabilizacje naszej postawy, glownie migsnie brzucha i grzbietu. Istotng rzecza
podczas stosowania treningu funkcjonalnego jest prawidlowe oddychanie, co
za tym idzie stosowanie odpowiedniej fazy oddychania, czyli wdechu i
wydechu w odpowiednim momencie wykonywania ¢wiczenia, czyli przy
wypychaniu czy przycigganiu. W tym celu stosuje si¢ rozne ¢wiczenia
oddechowe, ktore maja na celu nie tylko zwigkszenie w niewielkim stopniu
pojemnosci ptuc, ale rowniez przystosowanie organizmu do tego, aby nie tracit
energii na zaburzenia oddychania zwigzane z wykonywaniem ¢wiczen oraz
przystosowaniem uktadu oddechowego do wykonywania wysitkow o
dlugotrwatej intensywnos$ci, takiej jak na przyktad ptywanie na dlugim

dystansie.
Definicyjne ujecie wytrzymaloS$ci

Henryk Sozanski definiuje wytrzymato$¢ jako zdolno$¢ organizmu do
wykonywania pracy o dlugim czasie jej trwania z odpowiednig
intensywnos$cia, bazujaca w okolicach od sze$édziesigciu do nawet
dziewigédziesieciu procent maksymalnych mozliwo$ci organizmu, ze stalg

intensywnos$ciag, bez jej zaburzenh oraz przy wysokiej odpornosci na
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zmeczenie?®, Wedtug autora glownym biologicznym czynnikiem, od ktorego
zalezy poziom wytrzymatosci cztowieka jest jego wydolno$¢. Poziom
wytrzymato$ci charakteryzuje rozbudowanie i prawidlowe funkcjonowanie
uktadu krazenia oraz przede wszystkim uktadu oddechowego, ktory jest
najbardziej eksploatowany i na rozwoju jego pracy najbardziej zalezy podczas
treningdw o charakterze wytrzymatosciowym. Wydolno$é, bedaca podtozem
dla wytrzymalosci, jest to parametr okres$lajacy zdolnos¢ do wykonania
aktywnosci fizycznej w sposéb mozliwie najbardziej ekonomiczny, a zarazem
efektywny, pozwalajacy osigga¢ wysokie osiggi pod wzgledem
wytrzymato$ciowym. Mozliwosci wydolno$ciowe uwarunkowane sg przede
wszystkim od rodzaju wykonywanego wysitku, czy jest to proba tlenowa, czy
beztlenowa oraz od pokladu energetycznego jakim dysponuje dany
organizm*’. Pokfad energetyczny w organizmie stanowig gtownie thuszcze
oraz weglowodany, glownie w postaci glikogenu zmagazynowane w
organizmie, a sposob wykorzystywanego podczas danego wysitku zrodh a
potencjalu energetycznego rowniez zalezy od rodzaju wykonywanego
treningu. Podczas proby tlenowej, czyli wysitku charakteryzujacego sig
wzglednie niewielkg intensywnoscia, szacowang od trzydziestu do
sze$¢dziesigeiu procent maksymalnych mozliwosci wysitkowych organizmu,
pozyskuje on energi¢ glownie z tluszczy, wedlug pierwszego systemu
resyntezy ATP (adenozynotrifosforan), czyli przemian mitochondrialnych.
Natomiast podczas wysitkdw beztlenowych, czyli wysitow o intensywnosci
powyzej szcze$édziesieciu procent maksymalnych mozliwo$ci organizm
energi¢ pozyskuje gléwnie z weglowodandéw, ktore tworzg glikogen, ktory

magazynowany jest przez organy czy gruczoly, takie jak watroba. Innymi

46 Sozanski H. (1992) "Kierunki optymalizacji obcigzen treningowych". AWF, Warszawa, s.6.
47 Centralny Osrodek Sportu (1999), Podstawy teorii treningu sportowego, Warszawa.s. 69.
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zrédlami energii pochodzacymi z resyntezy ATP, sa miokinaza oraz rozktad
fosfokreatyny 4%, Rozrozniane sg dwa rodzaje wytrzymalosci: wytrzymato$é
aerobowa, czyli tlenowa, ktora poza niskg intensywnoscia charakteryzuje si¢
dlugim czasem trwania, powyzej pigtnastu minut, w tym rodzaju wysitku za
transport oraz zuzycie tlenu odpowiadajg aktywne tkanki naszego ciata. Drugi
rodzaj, to wydolno$¢ beztlenowa, ktéra odpowiedzialna jest za wysitki o
wysokiej intensywnosci i czasie trwania do trzydziestu sekund. Wytrzymatos¢,
posiada znacznie obszerniejsza definicj¢ oraz wyrdznia si¢ kilka rodzajow
wytrzymatosci. Podzialu wytrzymatosci mozna dokona¢ na podstawie kilku
aspektow takich jak charakter lub rodzaj zaangazowania aparatu mi¢$§niowego
w czasie trwania 1 wykonywania wysitku, ze wzgledu na charakter przemian
energetycznych, dlugo$¢ trwania wysitku oraz wptyw innych zdolnos$ci
motorycznych na rozwo6j wytrzymatosci. Ponadto wytrzymato$¢ podzieli¢
mozemy na ogdlng, ukierunkowang oraz wytrzymato$¢ specjalng®. Pierwszy
opisywany rodzaj wytrzymato$ci dzieli si¢ ze wzgledu na poziom
wykorzystania zrodet energetycznych oraz wykorzystanie tlenu, stad tez
podobnie jak w przypadku wydolnosci wystepuje podziat na tlenowa,
wystepujaca w przypadku wysitku o niskiej intensywnos$ci i1 dlugim czasie
trwania. Wytrzymato$¢ beztlenowa, ktora dotyczy wysitkdw o maksymalnych
mozliwo$ciach organizmu 1 maksymalnym wykorzystaniu potencjatu
tlenowego z intensywno$cig supramaksymalng oraz trzeci rodzaj
wytrzymatosci, ktory nie byl opisywany w przypadku wydolnosci, czyli
tlenowo-beztlenowa charakterystyczna dla wysitkow o $rednim czasie trwania,

okoto kilku minut, oraz wysokiej intensywnosci, angazujacy w gtéwnej mierze

48 Gorski J. red. (2012), Fizjologia wysilku i treningu sportowego, PZWL, Warszawa. s. 91.
4 Klusiewicz A., Zdanowicz R. (2002) Prog beztlenowy, a stan maksymalnej rownowagi

mleczanowej — uwagi praktyczne. Sport Wyczynowy, 1-2, 5.58-70
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szczegotowo wedhug dystanséw, czy s to sprinty, dystanse o $redniej dtugosci
lub dystanse dtugie oraz ze wzgledu na styl ptywacki mozemy wyrdznié¢ nacisk
i wigkszy stopien rozwiniecia konkretnych rodzajow wytrzymatosci®.
Spogladajac na dystanse, na ktorych rywalizuja ptywacy pierwsza grupa, a
zarazem odcinkami o najkrétszych dystansach sg sprinty. Do sprintéw w
ptywaniu zaliczajg si¢ dystanse 25,50 oraz 100 metrow°. Bazujag one na
zroédtach beztlenowych kwasomlekowych i niekwasomlekowych. Podczas
sprintow glowna role odgrywa poziom wytrzymalo$ci sitowe] oraz
szybkosciowej, dzigki ktorym plywak podczas kompetycji jest w stanie
osigga¢ wysokie wyniki swoich startow, ktorych zazwyczaj podczas zawodow
jest kilka dziennie. Wytrzymato$¢ silowa generalizowa¢ maksymalne
mozliwo$ci na catym dystansie sprintu. Wazna jest rowniez wytrzymatos¢
skoczno$ciowa, ktora istotna jest w przypadku skoku startowego oraz w fazie
odbicia podczas nawrotu, w czasie kilku startow dziennie odpowiednie
przygotowanie do zachowania mocy podczas faz odbicia jest istotne, aby przy
skoku startowym moc od poczatku zyskaé przewage nad rywalami, natomiast
w przypadku mocnego odbicia w fazie nawrotu powigkszaé przewage lub
niwelowac strate do przeciwnikow>’. Ze wzgledu na rodzaj pracy miesniowej
sprinty, jak 1 kazdy inny dystans w ptywaniu cechuje odpowiednia

wytrzymato$¢ dynamiczna, z racji tego, ze ciato nieustannie pozostaje w ruchu,

55 Makar P. (2003) Analiza zmian wybranych parametrow techniki plywania u dzieci po
uplywie jednorocznego cyklu szkolenia. Cztowiek i Ruch numer 2 (8), 69 — 72. AWF,
Wroclaw.

5 Makar P. 2014. Biomechaniczna kontrola zmian indywidualnej techniki plywania na
podstawie wynikow testu marszowego 4x25 m. Wyd. AWFiS, Gdansk. 2014. s. 32

57 Opyrchat Cz., Karpinski R., Langer 1. (2002) Roczne obcigzenia treningowe ptywaczek w
réznych kategoriach wiekowych na tle wspotczesnych tendencji w planowaniu treningu W:

Zeszyty Metodyczno-Naukowe AWF Katowice 2002, s.115-140
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gléwnie ¢wiczen izolo wanych na konkretng grupe mie$niowa na przyktad
podczas uginania przedramion siedzgc z hantelkami w rgkach izolowane sg
migénie dwuglowe ramienia i1 ich dotyczy wytrzymalo$¢ lokalna podczas
¢wiczenia przedstawionego jako przykltad. Dodatkowym podziatem
wytrzymato$ci, jest ten ze wzgledu na czas trwania wysitku. W zwigzku z tym
wyrdzniamy wytrzymato$¢ czasu dlugiego, czyli wysitki trwajace powyzej 8-
10 minut, wytrzymato$¢ czasu $redniego, dotyczaca wysitkow trwajacych od
2 do 8 minut oraz wytrzymato$¢ czasu krotkiego, czyli wysitki do 2minut.
Kolejny podziat rodzajéw wytrzymatosci dokonywany jest ze wzgledu na
zaangazowanie innych cech motorycznych stad wyrézni¢ mozna
wytrzymato$¢ sitowa, koordynacyjng lub szybkosciowa. Wytrzymatos¢ sitowa
jest to zdolno$¢ do wykonywania pracy o okreslonym obcigzeniu przez
odpowiednio dtugi okres czasu oraz zdolno$¢ do przeciwstawiania si¢
zmeczeniu podczas pracy migsniowe] wymagajace znacznych wysitkow
(napiec¢) migsniowych32. Przykladem jest stosowanie ¢wiczen tak zwanych "do
odmowy". Mozliwos¢ wykonywania wybranego ruchu lub sekwencji ruchow
z odpowiednia mocg, na okre§lonych dystansach ma zastosowanie w takich
sportach jak wio$larstwo, czy plywanie, gdzie nalezy zwlaszcza przy
dluzyszch dystansach rozsadnie rozklada¢ sily 1 dysponowaé dobrze
rozwinigta wytrzymatoscig sitowa, aby moéc progresywnie zwigkszac
odlegto$¢ od rywali podczas wyscigu. Duzy wptyw na poziom wytrzymatosci
sitowej ma sita maksymalna, jaka dany osobnik jest w stanie wygenerowac¢ w
konkretnym ruchu. Wytrzymato$¢ koordynacyjna, jest to zdolno$¢ do
przeciwdziatania zmeczenia w dlugotrwatych dziataniach ruchowych
stawiajacych zwigckszone wymagania w zakresie koordynacji ruchow. Ten

rodzaj wytrzymatosci przejawia si¢ miedzy innymi przy wielokrotnym

52 Maglischo E.W. (2003) Swimming Fastest. Human Kinetics, Champaign. s. 103
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wykonywaniu zlozonych koordynacyjnie dziatan techniczno-taktycznych w
grach zespotowych lub sportach walki czy ¢wiczeniach gimnastycznych.
Wytrzymatos¢ szybkosciowa dotyczy zdolnosci czlowieka do wykonywania
duzej liczby sprintéw oraz ruchéw dynamicznych bez zaburzen ich jakos$ci
wraz z iloscig powtdrzen. Podlozem wytrzymatosci szybkosciowej sa
beztlenowe (anaerobowe) mozliwosci organizmu —  glikolityczne,
kwasomlekowe oraz niekwasomlekowe. Intensywno$¢ ¢wiczen przy tego
rodzaju pracy dochodzi okolo 85-98% maksymalnych mozliwosci
organizmu®>. Dotyczy ona w glownej mierze dyscyplin sportowych
zwigzanych z bieganiem, biegéw indywidualnych lub zespotowych gier
sportowych takich jak na przyktad pitka nozna. Istota wytrzymatosci
szybkosciowej polega na tym, aby zawodnik grajacy na przyktad w druzynie
pitki noznej, byl w stanie przez caly mecz biega¢ za pitka i czynnie
uczestniczy¢ w grze do jej zakonczenia, a podczas meczu wykonuje on
niezliczong ilo$¢ sprintow. Kolejny podziat wytrzymatosci dotyczy czasu
trwania wysitlku w zwigzku z czym wyr6zni¢ mozna wytrzymato$¢>*:
sprinterska, gdzie wysitek trwa do pietnastu sekund; wytrzymatosé
szybko$ciowa, o czasie trwania wysitku od pigtnastu do pig¢dziesieciu sekund;
wytrzymatos$¢ czasu krotkiego, trwajacy od pieédziesigciu sekund do dwoch
minut; wytrzymato$¢ czasu sredniego, o wysitku trwajacym od dwoéch do
dziesieciu minut; wytrzymato$¢ czasu dlugiego, obejmujaca wysitki
oddziesigciu do sze$¢dziesieciu minut oraz wytrzymato$¢ typu maratonskiego,
typujacy wysitki trwajace powyzej sze$édziesieciu minut. Ostatni

przedstawiony podziat dotyczy metodycznego podziatu wytrzymatos$ci na

33 Malarecki J. (1981) Zarys Fizjologii wysitku i treningu sportowego, Sport i Turystyka,
Warszawa. s. 49.

34 Miszczenko W., Suchanowski A. (2002) Kierunki rozwoju monitoringu fizjologicznego
efektow wytrenowania sportowcow wysokiej klasy, Wychowanie Fizyczne i Sport, supl. nr 1,
cz. 1,s.98-99
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og6lna, czyli wszechstronng, ukierunkowang oraz specjalng. Wytrzymato$¢
ogolna jest to zdolno$¢ do wykonywania przez dlugi okres czasu czynnos$ci
angazujacej duzo grup mieg$niowych, ktére czesto nie sg specyficzne dla
wybranej dyscypliny sportowej, jej zadaniem jest ogdlna rozbudowa zdolnosci
wytrzymato$ciowych, tworzac podstawe do dalszego rozwoju. Ten rodzaj
wytrzymalo$ci rozwijany jest w poczatkowych okresach treningu, zwtaszcza
dotyczy on os6b miodych, dopiero zaczynajacych przygode ze sportem i
treningami, ale takze osob dojrzatych, ktérzy checa rozpocza¢ prace nad swoim
ciatem. Wytrzymatos¢ ukierunkowana jest to forma posrednia miedzy
wytrzymato$cig ogolna, a specjalistyczng, bazuje na adaptowaniu organizmu
do wykonywania wstepnych wysitkow specjalistycznych, bedacych ogdlng
grupa konkurencji lub dyscyplin takich jak wytrzymato$¢ skocznosciowa czy
rzutowa. Wytrzymalo$¢ specjalna, dotyczy juz umiej¢tnosci i mozliwosci
zwigzanych z jedna konkretng dyscypling sportowa, ktéra dana osoba uprawia,

badz do uprawiania ktorej wtasnie sie przygotowuje.
Wytrzymalo$¢ ogolna w plywaniu

Generalizujac ptywanie jako dyscyplina bez podziatu na style czy dystanse,
mozna stwierdzi¢, ze do osiggnigcia korzystnych rezultatow niezbedny jest
wysoki poziom kazdego rodzaju wytrzymatosci opisanego do tej pory. Ptywak
powinien mie¢ wysoko rozwinig¢ta wytrzymalo$¢ ze wzgledu na rodzaj
przemian energetycznych zachodzacych w organizmie zardwno tlenowg jak i
beztlenowa. Podobnie jest w przypadku w zwigzku wytrzymatos$ci z innymi
cechami motorycznymi, silnie rozwini¢ta powinna by¢ zarowno wytrzymatos¢
sitowa, szybkosciowa, koordynacyjna jak i skocznos$ciowa. Ze wzgledu na
rodzaj pracy mig¢sniowej plywak powinien mie¢ rozbudowana wytrzymato$é
dynamiczna oraz globalng, gdyz podczas pltywania bez wzgledu na

preferowany styl plywacki pracuje cate ciato. Rozwijajac jednak te dyscypline
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organizmu majacy na celu poprawe konkretnych grup mig$niowych oraz
umiejetnosci zwigzanych z czuciem mig$niowym i wzorcami ruchowymi.
Uczestnicy badan zostali poddani testom wytrzymato$ci ogolnej.
Przeanalizowano wszystkie wyniki testow Coopera, ktore zostaty

przeprowadzone na biezni oraz na ptywalni.

Do opracowania danych zostaly zastosowane nast¢pujace metody

statystyczne:

® obliczono $rednig rdznic progresji pomi¢dzy osobami trenujacymi te
samg dyscypline sportu,

® obliczono $§rednia  réznic  progresj¢ pomie¢dzy kobietami i
mezczyznami,

® obliczono $rednig réznic progresji pomigdzy osobami trenujgcymi

r6ézne dyscypliny sportowe.

Testy przeprowadzane byly na ptywalni dwudziesto-pigciometrowe;,
uczestnicy mieli za zadanie wykonanie testu Coopera, czyli pokonaniu
mozliwie najdtuzszego dystansu w czasie 12 minut bez zatrzymania. Nie
posiadali oni wytycznych co do stylu ptywackiego, jakim musieli si¢ poruszac,
technika ptywacka kazdego z uczestnikdw byla na ré6znym poziomie, wobec

czego dotyczyly ich zadne wytyczne co do sposobu ptywania.

Tabela 35. Wyniki osiggane podczas prob w wodzie.

Pleé Dystans przeplyniety w|Preferowany |Uprawiana
metrach (przed/po|styl podczas|dyscyplina

okresie treningow) testu sportu
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wykonujac ruchy napedowe, czyni sport dynamicznym, dodatkowo
odpowiednio uksztattowana musi by¢ wytrzymatos¢ globalna, poniewaz w
czasie ptywania pracuje cale ciato, napgdowe ruchy wykonujg konczyny gorne
oraz dolne, a takze korpus, ktorego odpowiednia praca dodatkowo powoduje
generowanie mocy zwlaszcza w przypadku stylu motylkowego. W przypadku
pltywania poza treningami wytrzymatosci specjalnej powinno znajdowac si¢
znaczna ilo§¢ metod kontrolnych oraz startowych pozwalajacych na regularne
monitorowanie formy zawodnika. Ptywacy na dystansach $rednich, to jest 200
1 400 metrow znaczaco nie roznig si¢, jezeli chodzi o przygotowanie
wytrzymato$ciowe od sprinterow. W przypadku rodzaju wytrzymatosci pod
wzgledem przemian energetycznych znaczaca role odgrywa zaréwno
wytrzymato$¢ tlenowa jak i beztlenowa, jednak tutaj istotniejsza jest ta
pierwsza. Wraz ze zwigkszaniem si¢ dystansu, zwigksza si¢ tez udziat
wytrzymato$ci tlenowej. Wytrzymato$¢ beztlenowa na dystansach $rednich
oraz dhugich istotng rol¢ odgrywa w przypadku finiszu, gdzie nalezy
wykrzesa¢ maksimum swoich mozliwosci sitowych 1 wydolno$ciowych, w
celu osiggania mozliwie najlepszych rezultatow. Jak zostalo wczesniej
wspomniane, na kazdym dystansie ptywackim potrzebna jest wytrzymatos¢
dynamiczna oraz globalna. Wykorzystywanie podczas wysitku innych
zdolno$ci motorycznych polaczonych w plywaniem na $rednich dystansach
gléwnie bazuje na wytrzymatosci szybkosciowej, pozwalajacej utrzymywac
state, wysokie tempo ptywania przez caty dystans oraz wytrzymatos¢ sitowa
pozwalajaca osiggaé to wysokie tempo poruszania si¢ w wodzie. Istotna jest
rowniez wytrzymato$§¢ koordynacyjna, pozwalajagca wykonywac ruchy
napedowe bez zaburzen techniki plywackiej na dystansie oraz pozwalajaca
skupi¢ sie na prawidtowej pracy oddechu, nie skupiajac si¢ na automatyzmach
zwigzanych z prawidtowa technika. W przypadku konkurencji na dlugich

dystansach, czyli 800, 1500metrow oraz dtuzszych wytrzymatos¢ beztlenowa
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nie odgrywa az tak znaczacej roli, gltownie za rezultat odpowiada
wytrzymato$¢ tlenowa zawodnika. Zdolno$¢ do pokonania tak dhugiego
dystansu na stalym poziomie z zachowaniem odpowiednich ilo$ci energii
pozwalajacych pokona¢ caty dystans w satysfakcjonujacym zawodnika
tempie, mozliwa jest jedynie dzigki dobrze wytrenowanej wytrzymatosci
tlenowej. W przypadku dystansow dhugich rodzaj wytrzymato$ci powiazane;j
z innymi cechami motorycznymi dotyczy gléwnie wytrzymatosci
szybkosciowej, pozwalajacej utrzymaé state tempo pltywania na calym
dystansie. Plywanie zwtlaszcza na dtugich dystansach charakteryzuje przede
wszystkim zachowanie ekonomiczno$ci pracy, dzigki czemu w potaczeniu z
wysoka wytrzymato$cig tlenowa, zawodnik jest w stanie pokonywac takie
dystanse z tak wysoka intensywnos$cig i tak nieosiggalnymi dla zwyktego

cztowieka rezultatami.
4.2. Badania wlasne autorow

Trening funkcjonalny nie jest szczegdlnym obiektem badan naukowych
prowadzonych przez fizjoterapeutoéw oraz treneréw. Skutkuje to zarowno mata
wiedza na ten temat, jak i znikomym zainteresowaniem ws$rod sportowcow.
Korzysci dla zdrowia jakie ten trening oferuje oraz mozliwosci poprawiania
osiggnig¢ sportowych w niemal kazdej dyscyplinie sportu nie sg catkowicie
zbadane. Jednym z zatozen treningu funkcjonalnego jest poprawa mozliwosci
wysitkowych czlowieka. Pozwala to na przystosowanie jego uktadu
oddechowego oraz mig¢$éniowego do ekonomicznej pracy, a w konsekwencji na

osigganie lepszych wynikow wydolno$ciowych 1 wytrzymato§ciowych.

Celem badan byto znalezienie zalezno$ci pomigdzy treningiem funkcjonalnym
a wynikami osiagnigtymi przez studentow AWFiS w Gdansku w tescie

wytrzymato$ci ogolnej Coopera.
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Pytania badawcze

® (zy stosowanie treningu funkcjonalnego u studentow AWFiS
wpltyngto na poprawe wynikdw w teScie wytrzymalosci ogdlnej

Coopera przeprowadzonego w wodzie?

® (zy stosowanie treningu funkcjonalnego u studentéw AWFiS
wplyneto na poprawe wynikoéw tescie wytrzymatosci ogélnej Coopera

przeprowadzonego na ladzie?

® (zy pte¢ badanych miata wplyw na zalezno$¢ pomiedzy treningiem

funkcjonalnym a wytrzymatos$cig og6lng?

e C(Czy dyscyplina sportu uprawiana przez badanych miata wplyw na
zalezno§¢ pomigdzy treningiem funkcjonalnym a wytrzymatoscia

0g6Ing?

Badania przeprowadzone zostaly na studentach II-giego roku Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku. Grupa kontrolna sktadata si¢ z
dziesieciu 0s6b wybranych losowo (5 m¢zczyzn, 5 kobiet). Osoby te czynnie
trenuja rozne dyscypliny sportowe, m.in. lekkoatletyke (w badaniu udziat
wzieli biegacze oraz miotacze), plywanie (osoba trenujgca ptywanie stylem
dowolnym na $rednich dystansach, z preferencja na dystans 400 metrow) oraz
przedstawiciele sportow druzynowych: siatkowki, pitki recznej oraz pitki
noznej. Warunkiem uczestnictwa w tym badaniu byt aktualny stan zdrowia
pozwalajacy na czynny udziat w treningu zaleconym na potrzeby pracy oraz
treningu wlasnym zwigzanym z trenowang dyscypling sportu. W zwigzku z
tym, w badaniu nie braty udziatu osoby posiadajace kontuzje badz prowadzace
siedzacy tryb zycia. Osoby biorace udzial w badaniach jako swdj priorytet
uznawaly zaj¢cia zwigzane z trenowang przez nich dyscypling sportu. Udziat

w treningach funkcjonalnych traktowany byl jako dodatkowy bodziec dla
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Kobieta 2300 / 2500 metroéw (+200 metrow) Pilka reczna

Kobieta 1800 / 1900 metrow (+100 metrow) Siatkowka

Najwigkszy progres po okresie stosowania treningu funkcjonalnego zaliczyta
dwojka uczestnikdw, mezczyzna trenujacy na co dzien siatkowke oraz kobieta
trenujgca pitke reczng. Ich wyniki w skali trzech tygodni poprawily si¢ o

dystans 200 metrow.

Tabela 39. Wyniki, osob, ktore osiggnety najwigkszy progres podczas proby

na ladzie.
Ple¢ Dystans przebyty w metrach|Uprawiana
(przed/po okresie treningow) dyscyplina sportu
Mezczyzna 2600 / 2800 metrow (+200 metrow) | Siatkowka
Kobieta 2300 / 2500 metrow (+200 metrow) | Pitka rgczna

Trzy osoby sposrdd badanych nie uczynity progresu w odlegtosci po okresie
stosowania treningu funkcjonalnego, dodatkowo jedna z uczestniczek

zaliczyla regres.

Tabela 40. Wyniki oséb, ktore nie osiggnety progresji podczas proby na
ladzie.

Ple¢ Dystans przebyty w metrach| Uprawiana

(przed/po okresie treningow) |dyscyplina sportu
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Megzczyzna 880 / 930 metréw (+50|Dowolny Plywanie
metrow)

Mgzczyzna 720 / 720 metrow (+/- 0|Dowolny Siatkowka
metrow)

Megzczyzna 680 / 700 metréw (+20|Dowolny Lekkoatletyka
metrow)

Megzczyzna 660 / 690 metréw (+30|Dowolny Lekkoatletyka
metrow)

Kobieta 610 / 650 metrow (+40|Dowolny Pitka r¢czna
metrow)

Megzczyzna 580 / 610 metréw (+30|Grzbietowy |Lekkoatletyka
metrow)

Kobieta 560 / 580 metréw (+20|Dowolny Siatkowka
metrow)

Kobieta 550 / 550 metréw (+/- 0|Dowolny Lekkoatletyka
metrow)

Kobieta 480 / 520 metrow (+40| Dowolny Lekkoatletyka
metrow)

Kobieta 460 / 460 metrow (+/- 0|Grzbietowy |Pitka nozna
metrow)

Najwickszy progres po okresie stosowania treningu funkcjonalnego zaliczyt
uczestnik, trenujacy na co dzien pltywanie. Jego wynik w skali trzech tygodni

poprawit si¢ o dystans 50 metrow.

Tabela 36. Wyniki osoby, ktdora osiagneta najwigkszy progres podczas proby
w wodzie.

122




Pleé Dystans przeplyniety w|Preferowany |Uprawiana
metrach (przed/po okresie|styl  podczas|dyscyplina
treningow) testu sportu

Mezczyzna (880 /930  metrow|Dowolny Plywanie
(+50metrow)

Dwie osoby sposréd badanych nie uczynily progresu po okresie stosowania
treningu funkcjonalnego, natomiast nikt nie doswiadczyt regresu, co mozna

uzna¢ za sukces stosowania treningu.

Tabela 37. Wyniki osob, ktore nie osiagnety progresji podczas proby

w wodzie.

Plec¢ Dystans Preferowany styl| Uprawiana
przeplyniety w| podczas testu dyscyplina
metrach (przed/po sportu

okresie treningow)

Mezczyzna 720 / 720 metréw| Dowolny Siatkowka

(+/- 0 metrow)

Kobieta 550 / 550 metrow| Dowolny Lekkoatletyka

(+/- 0 metrow)

Wigkszos¢ badanych zdecydowata si¢ na pokonanie wigkszos$ci dystansu
stylem dowolnym 1 7/8 os6b uzyskato progres w osiagnietych odleglosciach,

natomiast wsrod pozostatych dwédch osob, zdecydowali sie na pokonanie
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wiekszosci dystansu stylem grzbietowym, gdzie jedna z dwoch osoéb zaliczyta

progres, natomiast druga nie poprawita swoich rezultatow.

Wyniki wytrzymaloS$ci ogdlnej w teScie Coopera na ladzie.

Testy przeprowadzone zostaly na otwartym stadionie znajdujagcym si¢ na
kompleksie Akademii wychowania fizycznego i1 sportu w Gdansku, przy
temperaturze sprzyjajacej bieganiu, w obu przypadkach byto to okoto 18 stopni
Celsjusza oraz niewielkim zachmurzeniu. Zadaniem uczestnikow bylo
wykonanie testu Coopera na biezni 1 przebycie mozliwie najwigkszego
dystansu w czasie 12 minut. Badani podczas proby nie mogli si¢ zatrzymac,

musieli nieustannie pozostawa¢ w ruchu.

Tabela 38 Wyniki osiaggane przez badanych podczas prob na ladzie.

Pleé Dystans  przebyty w  metrach|Uprawiana
(przed/po okresie treningow) dyscyplina
sportu

Mezczyzna 3400 / 3400 metréw (+/- 0 metréw) Lekkoatletyka

Mezczyzna 3150 / 3150 metréw (+/- 0 metréw) Plywanie

Mezczyzna 3000 / 3100 metréow (+100 metrow) Lekkoatletyka

Kobieta 2800 / 2750 metrow (-50 metrow) Lekkoatletyka

Mezczyzna 2750 / 2850 metrow (+100 metrow) Lekkoatletyka

Kobieta 2650 / 2650 metrow (+/- 0 metrow) Pitka nozna

Mezczyzna 2600 / 2800 metréw (+200 metréw) Siatkowka

Kobieta 2400 / 2500 metrow (+100 metrow) Lekkoatletyka
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Wykres 19. Progresja wynikow odlegloSei wyrazona w metrach na osobe

podczas proby na ladzie

Uczestnicy reprezentujacy swoje srodowisko sportowe spisali si¢ z mieszanym
skutkiem, pltywacy w teScie na pltywalni osiagneli najwigkszy progres,
natomiast lekkoatleci nie wypadki juz tak dobrze na biezni, nie osiagajac

najwyzszego progresu, a nawet osiagajac ich brak lub regres.
4.3. Podsumowanie i wnioski

Stosowanie treningu funkcjonalnego jest w stanie podnies¢ mozliwosci
wytrzymato$ciowe sportowcow. Cykl treningu funkcjonalnego powinien
trwa¢ znacznie dluzej niz tylko trzy tygodnie i podzielony powinien by¢ na
konkretne cechy, ktore sa priorytetowe i niezbedne do rozwinigcia mimo tak
kréotkiego czasu treningdw. Pomimo tego badane osoby osiggany
satysfakcjonujace wyniki.  Analiza wynikow badan wykazala,z e

stosowanie treningu funkcjonalnego wplyngto na poprawe osigganych
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Mezczyzna 3400 / 3400 metréow (+/- 0| Lekkoatletyka
metrow)

Megzczyzna 3150 / 3150 metréw (+/- 0|Plywanie
metrow)

Kobieta 2650 / 2650 metrow (+/- 0| Pitka nozna
metrow)

Kobieta 2800 / 2750 metrow (-50|Lekkoatletyka
metrow)

Trening funkcjonalny nie przyniést tak widocznej poprawy rezultatow w
porownaniu do test na plywalni, jednak mozna zauwazy¢ progresy u ponad

polowy badanych, co jest wynikiem satysfakcjonujacym.
Wyniki testu wytrzymalosci ogolnej Coopera w zaleznosci od plci

W przypadku testu na ptywalni jak i na biezni lepsze wyniki zwykle osiggali
mezcezyzni, najlepsze rezultaty zardowno w wodzie jak i1 na ladzie naleza
wlasnie do nich. Sumarycznie na ptywalni mezczyZzni uzyskali wigksze
progresy w wynikach niz kobiety (Mezczyzni +130 metrow, kobiety +100
metrow), podobnie ma si¢ sytuacja, jezeli chodzi o wyniki na biezni, gdzie
me¢zezyzni osiggneli tacznie progres +400 metréw, natomiast kobiety +350

metrow.
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Wiykres 15, Progresja wynikow odlegloSci wyrazona w metrach wedlug

plei.

Wsréd mezczyzn wiecej razy, bo trzy razy zaobserwowaé mozna brak
progresu w rezultatach po okresie stosowania treningow, wsrdd kobiet brak
progresu zauwazalny byt dwa razy oraz u jednej z badanych kobiet

doswiadczony zostal regres rezultatu.

Wyniki testu wytrzymalo$ci ogélnej w tescie Coopera w zalezno$ci od

uprawianej dyscypliny sportowe;j.

W przypadku konkretnych dyscyplin sportowych podzialu dokonamy na 3
grupy: lekkoatleci, sporty druzynowe oraz ptywanie. Najwigkszy progres jako
grupa podczas testu w wodzie uzyskali lekkoatleci, bo +120 metrow, natomiast
w przypadku testu na biezni przedstawiciele sportow druzynowych, az +600
metrow. Jednak w przeliczeniu na progres na jedna osobe, wychodzi, ze

najwigkszy progres na ptywalni zaliczyla grupa ptywakow, ktorych wynik
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wynosi §rednio +35 metrOw na osobe, natomiast na ladzie reprezentanci

sportow druzynowych, ktorych progres na osobg wynosi +125 metrow.

40
35
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15

10

Przyrost w metrach

Ptywanie M Sporty druzynowe B Lekkoatletyka

Wykres 18. Progresja wynikow odleglosci wyrazona w metrach na osobe¢

podczas préby na plywalni.
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2) Morfologiczne:
® Fizjologiczny przekrdj migénia (im wigkszy, tym wigksza sita skurczu),
® Uprzednie rozciggniecie migsnia,
® Procentowy sktad wtokien FT 1 ST (im wigcej wtokien FT, tym wigksza
sita skurczu),
® Dlugos¢ sarkomeru (im dtuzszy, tym wigksza sita skurczu),

® Ulozenie wtokien mig$niowych.

Podstawowe pojecia w treningu sily mi¢Sniowej
W sporcie rozrdézniamy co najmniej dwa najwazniejsze Sposoby
rozumienia pojecia ,,sita”!:
® jako podstawowe pojecie dynamiki — wyjasniane za pomoca zasad
dynamiki Newtona,
® jako ceche charakteryzujaca mozliwosci fizyczne cztowieka. W tym
wypadku stosuje si¢ nastepujace definicje:
= zdolno$¢ do pokonywania oporu zewngtrznego lub przeciw
dziatania kosztem wysitku mig§niowego”,
= ,wielko$¢ momentu sity rozwijanego przez migsien (lub grupg) w
pojedynczym, maksymalnym, izometrycznym skurcz bez
ograniczania czasu jego trwania.
Pierwsza z definicji jest stosowana w warunkach, gdzie wskaznikiem
maksymalnej sily jest wielko$¢ podniesionego ciezaru®?. Druga opisuje sile za
pomoca pomiardéw laboratoryjnych, gdzie wskaznikiem maksymalne;j sily jest

warto§¢ sumy momentéw sit gtownych grup migsniowych mierzone w

61 Raczek J. (2010), Antropomotoryka, PZWL, Warszawa. s.71
62 Szopa J., (1996), Uwarunkowania, przejawy i struktura motorycznosci, AWF Krakow.
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wynikéw w testach Coopera zarowno na ladzie jak 1 w wodzie. Czynnikami,
ktére maja wpltyw na osiggane rezultaty ma rowniez pte¢ oraz dyscyplina
sportu uprawiana przez badanych w grupie kontrolnej. Trening funkcjonalny
jest bardzo przydatng forma wysitku. Ksztaltuje nawyk ruchowy, czucie
ruchowe, poprawa takze mobilnosci ciala oraz wzmacnia silg migsni
posturalnych 1  glebokich. Przez ¢wiczenia oddechowe poprawa

ekonomicznos¢ wysitku. Warto go popularyzowaé¢ i1 pokazywaé wsrdd
sportowcow wielu dyscyplin. Osoby, biorace udzial w badaniu, widzac swoje
postepy wysitkowe zaczng nie tylko stosowac, ale réwniez i polecaé trening

funkcjonalny innym.
Whioski:

® Stosowanie treningu funkcjonalnego u studentow AWFiS wptyneto na
poprawe wynikow w teScie wytrzymalosci ogolnej Coopera

przeprowadzonego w wodzie.

® Stosowanie treningu funkcjonalnego u studentow AWFiS wptyneto na
poprawe wynikow w teScie wytrzymalosci ogdlnej Coopera

przeprowadzonego na ladzie

® Ple¢ badanych miala wplyw na zalezno$¢ pomiedzy treningiem
funkcjonalnym a wytrzymatos$ciag ogo6lng. Mezczyzni wykazali sie
lepsza poprawa wynikow od kobiet. Badania wykazaty, Zze uprawiana
dyscyplina sportu ma wplywa na zalezno$¢ pomigdzy treningiem
funkcjonalnym a wytrzymatoscia og6lng w tescie Coopera. Najlepiej

wypadli zawodnicy sportow druzynowych.

® Trening funkcjonalny najstabiej wptyna na poprawe wytrzymatosci

ogolnej u ptywakow.
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Rozdzial V. Sila jako czynnik szybkosci w plywaniu.

Budowa miesnia szkieletowego.

Migsien szkieletowy jest migsniem poprzecznie prazkowanym. Kazdy migsien
jest zbudowany z tysigcy komorek mig§niowych tworzacych peczki. Zaleznie
od dlugos$ci brzusca migsniowego komorki maja dtugos$¢ od kilku milimetrow
do niekiedy ponad 50 centymetréw. Z punktu widzenia morfologicznego
komoérka migénia szkieletowego jest to komoérka wielojadrzasta, o
cylindrycznym przekroju poprzecznym, srednicy ok. 50 pm. Komorke otacza
pobudliwa btona — sarkolemma, jej wngtrze wypelnione jest sarkoplazma.
Widkno migéniowe sktada si¢ cienkich i1 grubych nitek bialek majacych

zdolno$¢ kurczenia sig. Nitke cienkg tworzy aktyna, a nitke grubg miozyna®®.

Jednostka kurczliwa mie¢$nia — Sarkomer.

Sakromer jest jednostka kurczliwg migsnia. Jego budowa obejmuje jeden
prazek miozynowy 1 sgsiadujace z nim dwie potowki prazka aktynowego.
Kazdy prazek aktynowy jest podzielony na 2 czgéci nalezace do sasiednich
sarkomerow. Blona dzielagca aktyn¢ nazywana jest linig Z. Skurcz migénia
powodowany jest przez skurcz wielu sarkomerdw sktadajacych si¢ na komorke
mig$niowa. Mechanizm skurczu sarkomeru polega na wsunigciu filamentow
aktynowych pomig¢dzy filamenty miozynowe, co powoduje skrocenie dtugosci
sarkomeru. W fazie rozkurczu nitki aktynowe wysuwaja si¢ spomig¢dzy

miozynowych i wracajg do potozenia wyjsciowego’°.

58 Koztowski S., Nazar K. 1999. Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. PZWL, Warszawa. s.
118.

39 Gérski J. red. (2012), Fizjologia wysitku i treningu sportowego, PZWL, Warszawa. s. 62.
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Skurcz mig¢s$nia szkieletowego - rodzaje skurczow miesniowych

1) Skurcz pojedynczy — skurcz ten jest odpowiedzig migsnia na pojedynczy
impuls nerwowy. Skurcze pojedyncze mozemy podzieli¢ ze wzgledu na
zmiang¢ napi¢cia lub zmiane dlugosci migsnia:
® Skurcz izometryczny — dlugo$¢ miesnia jest stata, zmienia si¢ jego
napie¢cie. Taki skurcz mozliwy jest dzieki obecnosci w brzuscu migsnia
elementoéw elastycznych,
® Skurcz izotoniczny — napigcie migsnia jest stale, zmienia si¢ jego
dhugosé,
® Skurcz auksotoniczny — mieszany, w pierwszej fazie jest to skurcz
izometryczny, a w drugiej izotoniczny.
2) Skurcz tezcowy — dzielimy je ze wzgledu na czgstotliwo$¢ dziatania
impulséw nerwowych.
® Tezcowy zupelny — kolejny impuls nerwowy dziata przed faza
rozkurczu mig¢$nia, nast¢puje wowczas zjawisko naktadania bodzcow,
® Tezcowy niezupelny — nowy impuls nerwowy dziata podczas fazy

rozkurczu mig$nia®.

Czynniki determinujace sile skurczu mi¢sniowego

1) Nerwowe:
® [los¢ pobudzonych jednostek motorycznych (im wigksza ich liczba,
tym wigksza sita skurczu mig¢snia),
® (Czestotliwos¢ dzialan bodzca (im wigksza czestotliwos¢ impulsow,

tym wigksza sita skurczu).

60 Costill D.L. (1978) Adaptations in skeletal muscle during training for sprint and endurance
swimming.,In B. Eriksson & B. Furberg, (Eds.), Swimming Medicine IV (pp. 233-248).

Baltimore: University Park Press
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Nadal stosuje si¢ srodki podobne do tych stosowanych w poprzednim etapie
treningu. Po etapie treningu ukierunkowanego zawodnik powinien posiadaé
wiedze 1 umieje¢tnosci dotyczace podstaw rozgrzewki 1 uspokajania organizmu

oraz ¢wiczeh gibkosciowych®’.

Trening sily na etapie treningu specjalnego

Etap treningu specjalnego jest trzecim etapem treningu sportowego. W
ptywaniu ten okres wypada na wiek biologiczny powyzej 14roku zycia. Jest to
etap, ktory podzielony jest na trzy okresy:
® Etap specjalnego przygotowania bazowego,
® Etap rozwoju maksymalnych osiagnig¢,
® Etap stabilnych osiagniec.
Celem treningu na tym etapie jest przygotowanie zawodnika oraz
doprowadzenie do maksymalnych osiagnie¢ sportowych. Nastepuje ostateczna
specjalizacja stylowa i dystansowa. W treningu dominuja metody $ciste. W
treningu sily nacisk potozony jest na®s:
® Osiagniecie technicznej perfekcji, w celu umozliwienia treningu z
najwiekszymi obcigzeniami,
® Budowanie sity maksymalnej. Wysoki poziom sity jest niezbedny do
osiggania wysokich szybkosci w wodzie.
Srodki treningowe stosowane na tym etapie treningu to:
® Silownia — praca z ci¢zarami,
® Praca wlasnym ci¢zarem ciata,

® Pilki lekarskie.

67 Zaciorski W. M., (1970), Ksztattowanie cech motorycznych sportowca, Sport i Turystyka,
Warszawa. s. 114.

68 Rakowski M., (2010), Sportowy trening ptywacki, Wyd. Londyn.
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warunkach statycznych. Sita mig$niowa jest powigzana z cechami uktadu
mig$niowego ktore sg charakteryzowane pojeciami takimi jak®3:
® Masa mig$niowa — rozmiar mi¢$nia rozumiany jako powierzchnia jego
przekroju poprzecznego, najczg¢sciej] wymiarem masy migsniowej jest
obwod czgéci ciata, na ktorej lezy dana grupa mig$niowa, np. obwod
uda, klatki piersiowej. W sporcie wyczynowym najczesciej celem
zwigkszania masy mig$niowej jest poprawienie zdolnosci
motorycznych( sita, moc),
® Moc — zdolno$¢ do pokonywania oporow zewngtrznych w jak
najkrotszym czasie,
® Wytrzymato$¢ sitowa — zdolno$¢ rozwinigcia jak najwiekszej sity i
utrzymania jej okreslonego poziomu w ustalonym (jak najdluzszym)

czasie wybranymi mig$niami lub grupami mig$ni.

Trening sily na poszczegélnych etapach rozwoju zawodnika

Kazdy etap treningu sportowego charakteryzuje si¢ innymi celami®. W
zwigzku z tym faktem, rdwniez trening sily na poszczegdlnych etapach musi
charakteryzowaé si¢ specyficznymi §ro dkami i metodami treningowymi.
Etapizacja treningu sportowego opiera si¢ gldwnie na wieku biologicznym
zawodnika[3]. Trening musi si¢ opiera¢ przede wszystkim o bezpieczenstwo
zawodnika, jego zdrowie i harmonijny rozw¢j. Planujac trening sily nalezy w

pierwszym rzedzie bra¢ pod uwage fakt, iz trening ten moze obcigzad

63 Bompa T.O. (1989), Teoria Planowania treningu. RCMSKFiS. Warszawa. s 86.

%4Buhbinder B. (1973) Nowy system planowania rozktadu obcigzen treningowych, Sport

wyczynowy, nr 5, s. 54-56
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kregostup 1 stawy, co w potaczeniu z nieadekwatnym doborem obcigzen i
¢wiczen moze prowadzi¢ do powaznych kontuzji.

Etapy rozwoju zawodniczego:

® FEtap [ - Trening wszechstronny,

® Etap II — Trening ukierunkowany,

® Etap III — Trening specjalistyczny.

Trening sily na etapie treningu wszechstronnego

Etap treningu wszechstronnego jest to pierwszy etap treningu sportowego. W
ptywaniu etap ten przypada na wiek biologiczny 8-10 lat. Celem tego etapu
jest wprowadzenie mlodego czlowieka w $§wiat sportu, ksztaltowanie
wlasciwych postaw wobec rywalizacji sportowej. W treningu sity nalezy
skoncentrowac si¢ na takich elementach jak:
® Technika ¢wiczen — dotyczy to zardwno ¢wiczen sito wych, jak i
wszystkich innych (gibko$¢ oraz technika w wodzie). Opanowanie
prawidlowej techniki wykonywania poszczegélnych elementow
rzutuje pozytywnie na caly proces treningowy, gdyz pozwala uniknaé
kontuzji spowodowanych wadliwym wykonaniem ¢wiczen,
® Zabawa — ze wzgledu na wiek biologiczny i dojrzato$¢ emocjonalna
dzieci-zawodnikéw trening musi opiera¢ si¢ na metodach
zabawowych. Stosowanie tych metod ma na celu zainteresowanie ich
treningiem, uniknigcie znuzenia prostym powtarzaniem powtorzen
oraz che¢ uczestniczenia w kolejnych jednostkach treningowych,
® Praca nad koordynacja ruchowa — jest to okres przyspieszonego
rozwoju tej cechy. Zaniedbanie rozwoju tak fundamentalnej cechy
rzutuje potem negatywnie na calg karier¢ zawodnika.
Wsrod srodkow jakie powinny by¢ stosowane w treningu sity na tym etapie

nalezy wymienic:

135

® Wlasna masa ciata zawodnika,
® Pilki lekarskie,
® Pilki ,,body Ball”.

Trening sily na etapie treningu ukierunkowanego.

Etap treningu ukierunkowanego — drugi etap treningu sportowego. W
ptywaniu ten okres wypada na wiek biologiczny 11-13 1at®. Celem treningu
na tym etapie jest wstepna orientacja stylowa i dystansowa lub sprinterska. W
zakresie techniki jest to dalsze doskonalenie oraz optymalizacja techniki
plywania. W treningu sity nalezy kta$¢ nacisk na‘®:
® Dalsze doskonalenie techniki ¢wiczen. Jako, ze jest to okres
przyspieszonego wzrostu organizmu dobor ¢wiczen powinien
wykluczy¢ zadania z obcigzeniem osiowym,
® Atrakcyjnos¢ jednostek treningowych. Mimo faktu, iz na tym etapie
zmniejsza si¢ proporcja czasowa zabaw do ¢wiczen metodami
$cistymi, nadal nalezy mie¢ na uwadze mlody wiek zawodnikow i
programowaé jednostki treningowe w sposdb pozwalajacy unikngc
znudzenia praca,
® W koncowej fazie tego etapu, mozna wiaczy¢ zadania majace na celu
ksztattowanie sity zawodnika. Nalezy jednak zachowaé szczeg6lng
ostrozno$¢ w dozowaniu takich ¢wiczen. Maja one jedynie wprowadzi¢
zawodnika w trening, ktorego objetos¢ znacznie wzro$nie w kolejnym

etapie treningu.

65 Szopa J., (1998), Nowa koncepcja klasyfikacji i struktury motorycznosci cztowieka
Antropomotoryka nr 2 PWN, Krakow. s. 119.

66 Wazny Z., (1968), Sita migsniowa i sposoby jej ksztaltowania, ,,Sport Wyczynowy” nr 5.
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® Niezastgpiona metoda rozwoju sity maksymalnej,
® Duze mozliwosci kreatywnego prowadzenia treningu, prostota,
dostepnos¢ przyrzadow.
Ekscentryczna — dziatania ruchowe charakteryzujg si¢ ustepujacym
charakterem pracy (oddalenie si¢ przyczepow migsnia). W tym rodzaju
treningu najczesciej wykorzystuje si¢ ciezary wigksze lub rowne
maksymalnym dla treningu koncentrycznego
Wady:
® Brak odpowiadajacych temu rodzajowi pracy ruchéw w wodzie,
e Cwiczenia ze wzgledu na swoj charakter moga nadmiernie obciazaé
aparat wigzadlowo-stawowy,
e Cwiczenia sa skomplikowane logistycznie, czesto wymagaja pomocy
wspotéwiczacego lub specjalnych przyrzaddéw i przyborow.
Zalety:

® Uwazana za skuteczng metod¢ rozwoju sity maksymalne;.

Trening izokinetyczny

Trening izokinetyczny’® — jest to trening prowadzony za pomocg srodkow
technicznych takich jak specjalne trenazery, umozliwiajace prace w szerokim
spektrum szybkosci, faz ruchow, napigcia migsni. Dzigki tym wlasciwosciom
sprzetu mozna optymalizowaé obcigzenia w pelnym zakresie ruchu, co jest
niemozliwe w pracy z wykorzystaniem innych metod. Metoda ta powinna by¢
podstawowa w ksztalttowaniu sity maksymalnej i eksplozywne;.

Wady:

® Slabo dostepne, drogie urzadzenia techniczne.

Zalety:

3 Prus G. (2003) Trening sportowy. Copyright Grzegorz Prus, Katowice s. 42
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Kontrola przygotowania silowego
Plywanie jest sportem, w ktorym wysoki poziom sity warunkuje osigganie
wysokich wynikow sportowych. Stad potrzeba ciggtych obserwacji
dotyczacych jej wielkosci i dynamiki®. Sg one jednak utrudnione ze wzgledu
na §rodowisko wodne, ktore uniemozliwia zastosowanie aparatury pomiarowej
w petlnym wymiarze. Z tego powodu poziom sity w wodzie wnioskujemy z
poziomu tej cechy prezentowanego na ladzie. Sposoby pomiaru sity’:
® Sil¢ statyczng mierzy si¢ z reguly metodami dynamometrycznymi.
Pozwalaja one mierzy¢ site praktycznie wszystkich grup mig¢sniowych,
® Site dynamiczng mierzy si¢ metodami tensometrycznymi w czasie

wykonywania konkretnych ¢wiczen.

Ocena sily zawodnika poprzez rozne rodzaje sily

® Stosowanie pracy statycznej w diagnostyce mozliwosci sitowych
wydaje si¢ bezcelowe, poniewaz mozemy zbada¢ sile maksymalng
jedynie w danym momencie ruchu. Najdokladniejszej kontroli
mozemy dokona¢ stosujac prace izokinetyczng na przeznaczonym do
tego sprzecie diagnostycznym. W ruchu izokinetycznym op6r przyboru
nie jest staly, co wymaga maksymalnego napi¢cia na catej dtugosci
ruchu i wyzwoli¢ sit¢ maksymalng w wybranym momencie danego
ruchu.

® Do oceny sity eksplozywnej stosuje si¢ indeks szybkosciowo — sitowy,
charakteryzujacy stosunek maksymalnej wartosci sity do czasu jej

przejawiania: Fma/t Sile eksplozywnag mozna oceni¢ podczas

69 Rakowski M., (2010), Sportowy trening plywacki, Wyd. Londyn. s. 42

70 Bernabei T., Cowcher P., Cross D., Newell N. (2011) Plywanie. Profesjonalnie o sporcie,
Muza SA, Warszawa
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wykonywania danego ruchu z okre§lonym obcigzeniem, np. w
ptywaniu podczas wykonywania ruchéw imitacyjnych ze $cisle
zatozonym obcigzeniem (50-75% max). Wykorzystuje si¢ do tego
urzadzenia techniczne, moggce zmienia¢ obcigzenie w konkretnej fazie
ruchu.

® Wytrzymalo$¢ silowa oceniamy w czasie pracy o charakterze
imitacyjnym, ktora przypomina sposobem funkcjonowania aparatu
nerwowo-mig¢sniowego ¢wiczenia startowe. W plywaniu moze to by¢

praca na trenazerach lub ptywanie na uwigzi.

Rodzaje treningu sily

Za Platonowem wyrézniamy nastepujace rodzaje treningu sity’!:
1. Izometryczny (statyczny),
2. Izotoniczny (dynamiczny),
3. Izokinetyczny,

4. Zmiennych oporow.
Trening izometryczny
Trening izometryczny — w czasie skurczu nie ulega zmianie dlugo$¢ miesnia,
zmienia si¢ jedynie jego napigcie.

Zalety:
® [okalne oddzialywanie na grupy migsniowe (przy lokalnych

napigciach statycznych wystepuja najdoktadniejsze odczucia gtdéwnych

71 Pratonow W.N. (1997), Trening wyczynowy w ptywaniu. Struktura i programy, RCMSKFiS,

Warszawa.
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elementéw techniki, co pozwala doskonali¢ ich poszczegdlne
parametry).
Wady:
® Spadek mozliwosci szybkosciowych (wymaga Iaczenia pracy sitowej z
¢wiczeniami o charakterze szybkosciowym),
® Specyfika tego rodzaju treningu w plywaniu wymaga stosowania
¢wiczen izometrycznych dla kazdej fazy ruchu.
W plywaniu metoda te nie jest powszechnie stosowana, jednak zawodnicy
czasami stosowali te metod¢ szczegolnie dla podwyzszenia sity maksymalne;j
— krétkotrwate napigcia statyczne (do 10 sekund) oraz dtuzsze (15-40 sekund)

— celem budowania wytrzymatosci sitowe;j’?.

Trening izotoniczny

Trening izotoniczny — napigcie migs$nia jest state, zmienia si¢ jego dtugos¢.
Wystepuja 2 formy pracy izotoniczne;:
Koncentryczna — dziatania ruchowe charakteryzuja si¢ pokonujacym
charakterem pracy (zblizanie si¢ przyczepdéw migsnia), W przypadku tego
rodzaju pracy dynamicznej z obcigzeniem opOr jest niezmienny w trakcie
trwania catej dtugosci ruchu.
Wady:
® W tej formie stosuje si¢ ¢wiczenia z wolnymi ci¢zarami (sztanga,
sztangielki), ktére mogg by¢ mato przydatne w treningu szybko$ciowo
— sitowym w ptywaniu, gdyz ¢wiczenia te winny by¢ wykonywane ze
stalg predkoscia co nie odzwierciedla ruchow zawodnika w wodzie.

Zalety:

72 Poliszczuk D.A. (1999) Indywidualizacja procesu treningu a charakter dziatania

startowego. Sport wyczynowy, 7-8, s. 20-27
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Trening silowy w wodzie

Trening sity w ptywaniu i1 zdolno$¢ zawodnika do przelozenia sity na ladzie na
site w wodzie mozna podzieli¢ na 3 fazy’:
® Faza obnizonych mozliwosci: trwa okoto 4-6 tygodni. W momencie
wejscia w mocny trening sitowy, praca ta powoduje zaburzenia
koordynacji ruchowej, spada elastyczno$¢ aparatu mig$niowo-
wiezadlowego, obniza si¢ poczucie rytmu, predkosci pltywania, spada
czucie wody. Prowadzi to do zmniejszenia predkosci uzyskiwanych w
wodzie,
® Faza dostosowawcza: moze trwac ok. 4-6 tygodni. w tej fazie pojawia
si¢ stopniowe zwigkszenie mozliwos$ci transformacji sity z ladu na
wodg, co uwidocznia si¢ we wzroscie maksymalnej sity ciggu oraz
wytrzymato$ci sitowej. W tej fazie rosng mozliwo$ci czucia tempa 1
rytmu plywania, stopniowo wzrasta poziom absolutnej predkosci
ptywania oraz czucie wody®’,
® Fazaréwnoleglego rozwoju: najdtuzsza z faz, obejmuje koncowa czgsé
okresu przygotowania ogoOlnego oraz caly okres przygotowania
specjalnego. Praca nad sila odbywa si¢ rownolegle z praca nad
doskonaleniem techniki, zastosowanie znajduja specjalne ¢wiczenia
sitowe w wodzie pozwalajace na transfer sity uzyskiwanej na ladzie na
mozliwos$ci uzyskiwania maksymalnych predkosci w  wodzie
(Ptatonow).
Cwiczenia sitowe w wodzie wykorzystuja duzo réznorodnych form, metod i

srodkow  treningowych. Glownym ich celem jest transformacja

79 Platonow W.N. (1997), Trening wyczynowy w ptywaniu. Struktura i programy, RCMSKFiS,
Warszawa. s. 118 1.

8 Prus G. (2003) Trening sportowy. Copyright Grzegorz Prus, Katowice. s 112.
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® Pozwala trenowa¢ w zakresach 1 predkosciach ruchéw podobnych do
warunkow startowych.

® Mozliwos¢ duzego wyboru ¢wiczen i1 kreatywnego programowania
jednostek treningowych,

® Stosunkowo niewielka urazowos¢ treningu sitowego.

Trening metoda zmiennych oporow

Trening metodg zmiennych oporéow’ — réznorodne ¢wiczenia sitowe
imitujace ruchy napedowe wykonywane przez ptywaka.
Wady:
® Drogie urzadzania techniczne.
Zalety:
® Mozliwosci techniczne urzadzen sprzyjaja wykorzystywaniu duzej
amplitudy ruchow, ksztattowaniu sity w zakresach niezbgdnych
ptywakowi,
® Mozliwos¢ rozwoju sity maksymalnej, wytrzymatosci sitowej 1 sity

eksplozywne;.

Trening sily na ladzie

Zawodnicy na najwyzszym poziomie sportowym na trening na ladzie
poswigcajg ok. 250-350 godzin, z czego ok. 60% stanowi trening sity’>. W
przypadku uksztattowanych zawodnikéw najwazniejszymi przyrzadami
wykorzystywanymi w pracy nad sitg s3 wolne cigzary (sztangi, sztangielki),
trenazery, atlasy, gumy, pitki lekarskie. W treningu sity zawodnikow

mtodocianych najczesciej stosuje si¢ wlasna masa ciata, pitki lekarskie oraz

74 Przeweda R., (1973), Rozwdj somatyczny i motoryczny, PWN, Warszawa.
75 Rakowski M., (2010), Sportowy trening plywacki, Wyd. Londyn. s. 67
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,body Ball”. W treningu sity, bez wzgledu na wiek zawodnikow bardzo
waznym elementem sg ¢wiczenia rozluzniajace i gibkosciowe wplatane

pomigdzy ¢wiczenia sitowe oraz po zakonczeniu jednostek treningowych.

Nowoczesne i tradycyjne urzadzenia treningowe.

Trenazer jest urzadzeniem dajacym wiele mozliwosci pracy oraz
rozwigzujacym niektore problemy z jakimi zmaga si¢ trener w treningu sity:
odpowiednio dobrane trenazery moga stwarza¢ warunki pracy w duzym
stopniu pokrywajace si¢ ze specyfika dzialalnosci startowej; ciaglego zbierania
danych o wybranych parametrach ruchdéw, co z kolei daje mozliwos$¢ biezacej
kontroli i wymiany informacji mi¢dzy zawodnikiem a trenerem; bardziej
optymalnego programowania jednostek treningowych i lepszej kontroli’s.
Najwazniejsza réznicag miedzy sprzetem treningowym W rozumieniu
tradycyjnym a trenazerem jest fakt, iz tradycyjny sprzet daje jedynie
mozliwo$¢ wykonania danego ¢wiczenia, trenazery natomiast daja dodatkowo
mozliwo$¢ zbierania informacji 1 kontroli poszczegdlnych parametréw
wykonywanych przez zawodnika ruchdw. W wyniku stosowania trenazerow
zawodnik moze otrzymac¢ zwrotng, obiektywna informacj¢ o parametrach
ruchu takich jak np. wielkos$ci generowanej mocy, sity maksymalnej w kazdym
momencie ruchu. Pozwala to na biezaco, wnikliwie kontrolowaé proces
treningowy’’.

Wsréd podstawowych przestanek wskazujacych na potrzebg korzystania z

trenazeréw nalezy wymienic:

76 Ryguta 1. (2002) Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu
sportowego, Katowice

77 Rejman M. 2007. Science in Swimming. Wydawnictwo AWF we Wroclawiu, Wroclaw. s.
82
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® Stosowanie w treningu ¢wiczen niespecyficznych, dostosowywanie ich
do potrzeb poszczegodlnych zawodnikéw, odejscie od dobrze znanych
¢wiczen tradycyjnych,

® Mozliwo$¢ sterowania takimi parametrami jak czas uzyskania sity
maksymalnej, stwarzanie szerszych mozliwosci uzyskania maksimum
sity, co nie zawsze jest mozliwe przy uzyciu sprzgtu tradycyjnego.

® Mniejsze obcigzenie uktadu ruchu przez mozliwo$¢ ¢wiczenia w
pozycjach izolowanych, jak réwniez zmniejszenie obcigzen
psychicznych zwigzanych z monotonig treningu

® Zmniejszenie udzialu ¢wiczen specjalnych, co pozwala na dhuzsze ich
stosowanie w przekroju catego procesu treningowego’®.

Mozemy wyrdzni¢ 2 najwazniejsze kierunki pracy w treningu sity:

® Rozwoj mozliwosci szybkosciowo-sitowych: ¢wiczenia szczegdlnie
wazne dla zawodnikow specjalizujacych si¢ w sprintach; powinny
charakteryzowaé si¢ submaksymalnym oporem (80-90% max) oraz
krotkimi seriami i stosunkowo dlugimi przerwami odpoczynkowymi,

® Rozwoj wytrzymalosci sitowej: Przeznaczony szczegdlnie dla
dlugodystansowcoéw, jednak konieczne do stosowania u wszystkich
ptywakow. w tym przypadku stosuje si¢ mniejsze obcigzenia (ok. 60%
max) oraz dtuzsze serie. Pod wzgledem fizjologicznym trening taki
powoduje wzrost ukrwienia oraz zwigkszenie ilosci mitochondriow w

miesniu.

8 Ryguta 1. (2002) Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu

sportowego, Katowice. s 103.
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25, potem na dystansie 50 metréw. Wyniki jakie uzyskano zostaty przeliczone
wedhug tabel FINA na punkty i zestawione w tabeli 1.
Nastepnie zostat obliczony wspotczynnik korelacji r-Pearsona pomi¢dzy:

a) sumg punktéw FINA, a skokiem w dal z miejsca,

b) suma punktow FINA, a iloscig siadow z lezenia,

c) suma punktow FINA, a czasem zwisu na ramionach ugigtych.

Analiza wynikow

Przeprowadzone testy 1 pomiary wykazaly wyniki przedstawione w
ponizszych tabelach. Pierwsza tabela odnosi si¢ do prob z Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej, druga natomiast do préb wykonanych w wodzie.

Tabela 42. Zestawienie wynikow uzyskanych podczas testow na ladzie.

Skok w Siady Zwis na
wynik wynik wynik
_ |dalz z ramionach
Zawodnik | wg _|wg ‘ wg
miejsca | lezeni | ugigtych ‘
skali skali skali
[m] a [s]
KA. 1,5 P 25 W 9 P
K.K. 1,95 " 30 W 25 W
AS. 1,45 P 28 W 11 P
H.P. 1,35 N 26 " 5 P
A.C. 1,3 N 24 " 8 P
M.S. 1,5 P 25 " 13 P
ZXK. 1,4 N 29 W 8 P
J.0. 1,5 P 28 " 15 1P
AD. 1,7 1P 27 " 17 1P
M.K. 1,3 N 24 " 10 P
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wytrenowanych mozliwosci sitowych w mozliwosci, konieczne do
skutecznego dziatania w warunkach startowych w wodzie. Nalezy tu wymienic¢
¢wiczenia takie jak:

® Plywanie w gumie,

® Plywanie na uwigzi z uzyciem urzadzen stacjonarnych,

® Plywanie w basenie przeptywowym,

® Plywanie w pletwach i w tapkach,

® Plywanie w koszulkach, kostiumach oporowych, z pasami oporowymi.
W plywaniu istnieje duza zalezno$¢ migdzy poziomem sily a uzyskiwanymi
wynikami sportowymi. W roku 1968 E. Bartkowiak przeprowadzit badania
celem udowodnienia tej tezy na przyktadnie mtodocianych zawodnikow AZS
AWF Warszawa®'. Badania przeprowadzono na grupie 20 chtopcow w wieku
od 11 do 13 lat ktérzy mieli za soba cztero letni trening ptywacki. Zawodnicy
zostali przebadani pod katem sity i sprawnosci ptywackiej. Do pomiaru sity
uzyto dynamometrow. Zbadana zostata sita zginaczy i prostownikow stawow
tokciowych, barkowych, kolanowych, biodrowych oraz migéni grzbietu.
Roéwnolegle przeprowadzono testy ptywackie na dystansie 25, 50 1 200 metrow
stylem dowolnym 1 grzbietowym. Uzyskane rezultaty badan pokazuja
wysoka zalezno$¢ migdzy sita zawodnika a wynikami w pltywaniu. Zaleznos$¢
ta jest najwyzsza w przypadku dystansow sprinterskich, a nizsza w wyscigach

dlugodystansowych.

5.1. Badania wlasne autorow

Celem pracy stanowi okreslenie zaleznosci pomiedzy sita zawodnika, a

wynikami na dystansie 25, 50 metréw stylem dowolnym.

81 Bartkowiak E. (1997), Plywanie: program szkolenia dzieci i mfodziezy, Warszawa, S. 142.
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Pytania badawcze

® (zy wyniki uzyskany w skoku w dal z miejsca, siadach z lezenia oraz
zwisu na ramionach ugigtych ma wplyw na wynik uzyskiwany na
dystansach 25 1 50 metréw stylem dowolnym?
® Jakie czynniki oprocz sity moga mie¢ wptyw na wyniki uzyskane na
dystansie 25 i 50 metrow stylem dowolnym?
Grupa badawcza liczy 10 zawodniczek klubu MOS Ostrow. Badaniom
poddano grupe zawodniczek w wieku 14 lat. Zawodniczki wykonywaty
okreslony test w ciggu jednego dnia, najpierw zadania na ladzie, po czym
sprawdzian w wodzie. Przed przystapieniem do badan zbadano wysokos¢ ciata

1 ciezar ciata kazdej z zawodniczek:

Tabela 41. Charakterystyka anatomiczna badanych osob.

Wysokos¢ ciata [cm] | Cigzar ciata [kg]
K.A. 171 58
K.K. 168 57
A.S. 150 40
H.P. 161 60
A.C. 157 45
M.S. 165 53
Z K. 148 47
J.O. 163 50
A.D. 171 59
M.K. 147 40
Srednia 160,1 50,9
Odchylenie standardowe | 9,21 7,67
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Wszystkie zawodniczki biorgce udziat w badaniu w dniu badania byty w wieku
kalendarzowym 13 lat (rocznik 1999). Zadna z nich nie skarzyta sic na
dolegliwo$ci zdrowotne mogace uniemozliwi¢ lub utrudni¢ udziat w
prowadzonym badaniu. Zawodniczki trenujg od 5 klasy szkoly podstawowe;,
w wymiarze 6 jednostek treningowych w wodzie w ciggu tygodnia. Metody
zastosowane w przedstawianym badaniu pochodzg z Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej:
® Skok w dal z miejsca (sita eksplozywna) — badany stoi w rozkroku ze
stopami ustawionymi rownolegle, z ugietymi kolanami, przenosi
ramiona dolem w tyl, a nastgpnie energicznym zamachem w przdd
odbija si¢, wykonujac skok na jak najwigksza odlegtos¢. Wynik
mierzony w centymetrach od linii poczatkowej do zetknigcia tylnego
brzegu piety z podtozem,
® Siady z lezenia (sila migéni tutowia) — badany lezy na materacu z
kolanami ugi¢tymi pod katem 90° i rekoma splecionymi na karku oraz
lokciami dotykajacymi kolan wykonuje lezenie tylem i1 powr6t do
pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.
W ¢wiczeniu pomaga druga osoba, ktorej zadaniem jest utrzymywanie rekoma
podudzi badanego oraz jego stop na podtozu. Wynikiem jest ilo§¢ poprawnie
wykonanych powtorzen.
® Zwis na ramionach ugietych (sita funkcjonalna) — badanie wykonano
na drazku gimnastycznym o $rednicy 2,5 centymetra. Badany stoi pod
drazkiem trzymajac go nachwytem. Z pomoca podcigga si¢ do
momentu, kiedy broda znajduje si¢ powyzej drazka. Zadanie polega na
jak najdtuzszym utrzymaniu tej pozycji, bez zbednych ruchow.
Proby w wodzie polegaty na jak najszybszym przeptynieciu dystansow 25 oraz

50 metréw stylem dowolnym. Najpierw zawodniczki startowaly na dystansie
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Préby plywackie:

Tabela 42. Zestawienie wynikow uzyskanych w wodzie.

25 m dow. [s] |50 m dow. [s] | Punkty FINA

K.S. 18,14 39,56 203
AK. 13,51 29,37 496
M.M. 16,16 33,24 342
AK. 16,48 32,89 353
M.S. 18,67 37,67 235
P.L. 15,32 32,31 372
Z.S. 16,26 33,17 344
J.J. 14,28 30,09 461
W.P. 15,03 30,87 427
M.K. 16,89 34,63 302
Srednia 16,07 33,38 353,50
Odchylenie standardowe | 1,61 3,21 92,60

Wynik uzyskany na dystansie 50 metrow stylem dowolnym zostat przeliczony
na punkty FINA wedlug obowigzujacych norm. Wynik na dystansie 25 metrow
stylem dowolnym zostal warto$cig czasowa, poniewaz nie jest to dystans,
ktory jest rozgrywany na zawodach rangi mistrzowskiej 1 nie posiada swojego

odpowiednika w tabelach FINA. Graficzne przedstawienie wynikow:
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Srednia | 1,50 26,60 12,10
Odchyl.

0,20 2,12 5,76
Stan.

Oznaczenie skali:

W - wysoki,

1P - powyzej przecigtnej,
P - przecig¢tny,

|P - ponizej przecigtnej,
N - niski.

Uzyskane przez badane zawodniczki $rednie wyniki nie odbiegaja od norm ze
skali informacyjno-normalizacyjnej testu EUROFIT dla dziewczat 13-letnich:
® Sredni wynik w skoku w dal z miejsca jest rezultatem przecigtnym,
® Sredni wynik w siadach z lezenia tytem jest rezultatem wysokim,

® Sredni wynik w zwisie o ugigtych ramionach jest rezultatem

przecigtnym.

Wyniki poszczegélnych prob uzyskane przez zawodniczki przedstawione

graficznie:
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Skokw dal z miejsca [m]

KA. | KK. | AS. | HP. | AC. |MS. | ZK. | J.O. | AD. | MK.

’lSeriel‘ 15|19 |145|135|13 15|14 |15 | 17 | 13

J

Ryc. 1. Zestawienie wynikow skoku w dal w miejsca.

Tutaj rezultaty prezentuja si¢ na poréwnywalnym poziomie. Odchylenie

standardowe jest na poziomie 0,2 metra, co nie jest znaczgca wartoscig.

/ N

Siady z lezenia tyfem

KA. | KK. | AS. | HP. | AC. | MS. | ZK. | J.O. | AD. | MK.
’lSeriel 25 30 28 26 24 25 29 28 27 24

Ryc. 2. Zestawienie wynikow siadow z leZenia.
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Podobnie przedstawija si¢ rezulaty w siadach z lezenia tytem. Wigkszos¢

zawodniczek prezentuje podobny poziom. Odchylenie standardowe jest tu na

poziomie 2,12, co przy wysokich warto$ciach proby nie jest duza roznica.

4 N
Zwis na ramionach
ugietych [s]
K.A. K.K. A.S. H.P. A.C. M.S. Z.K. J.O. A.D. | M.K.
K ’ H Seriel 9 25 11 5 8 13 8 15 17 10

Ryc. 3. Zestawienie wynikow zwisu na ramionach ugigtych.

Zupehie inaczej przedstawiajg si¢ rezultaty zwisu o ramionach ugietych. Tutaj

mozna zaobserwowaé

znaczace

roznice

pomiedzy poszczegolnymi

zawodniczkami. Odchylenie standardowe jest na poziomie 5,76 sekundy, a

roéznica pomi¢dzy najlepszym a najgorszym wynikiem to az 20 sekund.
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5.2. Dyskusja

Z punktu widzenia zarowno zawodnika, jak i trenera bardzo istotng kwestig
jest ustalenie korelacji i wptywu sity mig§niowej na wynik w wodzie. Dzieki
wiedzy uzyskanej w tego typu badaniach mozna lepiej planowaé i
optymalizowa¢ proces treningu sportowego. Dane uzyskane w badaniu
pozwalaja, co prawda da¢ odpowiedz na pytania badawcze, jednak ze wzgledu
na matg liczebnos$¢ grupy badawczej powinny by¢ kontynuowane w szerszym
wymiarze. Proba pierwsza, skok w dal z miejsca, testuje sile eksplozywna
(moc) jaka jest widoczna np. podczas skoku startowego. Korelacja wyniku
pierwszej proby i punktow FINA wyniosta 0,69. Jest to wynik dos¢ wysoki.
Ten poziom korelacji pozwala twierdzi¢, iz sita eksplozywna (konczyn
dolnych), mierzona ta proba ma istotny wplyw na wynik uzyskiwany w
wodzie. Wyzwolenie maksymalnej mocy w jak najkrotszym czasie po sygnale
startera ma duzy wpltyw na wynik, szczeg6lnie na tak krétkich dystansach jak
25 lub 50 metréw. Na dtuzszych dystansach wiodaca role zaczynaja odgrywacé
inne elementy przygotowania fizycznego, przez co sita eksplozywna ma
zdecydowanie mniejsze znaczenie. Korelacja wyniku drugiej proby, siadow
z lezenia tylem, z punktami FINA ksztattuje si¢ na poziomie r = 0,72. Wplyw
sity migsni brzucha na rezultat uzyskiwany w wodzie przejawia si¢ przede
wszystkim w duzym wplywie owych mig¢éni na pozycje ciata ptywaka na
wodzie. Jak wspomniano we wcze$niejszych rozdziatach pracy, w dzisiejszych
czasach w treningu plywackim ogromnie akcentuje si¢ prac¢ nad mig¢$niami
brzucha, szczegolnie poprzez ¢wiczenia stabilizacyjne, np. na niestabilnym
podtozu. Trzecia proba z testu EUROFIT — zwis na ramionach ugigtych
pozwolita zbada¢ sit¢ konczyn gérnych jaka dysponuje dany zawodnik. W tej
prébie korelacja osiggneta najwicksza wartos¢ 0,76. W owego faktu mozna
wyciagna¢ wniosek, iz sita ramion ma duzy wptyw na wynik ptywacki. Sita

migsni obreczy barkowej i ramion ma kluczowy wptyw szczeg6lnie na fazg
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Ryc. 4. Prownanice wyznikow w plywaniu.
Uzyskane przez zawodniczki czasy przeliczone na punkty wskazuja na dos¢
duze zroéznicowanie pomigdzy poszczegdlnymi zawodniczkami w poziomie
uzyskiwanych rezultatow. Odchylenia standardowe na poszczegélnych
dystansach szacowane sg na 1,61 sekundy na dystansie 25 metrow oraz 3,21
sekundy (92,6 punktow) na dystansie 50 metrow. Uzyskane wyniki zostaly
podstawione do wzoru wspotczynnika korelacji r-Pearsona. Uzyskane

rezultaty daly nastgpujace wspdtczynniki korelacji r-Pearsona:
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Tabela 12. Wyniki korelacji poszczeg6lnych prob.

Wspoélezynnik  korelacji  r-
Pearsona
Suma punktow FINA - skok w dal z 0.60
miejsca ’
Suma punktow FINA - ilo$¢ siadow z 0.7
lezenia ’
Suma punktow FINA - zwis na ramionach | 0,76
4 N
<
<
3
2
==
S v-+31,658%1-488;61 11 r=0,72
P R2=(Q5haz— |
£ e AR A
a
*
Siady z lezenia
- J

Rye. 5. Graficzne przedstawienie Korelacji drugiej proby i sumy

punktow FINA.

Korelacja jest na wysokim poziomie r = 0,72. Swiadczy o tym linia prosta,

ktora zarysowuje si¢ na wykresie.
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Ryc. 6. Graficzne przedstawienie Korelacji trzeciej proby i sumy
punktow FINA.

Korelacja jest na wysokim poziomie r = 0,76. Swiadczy o tym linia prosta,

ktéra zarysowuje si¢ na wykresie.
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treningi dziennie przez 7 dni w tygodniu trwajace od 60 do 180min, czasem
liczba treningéw zwigksza sie¢ do 3, lub wykonujg trening taczony tzw.
zakladkowy, na ktory sktada si¢ najczesciej kolarstwo 1 bieg wykonywane po
sobie bez przerwy®. Podczas treningdw czesto wystepuje znaczne zmeczenie
fizjologiczne organizmu spowodowane réznym rodzajem treningdw, np. w
jeden dzien trening plywacki i biegowy, a w kolejnym znoéw plywacki a
nastepnie kolarski, a takze krotki czas przerw wypoczynkowych pomigdzy
treningami. Wszystko to sprawia, ze kazdy poprzedni trening ma ogromny
wplyw na kolejny, wykonywany nawet nastepnego dnia. Zawody natomiast
czesto odbywaja si¢ przy temperaturze wody 16-18 stopni Celsjusza co
powoduje silne wychtadzanie ciala, co skutkuje zwigkszonym zuzyciem
energii. Ptywanie dlugodystansowe angazuje bardziej gorne partie mig§niowe
ciata, szczeg6lnie ramiona, ktore daja 80-90% napedu w wodzie, niz dolne, co
powoduje zwigkszony przeplyw krwi w gornych czesciach ciata, a
zmniejszony w dolnych. Skutkuje to przysporzeniem wielu trudno$ci
fizjologicznych przy wykonywaniu kolejnej konkurencji jaka jest kolarstwo.
Przystosowanie do tej fazy wyscigu trwa zazwyczaj ok. 5-10min, a czestos$¢
skurczow serca wzrasta z poziomu 160-180 ud/min. do 170-190 ud/min.
Kolejng konkurencja jest bieg, tutaj zndw musi uplyna¢ kilka minut nim
organizm  zaadoptuje  si¢ do  nowego  wysitku,  poniewaz
w trakcie tych dyscyplin pracuja gldwnie inne migénie, czesto$¢ skurczow
serca znOw wzrasta 1 zazwyczaj oscyluje w granicach 180-200 ud/min.
Konieczno$¢ szybkiego przestawienia i adaptacji organizmu do kolejnego

innego wysitku §wiadczy o tym, ze charakter treningu oraz startow w

85 Klimek-Witodarczak H. (2003) Struktura i wplyw obcigzen treningowych na wyniki

sportowe w plywaniu w 2-letnim okresie treningowym: rozprawa doktorska, Gdansk. 118.
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pociagniecia w wodzie, co z kolei bezposrednio wptywa na szybkos$¢ osiggang
przez zawodnika. E. Bartkowiak udowodnit ogromne znaczenie sity ramion w
ksztaltowaniu wyniku w wodzie, wykazal rowniez, iz wpltyw ten jest wigkszy
na dystansach krotkich.

Analiza przedstawionych danych prowadzi do wniosku, iz komponent treningu
fizycznego na ladzie jest bardzo waznym elementem procesu treningowego.
Nalezy jednak zauwazy¢, ze jak wskazuja uzyskane poziomej korelacji, sita
mig$niowa nie jest jedynym komponentem odpowiedzialnym za wynik
ptywacki. Dlatego skupianie si¢ wylacznie na treningu fizycznym, szczegdlnie
na wczesnym etapie szkolenia sportowego, nie ma wigkszego sensu, moze
wrecz zaszkodzi¢. Trener zawsze powinien stawia¢ na pierwszym miejscu
prace nad technikg ptywania oraz trening mentalny, dopiero potem nad

wlasciwosciami fizycznymi zawodnika.

5.3. Podsumowanie

Stwierdzono, ze wyniki uzyskane w prébach testu EUROFIT: skoku w dal z
miejsca, siadach z lezenia oraz zwisie na drazku majg istotny wplyw na wynik
uzyskany podczas ptywania na dystansach 25 i1 50 metrowych. Sita
eksplozywna, mierzona pierwszym testem, najwigksze znaczenie ma w skoku
startowym, co znaczaco przektada si¢ na wynik (szczegolnie na dystansach
sprinterskich). Sita mig¢éni brzucha, badana druga proba, odgrywa ogromna
role w ksztattowaniu pozycji ciata na wodzie, co jest elementem kluczowym
dla uzyskiwania duzej szybkos$ci ptywania. Sita mig$ni ramion, badana trzecim
testem, ma z kolei znaczacy wptyw na sile¢ pociggnigcia ramienia, ktéra jest (w

stylu dowolnym) gléwnym.
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Rozdzial VI. Progowe obciazenia biegowe a wytrzymalos¢
specjalna w plywaniu na przykladzie triathlonu

6.1. Charakterystyka dyscypliny triathlon

Triathlon (gr. tria - trzy + athlon - zawody), dyscyplina sportowa o
charakterze trojboju, sprawdzajacego wszechstronne przygotowanie
zawodnika nazywanego triathlonista, podczas trzech konkurencji: ptywania,
kolarstwa, oraz biegu®?>. Pomiedzy poszczegdlnymi dyscyplinami nie
wystepuja przerwy na przygotowanie si¢ do kolejnej czesci. Wyscig
rozpoczyna si¢ od wspdlnego startu do ptywania i konczy finiszem na biegu,
zZwyciezcg zostaje osoba, ktora pierwsza przekroczy linie mety pokonujac
wyznaczong tras¢. W celu jak najszybszego przejScia pomiedzy
konkurencjami ustawione sg tzw. strefy zmian do ktérych dostep maja jedynie
zawodnicy 1 sedziowie. Przed rozpoczeciem wyscigu zawodnik musi wnies$¢
do tej strefy potrzebny mu sprzet podczas startu: rower, obuwie kolarskie,
obowigzkowy kask, obuwie biegowe, numer startowy do biegu, oraz inne
rzeczy i odpowiednio ustawi¢ wszystko w wyznaczonym miejscu. Wiasciwe
przygotowanie sprzetu przed zawodami pozwoli na sprawne i1 szybkie
przejscie do kolejnej konkurencji. Dobra i szybka zmiana moze mie¢ kluczowe
znaczenie dla rozwoju wyscigu. Wyscigi triathlonowe rozgrywane sa na

réznych dystansach takich jak:

Supersprint (600 m ptywania, 15 km kolarstwa, 3 km biegu) - na dystansie
tym rozgrywane sg zawody mistrzowskie dla junioréw mtodszych i niektére

starty Pucharu Polski;

82 Friel J. 2010. Triathlon Biblia Treningu, Buk Rower, Warszawa. s. 95.
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Sprinterski (750 m ptywania, 20 km kolarstwa, 5 km biegu) - na tym dystansie
rozgrywane s3 zawody rangi Mistrzostw Polski dla junioréw, mtodziezowcow,
seniorow, weteranow;

Standard (1500 m ptywania, 40 km kolarstwa, 10 km biegu) — tzw. olimpijski
dystans ten jest podstawowym dystansem dla miodziezowcdéw 1 seniorow.
Rozgrywane sg tu zawody rangi: Mistrzostw Polski, Puchary Europy i Swiata,
Mistrzostwa Kontynentalne i Swiata oraz Igrzyska Olimpijskie;

Ironman 70.3 (1900 m ptywania, 90 km indywidualnej jazdy rowerowej, 21
km biegu) — tzw. poldwka Ironmana (1/2 IM) na tych dystansach rozgrywane
sa Mistrzostwa Swiata i Europy, a takze mistrzostwa Polski;

Ironman (3,8 km ptywania, 180 km indywidualnej jazdy rowerowej, 42,195
km biegu) - krélewski dystans triathlonu, rozgrywane s3 na nim jedne z
najpopularniejszych zawodéw triathlonowych, czyli Mistrzostwa Sw iata
rozgrywane na Hawajach;

Inne: (1/8 IM, % IM) — na tych dystansach rozgrywanych jest wiele zawodow

o charakterze popularyzacyjnym oraz komercyjnym.

Charakterystyka treningu w triathlonie

Wszystkie dystanse w triathlonie charakteryzuja si¢ dlugim wysitkiem
o charakterze wytrzymato$ciowym?®®, zatem juz sam trening poszczegolnych
konkurencji stawia przed zawodnikiem wysokie wymagania, a zawody
triathlonowe to trudny sprawdzian przygotowania fizycznego, a takze
psychicznego. Trening 1 zawody triathlonowe znacznie r6znig si¢ od treningu

tych dyscyplin oddzielnie®*. Zawodowi triathloni$ci wykonuja $rednio po 2

83 Maciantowicz J. 2000. Biegi Wytrzymatosciowe, Biblioteka Trenera. Warszawa.

84 Gorski J. red. (2012), Fizjologia wysitku i treningu sportowego, PZWL, Warszawa. s. 62
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od poziomu ok. 4 mmol/l w miar¢ dalszego zwigkszania
intensywnos$ci wysitku;
® Nasilenie hiperwentylacji pluc bez zaleznos$ci liniowej od

zwiekszania obcigzenia wysitkowego;

Zmniejszenie procentowej zawartosci CO. w  wydychanym

powietrzu
Zalety treningu na progu przemian beztlenowych AT s3 jednoznaczne:
»lrening prowadzony przez 30 min przez 6 tygodni 5 razy w tygodniu na
poziomie AT zwigksza progowa szybko$¢ biegu, natomiast trening o
wyzszych intensywno$ciach (95% VO2max oraz podobnym czasie trwania)
takich efektow nie powodowal”. Dzieje si¢ tak dlatego, ze wy sitki
wykonywane na poziomie AT przebiegaja w warunkach wzglednej rownowagi

czynno$ciowej, czyli stabilizacji HR i VO2max °'.

Metody wyznaczania progu AT

Metody wyznaczania progu anaerobowego AT dziela si¢ na inwazyjne
1 nieinwazyjne. Metody inwazyjne gtownie polegaja na pomiarze stezenia
mleczanu we krwi lub niedoboru zasad buforujagcych we krwi, pod wptywem
stopniowo zwiekszajacego si¢ obcigzenia wysitkowego. Sa to bardzo doktadne
metody, lecz bardzo angazujace i eksploatujace organizm ludzki zawodnika.
Podstawowym testem wydolnosciowym w tych metodach jest tzw. test do
odmowy, czyli sportowiec wykonuje wysitek tak dlugo jak moze, tak aby
osiggna¢ maksimum mozliwos$ci, na ergonometrie rowerowym lub biezni, przy

jednoczesnym poborze probki krwi. Wyznaczanie progu AT metodami

ol Maglischo E.W. (2003) Swimming Fastest. Human Kinetics, Champaign. s. 129
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triathlonie zdecydowanie rozni si¢ od innych dyscyplin®®. Dodatkowa cecha
odrdzniajacag triathlon od plywania, kolarstwa i biegania osobno jest
specyficzna zmiana pomigdzy kolejnymi konkurencjami, podczas ktorej nie
ma czasu na odpoczynek, poniewaz czas spedzony w strefie zmian takze

zalicza si¢ do czasu catych zawodow.

Obciazenia treningowe w plywaniu i bieganiu

Obciazenia treningowe to wielko$¢ pracy okreslonego rodzaju i intensywnosci,
jaka wykonat zawodnik w danym ¢wiczeniu czy w danej jedn ostce
treningowej, czy cyklu. Objetos¢ to ilosciowy skladnik pracy wyrazony
czasem, odlegtoscig, masa, liczba powtorzen itp. Intensywno$¢ natomiast to
jakosciowa skladowa pracy wyrazajaca si¢ stosunkiem mocy rozwijanej do
mocy maksymalnej, mozliwej do osiggniecia w danym ¢wicze niu przez
konkretnego zawodnika. Wedlug prof. Sozanskiego i wspotautoréw ogdlna
charakterystyka wysitkoéw w poszczegdlnych zakresach intensywnosci:

e Zakres 1 — wysitki z intensywnosciag bardzo malg i mata, przedziat
HR to zazwyczaj 130-140 ud./min.,

e Zakres 2 — wysitki z intensywnoscig umiarkowang i duza, HR po
wysitku w granicach 160-180 ud./min., czas trwania pojedynczych
wysitkéw zazwyczaj powyzej 6min (nawet do 3h pracy ciagtej),

® Zakres 3 — praca z intensywnoscig duza i submaksymalng, HR po
pracy czesto powyzej 180 ud./min., czas trwania pojedynczych

wysitkéw do 6min,

86 Miszczenko W., Suchanowski A. (2002) Kierunki rozwoju monitoringu fizjologicznego

efektow wytrenowania sportowcow wysokiej klasy, Wychowanie Fizyczne i Sport, supl. nr 1,

cz. 1,s.98-99
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® Zakres 4 — wysitki z intensywnoscig submaksymalng i zblizong
do maksymalnej, HR po ¢wiczeniach wigksze niz 190 ud./min.,
czas pojedynczych wysitkow 20-120 sek.,
® Zakres 5 — ¢wiczenia z intensywnoscig zblizong do maksymalnej
1 maksymalng, HR po pracy ok. 150-160 ud./min., czas trwania
pojedynczych wysitkow do 20 sek.,
® Zakres 6 — ¢wiczenia nasilajace przemiany anaboliczne.
Platonow podaje nastepujace zakresy stosowane w treningu ptywackim?®’:
® Zakres 1 — trening wyrdwnawczy, HR do 22ud./10sek. — ptywanie
swobodne
® Zakres 2 — wysitek tlenowy, HR 23-25ud./10sek.
® Zakres 3 — tlenowo — beztlenowy, HR 26-28ud./10sek.
® Zakres 4 — beztlenowy glikoli tyczny, HR 29-31ud./10sek.
® Zakres 5 — beztlenowy niekwasomlekowy — krétkie sprinty do ok.
6-7sek.
W treningu biegowym, dlugodystansowym natomiast wedlug Maciantowicza
stosuje si¢ nastepujaca klasyfikacje, w nawiasie podano przyktadowe wartosci
zaawansowanego zawodnika:
® Zakres 1 —trucht — 60-70% HR max. (114-136 ud./min.)
® Zakres 2 — OWBI — 70-80% HR max. (137-156 ud./min.)
® Zakres 3 — OWB?2 - 75-85% HR max. (157-166 ud./min.)
® Zakres 4 — OWB3 — 80-95% HR max. (167-185 ud./min.)
® Zakres 5 — WT —90-100% HR max. (186-200 ud./min.) .

87 Ptatonow W.N. 1997. Trening wyczynowy w ptywaniu. Biblioteka trenera, Warszawa. s.
104.
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Prog przemian anaerobowych AT

Badania nad wyznaczeniem mozliwosci wytrzymato§ciowych organizmu
ludzkiego zaczeto wykonywac juz w XIX wieku, a doktadniej w 1891 r. przez
Loewy’ego, Zuntza i Schumburga®®. Od tamtego okresu wielu naukowcow,
chcac znalez¢ wyjasnienie wielu kwestii zwigzanych z wydolnosciag cztowieka,
wykonywato bardzo wiele testow, ktore dawaly coraz wiecej odpowiedzi na
rozne kwestie. Glownym zadaniem bylo znalezienie odpowiedniej metody
wyznaczania zakresOw wytrzymatosci dla danego zawodnika oraz dobranie
odpowiedniej intensywnosci do objetosci treningowej, tak aby uzyska¢ jak
najlepszy efekt treningowy®®. AT (anaerobic threshlod) prog przemian
beztlenowych jest to warto$¢ obcigzenia (wyrazonego najczesciej czestoscia
skurczow serca - HR lub moca) po przekroczeniu, ktorego obserwujemy
gwattowny wzrost udzialu przemian beztlenowych w resyntezie ATP
(podstawowego substratu energetycznego). Wytworzona w ten sposob energia
jest w znacznym stopniu ograniczona, a towarzyszacy jej produkcji kwas
mlekowy jest przyczyng zmeczenia mig$ni, znacznego spadku efektywnosci
pracy a w konsekwencji jej zaprzestania. Wyzsza warto$¢ obcigzenia na progu
przemian beztlenowych (anaerobowych) §wiadczy o wyzsze] wydolnosci
organizmu. Wedtug uznanych autorow Koztowskiego i Nazar, prog przemian
beztlenowych charakteryzuje®:

® Ostry wzrost stezenia mleczanu we krwi, ktory zaczyna stromo

narastaé

88 Sozanski H. 1999. Podstawy teorii treningu sportowego. COS, Warszawa. s. 72

8 Gorski J. red. (2006), Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, Warszawa. s. 54
9K oztowski S., Nazar K., Chwalbifska-Moneta J. (1995): Trening fizyczny - mechanizmy

i efekty fizjologiczne, [w:] Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. Red. S. Kozlowskiego
i K. Nazar, PZWL, Warszawa s. 40
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® Jaki wplyw maja progowe treningi biegowe na wytrzymatos¢ specjalng

w ptywaniu?

Material i metody badan

W badaniach udziat wzigto 3 zawodnikow. Wszyscy zawodnicy byli zdrowi i
znajdowali sie pod stata opieka przychodni sportowej. Srednia ich wieku to 16
lat +/- 1.

Tabela 43. Charakterystyka zawodnikoéw uczestniczacych w badaniu.

) ) Staz
) ) Wysokos¢ | Cigzar ciata )
Zawodnik Wiek . treningowy
ciata [cm] | [kg]
[lata]
Mi. W. 16 187 78 3
Ma. W. 15 178 68 2
K. L. 17 170 58 5

Metoda badawcza byl test 307/30”, opracowany przez dr. Bogustawa
Totwinskiego w 2007 roku, wyznaczajacy prog AT w bieganiu. Metoda polega

na:

® Zawodnik wykonuje standardowa rozgrzewke. 5 minut truchtu przy
HR 120-140 ud./min., nastgpnie przez ok. Smin seri¢ ¢wiczen
rozciggajaco — sitowych, kolejno rytmowy bieg 3-5x60m + 3’

odpoczynek (bierny)
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inwazyjnymi opiera si¢ przede wszystkim
na nastepujacych zasadach:
® Nagle, ostre obnizenie st¢zenia jonéw wodoroweglanowych HCO:s-
, 1lo$ciowy sktad
kwasowosci 1 zasadowosci roztworéw wodnych zwigzkow
chemicznych w organizmie pH, lub zasad buforujacych we krwi;
® Wyznaczenie obcigzenia wysitkowego, przy ktorym stezenie
mleczanu we krwi (OBLA) lub w osoczu (OPLA) jest rowne 4
mmol/l;
® Ostry, nieliniowy wzrost st¢zenia mleczanu we krwi (tzw. prog
mleczanowy).
Natomiast w$rod metod nieinwazyjnych przy wyznaczaniu progu AT

wyrdzniamy®?:
a) Rejestracje zmian w uktadzie oddechowym:

® Nieliniowy przyrost wentylacji minutowej VE;

® Nieliniowy przyrost produkcji dwutlenku wegla VCOy;

® Naglym, nieliniowym wzroscie wspotczynnika oddechowego RQ;

® Naglym, nieliniowym wzro$cie procentowej zawartosci tlenu w
powietrzu wydychanym;

® Poczatku systematycznego wzrostu wspotczynnika Ve/VO2 przy

niezmiennym osigganiu najnizszej wartosci stosunku Vg/VCOz;

92 Platonow W.N., Sozafiski H. (1991) ,,Optymalizacja struktury treningu sportowego”.

Resortowe Centrum Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu, Warszawa s. 76
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® Systematycznym wzroscie koncowo — przeplywowego cisnienia
parcjalnego tlenu PETO,, bez obnizenia w koncowo -—
przeplywowym cisnieniu parcjalnym dwutlenku wegla PETCOz;

b) Rejestracje zintegrowanej aktywnosci elektrycznej miesni (iIEMG):

® Nieliniowy wzrost zintegrowanej aktywnos$ci elektrycznej migsni
obserwowanym w zakresie obcigzen progowych podczas
narastajgcego wysitku fizycznego;

c) Pomiar czestosci skurczow serca:

® Nieproporcjonalne zahamowanie przyspieszenia  czgstosci
skurczéw serca podczas stopniowanego wysitku;
d) Pomiar stgzenia elektrolitow (Cl-, Na") w slinie:
® Pierwszy wzrost stezenia jonu CI” lub Na" w §linie podczas

progresywnego wysitku.

Kolejnym aspektem jest proba wydolnosciowa, wedhug ktorej mozna ocenic
te parametry. Podstawowa metoda jest test do odmowy, podczas ktérego
nastepuje narastajgcy wysiltek fizyczny®?. Istnieje takze szereg innych
posrednich metod, ktore maja swoje zastosowanie w okresleniu progu AT.
Jedng z nich jest metoda 307/30”, polegajaca na naprzemiennym
interwalowym obcigzeniu (8x (307 progresywnego wysitku oraz 307
wypoczynku migdzy wysitkami)), opracowana przez trenera triathlonu dr.

Bogustawa Tolwinskiego.

93 Raczek J, Brehmer Z. (1984) Ocena efektéw wieloletniego treningu wytrzymatosciowego

swietle dynamiki wysitkowych przemian tlenowo-beztlenowych, Sport Wyczynowy, nr 10, s.

13-22
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Testy plywackie wyznaczajace zakresy predkosci

Test Coopera jest to proba wytrzymatosciowa opracowana przez
amerykanskiego lekarza Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968
roku, polegajgca na 12-minutowym nieprzerwanym wysitku’*. Obecnie jest
szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede wszystkim
sportowcow. Celem Testu jest okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowej
(V02max), ktora jest wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycje fizyczna,
w zaleznosci od wieku i ptci okresla si¢ na podstawie pokonanego dystansu. A
nastepnie wedtug wyniku przebytego dystansu okresla si¢ zakresy ptywackie.
Test T30 jest to test polegajacy na przeptynigciu jak najdtuzszego dystansu
przez czas 30 minut, mozliwe sg takze jego modyfikacje, np. przeptynigcie
2km. Ten test mozna przeprowadza¢ tylko na zaawansowanych grupach
ptywackich ze wzgledu na jego duzy charakter obcigzenia. Na podstawie
wynikéw wyznaczane sg zakresy predkosci ptywackich na poszczegdlnych

obcigzeniach.

6.2. Badania wlasne autorow

Celem badan jest okreSlenie wzajemnych relacji miedzy treningami

progowymi AT w biegu 1 ptywaniu.
Pytania badawcze:

® (zy progowe obcigzenia biegowe maja wplyw na wytrzymatos$c

specjalng w ptywaniu?

9 Zaton M., Jastrzebska A., (2010), Testy fizjologiczne w ocenie wydolnosci, PWN,
Warszawa. s. 174
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ptywackie jakie wykonat zawodnik Mi. W. W pozostate dni treningowe, gdzie
jednym z treningdw bylo takze plywanie, zawodnik wykonywat wysitki o
obcigzeniach matych i §rednich, gléwnie w celu podtrzymania wytrzymatosci
1 zwiekszenia tzw. czucia wody, ktore jest specyficzne dla ptywania. Treningi
progowe AT byly wykonywane zazwyczaj 2 razy w tygodniu, zaleznie od np.
innych duzych obcigzen poza plywackich (tj. zawody biegowe czy inne),
najczesciej w sobote, oraz w innym dniu tygodnia, we wtorki lub czwartki.
Wykres (Ryc. 1) przedstawia wykaz wybranych treningdw ptywackich
zawodnika triathlonu Mi. W., na ktorych intensywno$¢ w czgsci gtownej
danego treningu byta progowa AT lub wigksza. Pierwszy sprawdzian zostat
wykonany 16 listopada 2014 roku, wczesniej od poczatku pazdziernika
zawodnicy byli w okresie przejsciowym po poprzednim sezonie startowym i
obcigzenia byly dobierane dla kazdego indywidualnie. Pierwszy test ptywacki
16 listopada 2014 roku, czyli 2km Mi. W., przeptynat w rowne 30min, co daje
mu $rednig na kazde 100m po 1 minute i 30 sekund, wedlug zastosowanych
wyliczen przez trenera dawalo mu to czas 1 minutgi 25 sekund na 100m
(v=4,24 km/h), w obcigzeniu progowym AT. Wedtug tych wyliczen zawodnik
ptywat kolejne treningi ptywackie, do czasu poprawy tych wartosci. Podczas
kolejnych treningdw zawodnik caty czas stopniowo poprawiat swoje osiagi, na
co wskazujg treningi z 13 grudnia i 10 stycznia, gdzie zawodnik podczas
wysitkow o coraz wigkszej objetosci ptywat coraz szybciej, odpowiednio
1:22/100m (4,39 km/h) 1 1:19,9/100m (4,50 km/h). Kolejnym potwierdzeniem
poprawy zawodnika jest sprawdzian wykonany 19 stycznia 2015 roku.
Dystans wynosit 800m, zawodnik ten przeptynal go w czasie 10:39, co daje
srednio 1:19,9 na kazde 100m (v=4,51 km/h). W poréwnaniu do poprzedniego
sprawdzianu nastapit duzy progres, co Swiadczy o skuteczno$ci wyznaczania
zawodnikom progu AT i treningu opartym na tych warto$ciach. Trening z dnia

21 stycznia, podczas ktorego zawodnik plynat 4x100m na przerwie 100m
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® (soba wykonuje probe biegiem, 8 odcinkow 30-sto sekundowych na
ptaskiej nawierzchni. Kazdy kolejny odcinek pokonywany jest z
wieksza predkoscia, rozpoczynajac od np. 12 km/h, a konczac 20 km/h.
Predkos¢ zwigksza si¢ o 1km/h przy kazdym kolejnym odcinku. Druga
osoba porusza si¢ obok badanego rowerem nadajac tempo odcinka.

® Kazdy odcinek biegu zakonczony jest 30” przerwa w pozycji stojacej.

® Urzadzenie rejestrujace czestos¢ skurczoéw serca ustawione jest na
zapis co 5 sek.

® Po ostatnim odcinku rejestruje si¢ zapis restytucji przez 1min. Jezeli
tetno nie osiaggnie poziomu 120 ud./min., nalezy kontynuowaé

rejestracje do skutku.

Wyniki tego testu maja bardzo wysoka korelacje z innymi testami,
m.in. z testem mleczanowym opracowanym przez Zoladzia, a jej zastosowanie
przynosi bardzo dobre rezultaty w klubach sportowych. Do wyznaczania progu
AT w plywaniu zastosowano test T30’ (z modyfikacja do 2km) wyznaczajacy
zakresy ptywackie. Na podstawie wynikow tych testow przeprowadzane byty
treningi ptywackie oraz biegowe poprawiajace wydolno$¢ zawodnikow. Zapis
danych z treningdéw ptywackich odbywat si¢ od 16 listopada 2016 roku do 19
marca 2017 roku, natomiast zapis treningdw biegowych od 14 stycznia 2016,
wtedy zaczely wystepowaé progowe obcigzenia, do 21 marca 2017 roku. Dane
badawcze zbierane byly do momentu pojawienia si¢ kolejnych obcigzen
wystepujacych w triathlonie, czyli kolarstwa, ktorego obcigzenia mogtyby

mie¢ takze wptyw na treningi biegowe i ptywackie.
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Wyniki zawodnika Mi. W. 6x100 V p. 60s 21.02.201
5 07:08,0 | 01:11,3 |5,05
Treningi plywackie: 400/300/200 AT p. 30s +4x50 | 26.02.201
. . 14:48,0 | 01:20,7 |4,46
Tabela 44. Wykaz treningdw ptywackich - Mi. W. v 5
10x200 AT p. 30s 03.03.201
Czas Srednia 26:48,0 | 01:20,4 4,48
1
Treni o laczny Srednia . 3
reming ata bez na 100m | Predke 10x100 AT p.10s 10.03.201
§¢ 5 13:21,0 | 01:20,1 |4,49
przerw
mm:ss| [mm:ss] km/h]
Test 2km 16.11.201 50/50/100/200/300200/100/ | 0
o 30:00,0 | 01:25,0 |4,24 5 14:47.0 | 01:20.6 14,46
4 50/50 AT
400m ciagiem w IV zakresie | 06.12.201 05:38.0 | 01:24.0 |4.29 Tabela 44 przedstawia wybrane treningi ptywackie wykonywane przez
4 zawodnika triathlonu Mi. W., w trakcie przygotowania wszechstronnego 1
6x150 AT p. 20s 03.12.201 12:18.0 | 01:22.0 1439 ukierunkowanego. Nazwa treningu wywodzi si¢ z gldéwnego akcentu
4 progowego jaki byt na danym treningu. Charakterystyka obcigzen podczas
6x200 AT p. 30s 10.01.201 15:59.0 | 01:19.9 |4.50 tych wysitkow to obcigzenia na poziomie progu beztlenowego AT lub
5 wyzszego. Wszystkie zadania w czg$ci gldwnej pokonywane byty najszybsza
pr. 800m 19.01.201 10:39.0 | 01:19.9 |4.51 technika ptywacka, czyli kraulem. Na poczatku wykonany zostat test
5 ’ ’ ’ sprawdzajacy w jakiej dyspozycji jest zawodnik, oraz w celu okreslenia
4x100 bardzo mocno, p. 100 | 22.01.201 04:49.0 | 01:12.2 la.98 zakresOw treningowych, dla wigkszej doktadnosci danych podano przeliczong
luz 5 o o ’ warto$¢ AT. Gtowng metoda treningowa w celu zwigkszenia wytrzymatosci
yuzy
5x100 AT p. 10s 26.01.201 19:55.0 | 01:19.7 4.52 specjalnej w plywaniu byla metoda interwatowa, lub tez metoda ciagta, np.
5 o o ’ podczas sprawdziandw 1 innych. Zostal podany czastaczny kazdego z
p y y g
10x100 AT p. 10s 10.02.201 13:13.0 | 01:193 |4.54 treningdw w celu poréwnania objetosci czasu czgs$ci gtownej. Kolejng dang
5 o o ’ jest $redni czas na 100m podczas kazdego treningu, daje to znakomita
g g J
6x100 IV p. 30s 14.02.201 07-12.0 | 01:12.0 15.00 mozliwo$¢ pordwnania poszczegdlnych treningéw oraz sprawdzenia efektow
7:12, 12,0 |5, . ) . .. .
5 treningowych. Ostatnig dana jest predko$¢ srednia jaka uzyskat zawodnik

podczas treningu wyrazona w kilometrach na godzing. Sg to wybrane treningi
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1 plaskiej nawierzchni, tak aby poszczegoélne wyniki byly ze sobg
poréwnywalne. Zawodnik wykonywat wysitki, ze specjalistycznym sprzetem
pomiarowym, w oparciu o wyniki testu progowego 307/30”,
przeprowadzonego przez trenera triathlonu dra B. T., podczas ktérego zostata
wyliczona warto$¢ czestosci skurczow serca podczas progu beztlenowego AT.
Charakterystyka obcigzen podczas tych wysitkow to obcigzenia na poziomie
progu beztlenowego AT. Podczas pierwszych treningdw objetos¢ nie byta
duza, tak aby nastgpita stopniowa adaptacja do tych obcigzen. W tabeli podano
czas taczny treningu, dzigki ktoremu mozna poréwnaé objetos¢ treningowa
jaka wystgpita na danym treningu. Podano takze $redni czas na 1km, jaki
uzyskat zawodnik Mi. W. podczas kazdego z wysitkéw, dzieki czemu mozna
z tatwos cig porownac jako$¢ poszczegdlnych treningdéw, pokazuje to takze
zawarta w tabeli srednia predkos¢ z calego treningu uzyskana przez

zawodnika.
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dowolnie, nie zostal ujety w wykresie ze wzgledu na zbyt krotki charakter
treningu 1 duzo wigksza intensywnos$¢ niz progowa, przez co nie jest dobrym
treningiem poréwnawczym. Na kolejnych treningach zawodnik ten poprawiat
swoje osiagniecia, o czym $wiadczg zapisy treningéw z 26 stycznia 2017 roku
110 lutego 2017 roku, gdzie obcigzenia treningowe byty zblizone 1 wigksze od
poprzednich, przerwa ulegta znacznemu skrdceniu, jednak zawodnik potrafit
uzyskac jeszcze lepsze czasy, odpowiednio po 1:19,7/100m (4,52 km/h) 1 po
1:19,3/100m (4,54 km/h). Kolejne treningi charakteryzowaly si¢ mniejsza
objetoscia w czesci gtownej, jednak wigksza intensywnoscig. Podczas tych
wysitkow zawodnik Mi. W. systematycznie osiagal coraz lepsze wyniki,
jednak przy ogoélnym mniejszym obcigzeniu. Nastepnie wida¢, iz wyniki
uzyskiwane podczas kolejnych treningéw utrzymanych w podobnym
charakterze wysitkowym sg stabsze niz podczas wcze$niejszych treningdw.
Trening z dnia 10 lutego 2016 roku i trening wykonany dokladnie miesigc
p6zniej 10 marca 2016 roku, pokazuja, ze zawodnik Mi. W. utrzymal bardzo
podobny poziom, jednak lekko zwalniajac. Trening interwatowy 10x100m
kraulem, na przerwie 10 sekund, zawodnik w lutym przeptynat srednio po
1:19,3/100m (4,54 km/h), a w marcu po 1:20,1/100m (4,49 km/h). Réznice
pomiedzy tymi wartosciami sg niewielkie 1 wskazuja na pewng stabilizacje
formy zawodnika, jednak patrzac na progres osiggany podczas wczesniejszych
treningdbw 1 mozliwosci predkosciowe jakie ten zawodnik posiada, ktore
pokazal np. podczas treningdw o wyzszej intensywno$ci, wskazuja na
niewielki spadek wytrzymatosci specjalnej w plywaniu. Wczedniejsze
warto$ci treningowe wskazuja na wysoka adaptacje zawodnika do kolejnych

wysitkow.
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Mi. W. srednie czasy i predkosci z trenigow
ptywackich

Sr. czas [mm:ss] Sr. predkos¢
[km/h

y =-0,001x3 + 0,0095x2 + 0,0577x + 4,1514

R?=0,5336
o-..
~.,
o
""""" [ ]
e , Py ° [ ] Y [ ]
y = 2E-07x3 - 1E-06x? - 2E-05x + 0,001
R?=0,5707
e [ ]
® Sredniana 100m ® Srednia predkos¢
--------- Wielom. (Srednia na 100m) «--«----- Wielom. (Srednia predkos¢)

Rye. 20 Wykres Sredniej predkosci i ezasu 7 treningow plywackich — Mi.

W.

175

Treningi biegowe:

Tabela 45. Wykaz treningdw biegowych - Mi. W.

Czas p
; Srednia
laczny Srednia
Trening Data predkos
bez na 1km )
przerw ¢
[mm:ss | [mm:ss | [km/h]
] ]
3x(1,5km AT + 0,5km luz) 14.01.2015 18:33,0 | 04:07,3 | 14,56
3x1km AT p.30s 04.02.2015 11:20,0 | 03:46,7 | 15,88
4x2km AT p.90s 11.02.2015 34:22,0 | 04:17,8 | 13,97
10km AT 21.02.2015 40:48,0 | 04:04,8 | 14,71
8x1km AT p.30s 25.02.2015 32:47,0 | 04:05,9 | 14,64

3x2km AT p. 60s + 2x1km AT | 04.03.2015 32:52,0 | 04:06,5 | 14,60
p.30s

4x2km AT p.45s + 2x1km AT | 11.03.2015 40:49,0 | 04:04,9 | 14,70
p.30s

2x4km AT p. 120s 14.03.2015 32:50,0 | 04:06,3 | 14,62

8km AT 21.03.2015 32:56,0 | 04:07,0 | 14,57

Tabela 45 przedstawia wybrane treningi ptywackie wykonywane przez
zawodnika triathlonu Mi. W., z wieloletnim stazem treningowym, w trakcie
przygotowania wszechstronnego i ukierunkowanego. Nazwa treningu
wywodzi si¢ z glownego akcentu progowego jaki byl na danym treningu.
Kazdy trening byl poprzedzony odpowiednio dobrang rozgrzewka i
¢wiczeniami o charakterze funkcjonalnym w celu zwigkszenia wydajnosci

zawodnika podczas wysitku. Wszystkie treningi wykonywane byty na rownej
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10x100 AT p. 10s 10.02.2015 14:34,0 01:27,4 4,12
6x100 IV p. 30s 14.02.2015 07:56,0 01:19,3 4,54
6x100 V p. 60s 21.02.2015 07:49,0 01:18,2 4,61

+00/300/200 AT p. 30s + 4x50 IV 26.02.2015 16:31,0 01:30,1 4,00
10x200 AT p. 30s 03.03.2015 29:34,0 01:28,7 4,06
10x100 AT p.10s 10.03.2015 14:55,0 01:29,5 4,02

/50/100/200/300/200/100/50/50 AT | 19.03.2015 16:15,0 01:28,6 4,06

Tabela 45 przedstawia wybrane treningi ptywackie wykonywane przez
zawodnika triathlonu Ma. W., w trakcie przygotowania wszechstronnego i
ukierunkowanego. Nazwa treningu wywodzi si¢ z gldéwnego akcentu
progowego jaki byt na danym treningu. Charakterystyka obcigzen podczas
tych wysitkdbw to obcigzenia na poziomie progu beztlenowego AT lub
wyzszego. Wszystkie zadania w czg$ci gldwne] pokonywane byty najszybsza
technikg ptywacka, czyli kraulem. Na poczatku wykonany zostal test
sprawdzajacy w jakiej dyspozycji jest zawodnik oraz w celu okreslenia
zakresow treningowych. Zasadnicza metoda treningowa w celu zwigkszenia
wytrzymato$ci specjalnej w pltywaniu byla metoda interwalowa i metoda
ciggta, np. podczas sprawdziandw, ale takze innych treningdw. Zostal podany
czas faczny kazdego z treningdw w celu porownania objgtosci czasu czesci
glownej. Kolejng dang jest $redni czas na 100m podczas kazdego treningu, daje
to mozliwo$¢ pordwnania poszczegodlnych treningdw oraz sprawdzenia
efektow treningowych. Ostatniag dang jest predkos¢ $red nia jaka uzyskat
zawodnik podczas treningu wyrazona w kilometrach na godzing. Sa to
wybrane treningi ptywackie jakie wykonat zawodnik Ma. W., w pozostate dni
treningowe, gdzie jednym z treningéw bylo takze pltywanie, zawodnik

wykonywatl wysitki o obcigzeniach matych i $rednich, gléwnie w celu
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Mi. W. srednie czasy i predkosci z trenigow

. biegowych . .
Sr. czas [mm:ss] 8 y Sr. predkosc
[km/h
y =-0,0481x + 14,922
R?=0,0491
[ ]
. y = 8E-06x +0,0028
.................................... ’.......-.-...........‘(2--:‘-0:0'®4
[ ]
® Sredniana 1km Srednia predkosé
--------- Liniowa (Srednia na 1km) Liniowa (Srednia predkosc)

Ryc. 71 Wykres $redniej predkosci i1 czasu z treningdéw ptywackich — Mi. W.

Wykres (Ryc. 21) przedstawia wyniki zawodnika Mi. W. z treningéw
biegowych. Progowe obcigzenia biegowe zaczely sie¢ w potowie stycznia,
pierwsze treningi byly o krotkiej objetosci, tak aby mogta nastapi¢ stopniowa
adaptacja do wysitku. Wszystkie obcigzenia wykonywane byly na
intensywnos$ci progowej AT. Podczas treningéw o krotszej objetosci predkosé

uzyskana przez zawodnika byla duzo wyzsza niz podczas tych gdzie czas
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trwania byt dluzszy, ze wzgledu na krétszy charakter treningu i co za tym idzie
krotszy czas przerwy potrzebny do rozpoczgcia kolejnego wysitku. Jak wida¢
na wykresie czasy uzyskiwane w pozniejszym okresie treningowym byty
bardzo podobne, jednak minimalnie stabsze, jednak treningi charakteryzowaty
si¢ coraz dtuzszym czasem trwania wysitku, co wskazuje na to, iz zawodnik

osiggnat stabilizacje formy 1 wynikow.

Poréwnanie plywania i biegu

Mi. W. srednie predkosci ptywania i biegania
Sr. predkosé Sr. predkosé
[km/h] [km/h]

y =0,0037x - 142,73
R*=0,1079

y = -4E-05x? + 3,6727x - 77200
R*=0,9237

Bieg ® Ptywanie Liniowa (Bieg)  +eseeeeee Wielom. (Ptywanie)

Ryc. 22 Poréwnanie treningéw biegowych z ptywackimi — Mi. W.

Wykres (Ryc. 22) przedstawia porownanie wynikéw z treningéw ptywackich
1 biegowych zawodnika Mi. W. Poczatkowo predkosci ptywania nie byty na
optymalnym poziomie u tego zawodnika i stopniowo wraz z kolejnymi
treningami plywackimi poprawialy si¢, jest to spowodowane tym,ze w

plywaniu wystepuje specyficzny czynnik jakim jest czucie wody 1 trzeba
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wykona¢ pewna objetos$¢ treningowa, dla kazdego warto$¢ indywidualna, po
to, aby moc pltywa¢ na odpowiednich intensywno$ciach. Jak wida¢ na
wykresie do czasu, kiedy rozpoczety si¢ duze obcigzenia biegowe, predkosé
ptywania caly czas stopniowo wzrasta, by nast¢pnie utrzymywac si¢ na statym
poziomie. Pod koniec okresu badawczego wida¢ jednak, ze predkos¢ zaczyna
male¢. Jest to minimalny spadek predkosci, jednak wskazuje, jak wptywaja
progowe obcigzenia biegowe na wytrzymato$¢ specjalng w plywaniu.
Zawodnik nie poprawiat juz swoich predkosci na kolejnych treningach, mimo
iz wczesniej udawalo mu si¢ to systematycznie na kolejnych treningach z

duzym efektem.
Wyniki zawodnika Ma. W,
Treningi plywackie:

Tabela 25.Wykaz treningéw ptywackich - Ma. W.

Czas
laczny Srednia S Srednia
Trening Data
bez na 100m predkosé
przerw
[mm:ss] [mm:ss] [km/h]
Test 2km 16.11.2014 32:40,0 01:33,0 3,87
400m ciagiem w IV zakresie 06.12.2014 05:52,0 01:28,0 4,09
6x150 AT p. 20s 13.12.2014 13:23,0 01:29,2 4,03
6x200 AT p. 30s 10.01.2015 17:53,0 01:29,4 4,03
Spr. 800m 19.01.2015 11:58,0 01:29,8 4,01
k100 bardzo mocno, p. 100 luz  [22.01.2015 05:10,0 01:17,5 4,65
15x100 AT p. 10s 26.01.2015 22:04,0 01:28,3 4,08
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Treningi biegowe:

Tabela 46. Wykaz treningdw biegowych - Ma. W.

Czas i
i Srednia
laczny Srednia
Trening Data predko
bez na 1km
$¢
przerw

[mm:ss] | [mm:ss] | [km/h]

3x(1,5km AT + 0,5km luz) 14.01.2015 | 22:44,0 | 05:03,1 | 11,88

3x1km AT p.30s 04.02.2015 | 13:34,0 | 04:31,3 | 13,27
4x2km AT p.90s 11.02.2015 | 40:29,0 | 05:03,6 | 11,86
10km AT 21.02.2015 | 48:10,0 | 04:49,0 | 12,46
8x1km AT p.30s 25.02.2015 | 39:40,0 | 04:57,5 | 12,10
3x2km AT p. 60s + 2xlkm

04.03.2015 | 39:22,0 | 04:55,3 | 12,19
AT p.30s
4x2km AT p.45s + 2x1km AT

11.03.2015 | 49:01,0 | 04:54,1 | 12,24
p-30s
2x4km AT p. 120s 14.03.2015 | 40:11,0 | 05:01,4 | 11,95
8km AT 21.03.2015 | 40:50,0 | 05:06,2 | 11,76

Tabela 46 przedstawia wybrane treningi plywackie wykonywane przez
zawodnika triathlonu Ma. W., z wieloletnim stazem treningowym, w trakcie
przygotowania wszechstronnego 1 ukierunkowanego. Nazwa treningu
wywodzi si¢ z gldwnego akcentu progowego jaki byl na danym treningu.
Kazdy trening byl poprzedzony odpowiednio dobrang rozgrzewka i
¢wiczeniami o charakterze funkcjonalnym w celu zwigkszenia wydajno$ci

zawodnika podczas wysitku. Wszystkie treningi wykonywane byty na roéwnej
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podtrzymania wytrzymatosci i zwiekszenia tzw. czucia wody, ktore jest bardzo
wazne 1 specyficzne w plywaniu. Treningi progowe AT byly wykonywane
zazwyczaj 2 razy w tygodniu, zaleznie od np. innych duzych obcigzen poza
ptywackich (tj. zawody biegowe czy inne), najczgsciej w sobote, oraz w innym
dniu tygodnia, we wtorki lub czwartki. Ma. W., na ktorych intensywnos$¢ w
czgsci gtownej danego treningu byla progowa AT lub wieksza. Pierwszy
sprawdzian zostal wykonany 16 listopada 2014 roku, wcze$niej od poczatku
pazdziernika zawodnicy byli w okresie przej§ciowym po poprzednim sezonie
startowym 1 obcigzenia byty dobierane dla kazdego indywidualnie. Pierwszy
test pltywacki 16 listopada 2014 roku, czyli 2km Ma. W. przeptynat w czasie
32 minut 1 40 sekund, co daje $redni czas na 100m rowny 1 minucie 1 38
sekundom, dla doktadniejszego pordwnania wartosci 1 efektywnosci treningdw
podano warto$¢ przeliczong na prog AT dla zawodnika, czyli §rednio po
1:33/100m (3,87 km/h). Wedlug tych wyliczen zawodnik ptywal kolejne
treningi plywackie, do czasu poprawy tych wartosci. Podczas kolejnych
treningdw zawodnik caty czas si¢ poprawial, na co wskazuja treningi z 13
grudnia i1 10 stycznia, gdzie Ma. W. podczas wysitkow o coraz wigkszej
objetosci ptywal coraz szybciej, odpowiednio po 1:29,2/100m, ze $rednig
predkoscia 4,03 km/h i po 1:29,4/100m, ze $rednig predkoscig 4,03 km/h.
Kolejnym potwierdzeniem poprawy zawodnika jest sprawdzian wykonany 19
stycznia 2015 roku. Dystans wynosit 800m, zawodnik ten przeptynat go w
czasie 11:58 , co daje $rednio 1:29,8 na kazde 100m (v=4,01 km/h). W
porownaniu do poprzedniego sprawdzianu nastapil duzy progres, co §wiadczy
o skuteczno$ci wyznaczania zawodnikom progu AT i treningu opartym na tych
warto$ciach. Trening z dnia 21 stycznia, podczas ktorego zawodnik ptynat
4x100m na przerwie 100m dowolnie, nie zostal ujety w wykresie ze wzgledu
na zbyt krotki charakter treningu 1 duzo wieksza intensywnos$¢ niz progowa,

przez co nie jest dobrym treningiem porownawczym. Na kolejnych treningach
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zawodnik ten poprawial swoje osiagni¢cia, o czym $wiadczg zapisy treningdw
z 26 stycznia 2015 roku i1 10 lutego 2015 roku, gdzie obcigzenia treningowe
byly zblizone i1 wigksze od poprzednich, przerwa natomiast ulegta znacznemu
skroceniu, jednak zawodnik potrafit uzyska¢ jeszcze lepsze czasy,
odpowiednio po 1:28,3/100m (4,08 km/h) 1 po 1:27,4/100m (4,12 km/h).
Kolejne treningi charakteryzowaty si¢ mniejszg objgtoscia w czesci gtownej,
jednak wigkszg intensywno$cig. Podczas tych wysitkéw zawodnik
systematycznie osiggat coraz lepsze wyniki, jednak przy ogdlnym mniejszym
obcigzeniu. Nastepnie wida¢, iz wyniki uzyskiwane podczas kolejnych
treningéw utrzymanych w podobnym charakterze wysitkowym sa stabsze niz
podczas wczesniejszych treningdw. Trening z dnia 10 lutego 2015 roku i
trening wykonany doktadnie miesigc pdzniej 10 marca 2015 roku, pokazuja,
ze zawodnik Ma. W. utrzymal bardzo podobny poziom, jednak lekko
zwalniajagc, w porownaniu do poprzednich treningéw. Trening interwatowy
10x100m kraulem, na przerwie 10 sekund, zawodnik w lutym przeptynat
srednio po 1:27,4/100m (4,12 km/h), a w marcu po 1:29,5/100m (4,02 km/h).
Roéznica pomiedzy tymi warto$ciami jest duza, sg to az 2 sekundy na kazdych
stu metrach, co powoduje znaczng strat¢ czasowa. Zawodnik osiggnat pewna
stabilizacje wynikéw, jednak patrzac na progres osiggany podczas
wczesniejszych treningdw 1 mozliwosci predkosciowe jakie ten zawodnik
posiada, ktére pokazat np. podczas treningdw o wyzszej intensywnosci, jest
ona zdecydowanie za mata i wskazuje na spadek wytrzymatosci specjalnej w
ptywaniu. Wcze$niejsze warto$ci treningowe wskazuja na wysoka adaptacje

zawodnika do kolejnych wysitkow.
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Ma. W. sSrednie czasy i predkosci z trenigow
ptywackich

Sr. czas [mm:ss] Sr. predkosé
[km/h

y =-0,0011x3 + 0,0153x? - 0,0098x + 3,9284

R?=0,3485
[ J
........... o °
®-.. 0 o .
ceen ) v Y
[ J R
o Tt ° o
y = 2E-07x3 - 3E-06x2 - 2E-06x + 0,0011
R2=0,3566
[ J
[ )
® Sredniana 100m Srednia predkos¢
--------- Wielom. (Srednia na 100m) Wielom. (Srednia predko$¢)

Ryc. 23 Wykres sredniej predkoscei i ezasu 7 treningow plywackich — Ma.

W.
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Wyniki zawodniczki K. L.

Treningi plywackie:

Tabela 47. Wykaz treningdw pltywackich — K. L.

Czas

Sredni | Sredn
laczny )
ana ia
bez
Trening Data 100m predk
przerw
[mm:ss 08¢
[mm:ss
| [km/h
]
]
Test 2km 16.11.2014 34:20,0 | 01:38,0 |3,67
100m ciggiem w IV zakresie 06.12.2014 06:33,0 | 01:38,0 |3,67
6x150 AT p. 20s 13.12.2014 14:26,0 | 01:36,2 (3,74
6x200 AT p. 30s 10.01.2015 19:18,0 | 01:36,5 |3,73
Spr. 800m 19.01.2015 12:55,0 | 01:36,9 (3,72
100 bardzo mocno, p. 100 luz | 12.01.2015 05:45,0 | 01:26,3 (4,17
15x100 AT p. 10s 26.01.2015 22:26,0 | 01:29,7 (4,01
10x100 AT p. 10s 10.02.2015 14:56,0 | 01:29,6 (4,02
6x100 IV p. 30s 14.02.2015 08:33,0 | 01:25,5 (4,21
6x100 V p. 60s 21.02.2015 08:39,0 | 01:26,5 4,16
J0/300/200 AT p. 30s + 4x50
26.02.2015 18:00,0 | 01:38,2 (3,67
v
10x200 AT p. 30s 03.03.2015 32:12,0 | 01:36,6 |3,73
10x100 AT p.10s 10.03.2015 15:44,0 | 01:34,4 (3,81
’50/100/200/300/200/100/50/5
19.03.2015 17:44,0 | 01:36,7 |3,72

0AT
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1 plaskiej nawierzchni, tak aby poszczegolne wyniki byly ze soba
porownywalne. Zawodnik wykonywal wysitki, ze specjalistycznym sprzetem
pomiarowym, Ww oparciu o wyniki testu progowego 307/30”,
przeprowadzonego przez trenera triathlonu dra B. T., podczas ktoérego zostata
wyliczona warto$¢ czestosci skurczow serca podczas progu beztlenowego AT.
Charakterystyka obciazef podczas tych wysitkow to obcigzenia na poziomie
progu beztlenowego AT. Podczas pierwszych treningdéw obje¢to$¢ nie byla
duza, tak aby nastgpita stopniowa adaptacja do tych obcigzen. W tabeli podano
czas taczny treningu, dzigki ktéoremu mozna pordwnaé objetos¢ treningowa
jaka wystgpita na danym treningu. Podano takze $redni czas na 1km, jaki
uzyskal zawodnik Ma. W. podczas kazdego z wysitkow, dzigki czemu mozna
z tatwos$cig porownac jako$¢ poszczegdlnych treningdw, pokazuje to takze
zawarta w tabeli $Srednia predkos¢ z calego treningu uzyskana przez

zawodnika. Wykres (Ryc. 23) przedstawia wyniki zawodnika klubu
triathlonowego Ma. W. z treningdéw biegowych. Progowe obciazenia biegowe
zaczely sie w polowie stycznia, pierwsze treningi byly o krotkiej objetosci, tak
aby mogla nastapi¢ stopniowa adaptacja do wysitku. Wszystkie obcigzenia
wykonywane byly na intensywnos$ci progowej AT. Podczas treningéw o
krotszej objetosci predkos¢ uzyskana przez zawodnika byta duzo wyzsza niz
podczas tych, gdzie czas trwania byt dtuzszy, ze wzgledu na krotszy charakter
treningu 1 co za tym idzie krdtszy czas przerwy potrzebny do rozpoczgcia
kolejnego wysitku. Jak wida¢ na wykresie czasy uzyskiwane w pozniejszym
okresie treningowym byly coraz stabsze, co spowodowane jest ogdlnymi
wigkszymi obcigzeniami, takze innymi treningami triathlonowymi jakie w
tamtym okresie si¢ pojawily, oraz tym, ze treningi te charakteryzowaty sie¢
dluzszym czasem trwania pojedynczych wysitkow progowych AT, co

powodowato wigksze zmgczenie zawodnika.
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Ma. W. $rednie czasy i predkosci z trenigow

o Sr. predkosé
[km/h
y =-0,0794x + 12,545
RZ2 = 0,1556
[ ]
® ® y = 2E-05x + 0,0033 |
..2..:.@).’1%.21 .....
........ [ WORRTTTITLY
......................... -
.............. :
[ ]
T Srednia predkos¢
""""" Liniowa (Srednia na 1km) Liniowa (Srednia predkosc)

Rye. 24 Wykres sredniej predkoscei i ezasu 7 treningdow biegowyveh — Ma.

W.
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Poréwnanie plywania i biegu:

Ma. W. s$rednie predkosci ptywania i biegania
Sr. predkosé Sr. predkosé
[km/h] [km/h]

y =-0,0216x + 929,53
R*=0,9139

y = -2E-05x? + 1,8903x - 39727
R?=0,3923

Bieg ® Ptywanie Liniowa (Bieg) eseeeee- Wielom. (Ptywanie)

Ryc. 25 Porownanie treningow biegowyceh z plywackimi — Ma. W,

Wykres (Ryc. 25) przedstawia porownanie wynikow z treningdéw ptywackich
1 biegowych zawodnika Ma. W. Poczatkowo predkosci ptywania nie byly na
optymalnym poziomie u tego zawodnika 1 stopniowo wraz z kolejnymi
treningami plywackimi poprawiaty si¢. Od momentu, gdy pojawily si¢ takze
progowe obcigzenia biegowe, predkosci podczas treningdéw ptywackich nie
poprawialy si¢. Czasy utrzymywaly si¢ na podobnym poziomie, jednak jak
wskazujg poszczegbdlne miedzyczasy predkos¢ uzyskiwana przez zawodnika
minimalnie si¢ obnizyta. Pokazuje to jak wplywaja progowe obcigzenia
biegowe na wytrzymatos¢ specjalng w ptywaniu. Mimo 1z zawodnik potrafit
caly czas osigga¢ coraz lepsze rezultaty na poszczegdlnych treningach

ptywackich, to potem juz mu si¢ to nie udawato.
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K. L. Srednie czasy i predkosci z trenigdw ptywackich

Sr. czas [mm:ss] Sr. predkos¢
[km/h

y =-0,0008x3 + 0,0076x? + 0,0434x + 3,571
R*=0,4663

® @ -)F(07x3-2E-06x2- 1E-05x + 0,0012

R?=0,4672
[ ]
® Sredniana 100m Srednia predkosé
--------- Wielom. (Srednia na 100m) Wielom. (Srednia predkoé¢)

Rye. 26 Wykres sredniej predkosci i ezasu 7 treningow plywackich — K. L.
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Tabela 47 przedstawia wybrane treningi ptywackie wykonywane przez
zawodniczke triathlonu K. L. z wieloletnim stazem treningowym, w trakcie
przygotowania wszechstronnego 1 ukierunkowanego. Nazwa treningu
wywodzi si¢ z gldwnego akcentu progowego jaki byl na danym treningu.
Charakterystyka obcigzen podczas tych wysitkow to obcigzenia na poziomie
progu beztlenowego AT lub wyzszego. Wszystkie zadania w czesci gtownej
pokonywane byly najszybsza technika ptywacka, czyli kraulem. Na poczatku
wykonany zostal test sprawdzajacy w jakiej dyspozycji jest zawodnik, oraz w
celu okreslenia zakresow treningowych Glowna metoda treningowa w celu
zwigkszenia wytrzymatos$ci specjalnej w ptywaniu byta metoda interwalowa,
lub tez metoda ciggta, np. podczas sprawdziandéw i1 innych. Zostat podany czas
taczny kazdego z treningdw w celu poréwnania objetosci czasu czesci glowne;.
Kolejng dang jest $redni czas na 100m podczas kazdego treningu, daje to
znakomita mozliwo§¢ pordOwnania poszczegélnych treningdéw, oraz
sprawdzenia efektow treningowych. Ostatnig dang jest predkos¢ srednia jaka
uzyskat zawodnik podczas treningu wyrazona w kilometrach na godzing. Sa to
wybrane treningi pltywackie jakie wykonat zawodniczka K. L. W pozostate dni
treningowe, gdzie jednym z treningdw bylo takze ptywanie, zawodnik
wykonywal wysitki o obcigzeniach matlych i $rednich, gltéwnie w celu
podtrzymania wytrzymatosci i zwiekszenia tzw. czucia wody, ktore jest
specyficzne dla ptywania. Treningi progowe AT byly wykonywane zazwyczaj
2 razy w tygodniu, zaleznie od np. innych duzych obcigzen poza ptywackich
(t). zawody biegowe czy inne), najcze$ciej w sobote, oraz w innym dniu
tygodnia, we wtorki lub czwartki. Wykres (Ryc. 7) przedstawia wykaz
wybranych treningdw ptywackich zawodniczki triathlonu K. L., na ktérych
intensywno$¢ w cze$ci gtéwnej danego treningu byta progowa AT lub
wieksza. Pierwszy sprawdzian zostal wykonany 16 listopada 2014 roku,

wczesniej od poczatku pazdziernika zawodnicy byli w okresie przejSciowym
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po poprzednim sezonie startowym i obcigzenia byly dobierane dla kazdego
indywidualnie. Pierwszy test ptywacki 16 listopada 2014 roku, czyli 2km K.
L. przeptyneta w czasie 34 minut i 20 sekund, co daje $redni czas na 100m
rowny 1 minucie i 43 sekundom, dla doktadniejszego poréwnania wartosci i
efektywnosci treningdéw podano warto$¢ przeliczong na prog AT dla
zawodniczki, czyli srednio po 1:38/100m (3,67 km/h). Wedtug tych wyliczen
zawodniczka ta ptywata kolejne treningi ptywackie, do czasu poprawy tych
warto$ci. Podczas kolejnych treningdw zawodniczka systematycznie si¢
poprawiala, na co wskazujg treningi z 13 grudnia i 10 stycznia, gdzie K. L.
podczas wysitkbw o coraz wigkszej objetosci ptywata coraz szybciej,
odpowiednio po 1:36,2/100m, ze srednig predkoscia 3,74 km/h 1 po

1:36,5/100m, ze $rednig predkoscig 3,73 km/h. Kolej nym potwierdzeniem
poprawy tej zawodniczki jest sprawdzian wykonany 19 stycznia 2015 roku.
Dystans wynosit 800m, a zawodniczka ta przeptyneta go w czasie 12:55, co
daje $rednio 1:36, 9 na kazde 100m (v=3,72 km/h). W poréwnaniu do
poprzedniego sprawdzianu nastgpit duzy progres wyniku. Trening z dnia 21
stycznia, podczas ktorego zawodniczka plyneta 4x100m na przerwie 100m
dowolnie, nie zostat ujety w wykresie ze wzglgdu na zbyt krotki charakter
treningu 1 duzo wiekszg intensywnos$¢ niz progowa, przez co nie jest dobrym
treningiem poréwnawczym. Na kolejnych treningach zawodniczka ta bardzo
poprawiala swoje osiggni¢cia, o czym $wiadczg zapisy treningdéw z 26 stycznia
2015 roku i 10 lutego 2015 roku, gdzie obcigzenia treningowe byty zblizone i
wicksze od poprzednich, przerwa natomiast uleglta znacznemu skrdceniu,
jednak zawodniczka potrafita uzyskac jeszcze lepsze rezultaty, odpowiednio
po 1:29,7/100m (4,01 km/h) i po 1:29,6/100m (4,02 km/h). Kolejne treningi
charakteryzowaly si¢ mniejsza objetoscig w czesci gtownej, jednak wigksza
intensywnoscig. Podczas tych wysitkow zawodniczka ta systematycznie

osiggata jeszcze lepsze wyniki, jednak przy ogdlnym mniejszym obcigzeniu.
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Nastepnie widaé, iz rezultaty uzyskiwane podczas kolejnych treningow
utrzymanych w podobnym charakterze wysitkowym sg stabsze niz podczas
wczesniejszych treningdw. Trening z dnia 10 lutego 2015 roku i trening
wykonany doktadnie miesigc pdzniej 10 marca 2015 roku, pokazuja, ze
zawodniczka K. L. nie utrzymata rownego poziomu i bardzo zwolnita. Trening
interwalowy 10x100m kraulem, na przerwie 10 sekund, zawodniczka w lutym
przeptyneta $rednio po 1:29,6/100m (4,02 km/h), a w marcu po 1:34,4/100m
(3,81 km/h). Roznica pomigdzy tymi warto$ciami jest bardzo duza, to prawie
5 sekund wolniej na kazdych stu metrach, co powoduje znaczng strate
czasowa. Zawodniczka powrdcita praktycznie do wartosci poczatkowych,
kiedy zaczynala treningi progowe obcigzenia w ptywaniu, co wskazuje na
wyrazny spadek wytrzymatosci specjalnej w ptywaniu. Wczedniejsze wartosci

treningowe wskazuja na wysoka adaptacje zawodnika do kolejnych wysitkow.
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stopniowa adaptacja do wysitku. Wszystkie obcigzenia wykonywane byty na
intensywnosci progowej AT. Podczas treningdw o krotszej objetosci predkosé
uzyskana przez ta zawodniczke byta duzo wyzsza niz podczas tych, gdzie czas
trwania byt dtuzszy, ze wzgledu na krétszy charakter tego treningu i co za tym
idzie krétszy czas przerwy potrzebny do rozpoczecia kolejnego wysitku.
Poszczegolne czasy uzyskiwane podczas wszystkich treningdw byty bardzo
zblizone do siebie, zawodniczka osiggneta stabilizacje wynikow 1 udawalo si¢
jej realizowac zalozenia treningowe
o obcigzeniach progowych AT. Ostatnie treningi byly wolniejsze od
wczesniejszych, jest to spowodowane innymi obcigzeniami jakie wystepujg w
triathlonie, oraz tym, ze czas trwania pojedynczych wysitkow byt podczas tych
treningdw duzo dtuzszy niz na wczesniejszych.

Poréwnanie plywania i biegu:

K. L. $rednie predkosci ptywania i biegania

$r. predkosé Sr. predkos¢
[km/h] [km/h]

¥=-0,0123x'+¥532,14
R?=0,5543

y = -4E-05x? + 3,4816x - 73164
R?=0,2628

Bieg ® Ptywanie Liniowa (Bieg) eeeeseeee Wielom. (Ptywanie)

Rve. 28 Porownanie treningow bicgowyeh 7 plywackimi — K. L.
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Treningi biegowe:

Tabela 48. Wykaz treningdw biegowych K. L.

Czas
taczny Srednia | Srednia
Trening Data
bez na 1km | predkos¢
przerw
[mm:ss
[mm:ss] [km/h]

]

3x(1,5km AT + 0,5km luz) | 14.01.2015 | 22:58,0 | 05:06,2 | 11,76

3x1km AT p.30s 04.02.2015 | 14:00,0 | 04:40,0 | 12,86
4x2km AT p.90s 11.02.2015 | 40:34,0 | 05:04,3 | 11,83
10km AT 21.02.2015 | 50:32,0 | 05:03,2 | 11,87
8x1km AT p.30s 25.02.2015 | 40:04,0 | 05:00,5 | 11,98
3x2km AT p. 60s + 2x1km

04.03.2015 | 39:55,0 | 04:59,4 | 12,03
AT p.30s
4x2km AT p.45s + 2x1km

11.03.2015 | 49:39,0 | 04:57,9 | 12,08
AT p.30s
2x4km AT p. 120s 14.03.2015 | 40:27,0 | 05:03,4 | 11,87
8km AT 21.03.2015 | 41:03,0 | 05:07,9 | 11,69

Tabela 48 przedstawia wybrane treningi ptywackie wykonywane przez
zawodniczke triathlonu K. L., z wieloletnim stazem treningowym, w trakcie
przygotowania wszechstronnego i ukierunkowanego. Nazwa treningu
wywodzi si¢ z glownego akcentu progowego jaki byl na danym treningu.
Kazdy trening byl poprzedzony odpowiednio dobrang rozgrzewka i

¢wiczeniami o charakterze funkcjonalnym w celu zwigkszenia wydajnosci
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zawodnika podczas wysitku. Wszystkie treningi wykonywane byly na réwnej
i plaskiej nawierzchni, tak aby poszczegdlne wyniki byly ze sobg
poréwnywalne. Zawodniczka wykonywala wysitki ze specjalistycznym
sprzetem pomiarowym, w oparciu o wyniki testu progowego 307/30”,
przeprowadzonego przez trenera triathlonu dra B. T., podczas ktérego zostata
wyliczona warto$¢ czestosci skurczow serca podczas progu beztlenowego AT.
Charakterystyka obcigzen podczas tych wysitkoéw to obcigzenia na poziomie
progu beztlenowego AT. Podczas pierwszych treningdw objetos¢ nie byta
duza, tak aby nastgpita stopniowa adaptacja do tych obcigzen. W tabeli podano
czas taczny treningu, dzigki ktoremu mozna poréwnacé objetos¢ treningowa
jaka wystgpita na danym treningu. Podano takze $redni czas dna lkm, jaki
uzyskat zawodniczka K. L. podczas kazdego z wysitkow, dzieki czemu mozna
z tatwos cig porownac jako$¢ poszczegdlnych treningéw, pokazuje to takze
zawarta w tabeli srednia predkos¢ z calego treningu uzyskana przez

zawodniczke.
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K. L. $r. czasy i predkosci z trenigdw biegowych

Sr. czas [mm:ss] Sr. predkosé
[km/h
y =-0,0539x + 12,236
R2 = 0,1277

[ )

[ ) y= 1E-O5x + 0’0034 )

) e e R.Z.a.@;1!46 .....
USRI ponr
............................ :
[ )
® Sredniana 1km Srednia predkosé
""""" Liniowa (Srednia na 1km) Liniowa (Srednia predkosc)

Rye. 27 Wykres sredniej predkosci i czasu 7z treningow biegowyveh — K. L.

Wykres (Ryc. 27) przedstawia wyniki zawodniczki klubu triathlonowego K.
L. z treningdw biegowych. Progowe obcigzenia biegowe zaczely si¢ w potowie

stycznia, pierwsze treningi byly o krotkiej objetosci, tak aby mogla nastapic
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harmonijny bez wczesnej specjalizacji i etapu mistrzostwa daje dtugofalowe
efekty. I tutaj nalezy podkresli¢, ze im wigcej nowych bodzcow zawodnik
dostanie (nie zaburzajac procesu treningu) spowoduje to poprawe wynikow
oraz stymulacj¢ ukladu nerwowego na odpowiednim poziomie, a dodajac do
tego ciagly rozwdj ontogenetyczny jest szansa na osiggniecie wysokiego

wyniku sportowego.
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Wykres (Ryc. 28) przedstawia porownanie wynikoéw z treningéw ptywackich
1 biegowych zawodniczki K. L. Predkosci uzyskiwane podczas treningdw
ptywackich od pierwszych treningdw stopniowo wzrastaly. Jednak od
momentu, gdy pojawily si¢ takze progowe obcigzenia biegowe, czasy
uzyskiwane podczas ptywania nie poprawialy si¢. Jak wskazuja poszczegdlne
migdzyczasy uzyskane na treningach, wartosci te sg do siebie bardzo zblizone,
jednak jak wida¢ na wykresie predkos¢ uzyskiwana przez ta zawodniczke na
intensywno$ci progowej AT byla minimalnie mniejsza niz podczas
wczesniejszych treningéw, gdy nie bylo jeszcze tak duzych obcigzen
biegowych. Pokazuje to jaki wplyw maja progowe obcigzenia biegowe na
wytrzymato$¢ specjalng w pltywaniu. Mimo iz zawodniczka w poczatkowym
okresie treningowym potrafita poprawia¢ swoje rezultaty, to w pdzniejszym

okresie si¢ jej to nie udawato.

6.3. Podsumowanie

Friel w swojej uznanej pozycji Triathlon, Biblia Treningu, twierdzi, ze gdy do
trwajacych treningdbw ptywackich doktadane sa kolejne obcigzenia
triathlonowe, takie jak bieganie o wigkszych intensywnosciach 1 kolarstwo,
mozliwos$ci ptywackie ulegaja zmniejszeniu. Stwierdza on takze, iz nalezy
wtedy inaczej roztozy¢ obcigzenia poszczegdlnych dyscyplin, poniewaz nie da
si¢ wykonywaé¢ treningéw ptywackich o tej samej charakterystyce co
wczesniej, ze wzgledu na zbyt duze obcigzenie ogdlne organizmu, biorgc pod
uwage wszystkie dyscypliny. Analiza wynikow badan w tej pracy pozwala
wysung¢ nastgpujace wnioski, ktore potwierdzaja to o czym pisze takze Friel.
U kazdego z zawodnikow wyniki poszczegdlnych miedzyczasow wskazujg na
wysoka relacje progowych obcigzen biegowych na wytrzymatos¢ specjalng.
Odpowiadajac na pierwsze pytanie badawcze, mozna stwierdzi¢, iz progowe

obcigzenia biegowe maja wpltyw na wytrzymatos¢ specjalng. Na kazdego z
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zawodnikow wptyneta ona mniej lub bardziej, jednak na wszystkich
negatywnie. U zawodnika Mi. W. wprowadzenie progowych obcigzen
biegowych spowodowato stabilizacje wynikéw ptywackich na osiggnigtym
wczesniej poziomie. Natomiast u zawodnika Ma. W. i zawodniczki K. L.,
treningi te spowodowaly pogorszenie rezultatow uzyskiwanych podczas

plywania, a co za tym idzie spadek wytrzymatosci specjalne;.

6.4. Zakonczenie

Zdolnosci motoryczne stanowig podstawe w do osiggania wynikéw w kazde;j
dyscyplinie sportowej. Ich skladowe oraz rozwoj poszczegolnych elementow
zalezy juz od specyfiki oraz wymogow danego sportu. Jednakze nalezy
podkresli¢, iz tylko harmonijny rozwdj bedzie kluczem do sukcesu. Tak jak
plywacy nie powinni zapomina¢ o treningu sily, tak samo zawodnicy
podnoszenia cigzaré6w nie powinni zapomina¢ o treningu gibkosci. Wszystkie
sktadowe beda ze sobg w wspolnej interakcji tworzyly potencjal motoryczny
zawodnika. Rowniez w rekreacji potencjal motoryczny rozwijany miarowo
jest bardzo istotny dla zdrowia. Wielu osob trenujacych szczegdlnie ,,na
sitowni” zapomina lub bagatelizuje inne zdolno$ci motoryczne jak gibkos¢,
wytrzymato$¢ itp. Wynika to z braku wiedzy na temat teorii treningu, ale takze
ochoty ciaglej progresji w treningu sitowym. Niestety taki stan rzeczy
powoduje destabilizacje ustroju oraz wystgpienie problemdéw natury
powigziowo szkieletowej, gdzie pewne partie mi¢sni sg nadmiernie napicte a
inne nadmiernie rozciaggnigte. Sport ptywacki z uwagi na to, iz odbywa si¢ w
srodowisku wodnym wymaga od ustroju zaadaptowania si¢ do nowych
warunkow 1 to w codziennym treningu czyni to od nowa. Ta swoista
wyjatkowos¢ tego sportu powoduje tym wiekszg potrzebe opanowania

wszystkich zdolno$ci motorycznych na wysokim poziomie oraz ciaggle ich
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doskonalenie. Doskonalym przyktadem jest stabilno$¢ miesni gtebokich, czyli
takich ktore wptywaja na postawe cztowieka a takze w ptywaniu pozwalajg
utrzymac sylwetke w najbardziej optywowy sposéb dla zawodnika. Trening na
ladzie w niestabilnych pozycjach np. pitki bosu, trening funkcjonalny,
¢wiczenia kettelbell, wszystko to wplywa na poprawe czucia ciata w wodzie a
co za tym idzie lepszej pozycji w wodzie. W plywaniu szczegolnie widac
interakcj¢ pomigedzy poszczegdlnymi zdolno$ciami motorycznymi. Zawodnik
bez odpowiedniej wytrzymatosci nie bedzie wydolny na treningu, brak bazy
tlenowej nie pozwoli mu ukonczy¢ zadan sprinterskich, tak samo sprawa
odnosi si¢ do brak poziomi sity ktory jest potrzebny, aby ptywaé z duzymi
predkosciami. Trening ptywacki powinien by¢ kompletny a co za tym idzie
holistyczny. Wielu treneréw boi si¢ probowaé¢ nowych rzecz w obawie, iz
bedzie to ze szkoda dla zawodnika lub po prostu nie zna si¢ na innej
aktywnosci, ktora mogta by pokierowana w odpowiedni sposéb da¢ efekt
treningowy. Nauka nowych ruchdéw oraz specyficzne warunki ich
wykonywania wymuszaja nowe adaptacje neurologiczne co sprawia, ze
zawodnik uprawiajacy plywanie wymusza na swoim organizmie, aby
dostosowal si¢ do nowych bodzcow co pozytywnie wplynie na prace
treningowa w wodzie. Zdolno$ci motoryczne stanowigce baze treningowa do
ksztaltowania co zostalo przedstawione w niniejszej pracy. Jak wiele
czynnikow wptywa na mozliwosci ich ksztattowania od okreslonego poziomu
sprawno$ci poprzez Srodowisko, z ktorego pochodzi konczac na treningu
jednej zdolnosci ktora wptywa na inng zdolnos$¢. Nalezy u§wiadomi¢ sobie, iz
zawarte w pozycji przyklady oraz wnioski poszczegolnych badan sa
wskazoéwka dla nauczycieli, instruktorow i trenerdéw, ze organizm cztowieka
wiecznie adaptuje si¢ do nowych warunkéw lekcji czy treningu. Odpowiednie
pokierowanie tym procesem oraz zrozumienie, iz nowe nie znaczy zte bedzie

owocowalo na przyszio$¢ zawodnika. Jak wiemy w ptywaniu tylko rozwoj
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AWFIS jest pierwszg uczelnig,
ktéra zaangaZzowata sie w testowanie
innowacyjnego projektu Fit Box.

W Akademii Wychowania Fizycznege i Sportu
w Gdarisku stangt pierwszy nowoczesny
Fit Box, czyli maly, modutowy pawilon sportowy,
w ktdérym mozna wykonaé trening aerobowy,
trening sitowy i przy okazji wyprodukowaé prad.
Fit Box, ma wymiar sportowy, energetyczny
i infarmatyczny.
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* Nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu!
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