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Streszczenie. Niniejsza praca ma na celu przedstawienie problematyki
treningu sity. We wstepie poruszony zostanie temat fizjologicznych pod-
staw pracy miesniowej. W dalszej czesci przedstawione zostang tematy
metodyki treningu sity na poszczegdlnych etapach rozwoju zawodnika
z uwzglednieniem gtéwnych celéw treningu sity na danym poziomie
rozwojowym. Omowione zostang metody kontroli wykorzystywane w
pracy treningowej z ptywakami. W ostatniej czesci przedstawione zostang
réowniez przyktady ¢wiczen sity miesSniowej dla ptywakow, zaréwno w
wodzie jak i na |gdzie, oraz sprzet do nich wykorzystywany.

Kazdy etap treningu sportowego charakteryzuje sie innymi celami. W
zwigzku z tym faktem, réwniez trening sity na poszczegdlnych etapach
musi charakteryzowac sie specyficznymi srodkami i metodami trenin-
gowymi. Etapizacja treningu sportowego opiera sie gtéwnie na wieku
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biologicznym zawodnika. Trening musi sie opierac przede wszystkim o
bezpieczenstwo zawodnika, jego zdrowie i harmonijny rozwdj. Planujac
trening sity nalezy w pierwszym rzedzie bra¢ pod uwage fakt, iz trening
ten moze obcigzac kregostup i stawy, co w potgczeniu z nieadekwatnym
doborem obcigzen i ¢wiczerh moze prowadzi¢ do powaznych kontuzji.
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Etapy rozwoju zawodniczego:

+ Etap | — Trening wszechstronny,

+ Etap Il — Trening ukierunkowany,

+ Etap Il — Trening specjalistyczny.

Ocena sity zawodnika poprzez rézne rodzaje sity.

1.Stosowanie pracy statycznej w diagnostyce mozliwosci sitowych
wydaje sie bezcelowe, poniewaz mozemy zbadac site maksymalng
jedynie w danym momencie ruchu. Najdoktadniejszej kontroli
mozemy dokonac stosujgc prace izokinetyczng na przeznaczonym
do tego sprzecie diagnostycznym. W ruchu izokinetycznym opor
przyboru nie jest staty, co wymaga maksymalnego napiecia na catej
dtugosci ruchu i wyzwoli¢ site maksymalng w wybranym momencie
danego ruchu.

2.Do oceny sity eksplozywnej stosuje sie indeks szybkosciowo —
sitowy, charakteryzujacy stosunek maksymalnej wartosci sity
do czasu jej przejawiania: F__ /t Site eksplozywng mozna ocenic
podczas wykonywania danego ruchu z okreslonym obcigzeniem,
np. w ptywaniu podczas wykonywania ruchéw imitacyjnych ze
Scisle zatozonym obcigzeniem (50-75 % max). Wykorzystuje sie
do tego urzadzenia techniczne, mogace zmieniac¢ obcigzenie w
konkretnej fazie ruchu.

3.Wytrzymatos¢ sitowg oceniamy w czasie pracy o charakterze
imitacyjnym, ktéra przypomina sposobem funkcjonowania aparatu
nerwowo-miesniowego ¢wiczenia startowe. W ptywaniu moze to
by¢ praca na trenazerach lub ptywanie na uwiezi.

RODZAJE TRENINGU SILY

Za Ptatonowem wyrdézniamy nastepujgce rodzaje treningu sity:

1. lzometryczny (statyczny),

2. lzotoniczny (dynamiczny),

3. lzokinetyczny,

4. Zmiennych oporéw.

CELE PRACY



Celem pracy stanowi okreslenie zaleznosci pomiedzy sitg zawodnika,
a wynikami na dystansie 25, 50 metréw stylem dowolnym.

Pytania badawcze.

1. Czy wyniki uzyskany w skoku w dal z miejsca, siadach z lezenia
oraz zwisu na ramionach ugietych ma wptyw na wynik uzyskiwany na
dystansach 25 i 50 metréw stylem dowolnym?

2. Jakie czynniki oprécz sity moga mie¢ wptyw na wyniki uzyskane
na dystansie 25 i 50 metrow stylem dowolnym?

MATERIAL BADAWCZY

Badaniom poddano grupe zawodniczek w wieku 14 lat. Grupa ba-
dawcza liczyta 10 zawodniczek klubu MOS Ostréw. Zawodniczki wyko-
nywaty okreslony test w ciggu jednego dnia, najpierw zadania na ladzie,
po czym sprawdzian w wodzie. Przed przystgpieniem do badan zbadano
wysokos¢ i mase ciata kazdej z zawodniczek:

Tabela 1
Charakterystyka anatomiczna badanych oséb.
Wzrost [cm] Masa 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
ZK. 148 47
J.0. 163 50
A.D. 171 59
M.K. 147 40
Srednia 160,1 50,9
Odchylenie standardowe 9,21 7,67

Charakterystyka badanych oséb.

Wszystkie zawodniczki biorgce udziat w badaniu w dniu badania
byty w wieku kalendarzowym 13 lat. Zadna z nich nie skarzyta sie na
dolegliwosci zdrowotne mogace uniemozliwi¢ lub utrudnic¢ udziat w

99



prowadzonym badaniu. Zawodniczki trenujg od 5 klasy szkoty podstawo-
wej, w wymiarze 6 jednostek treningowych w wodzie w ciggu tygodnia.

METODY BADAWCZE

Metody zastosowane w przedstawianym badaniu pochodzg z Eu-
ropejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej:

+ Skok w dal z miejsca (sita eksplozywna) — badany stoi w rozkroku
ze stopami ustawionymi réwnolegle, z ugietymi kolanami, prze-
nosi ramiona dotem w ty}, a nastepnie energicznym zamachem
w przéd odbija sie, wykonujgc skok na jak najwiekszg odlegtosc.
Wynik mierzony w centymetrach od linii poczgtkowej do zetkniecia
tylnego brzegu piety z podtozem,

+ Siady z lezenia (sita miesni tutowia) — badany lezy na materacu z
kolanami ugietymi pod katem 90° i rekoma splecionymi na karku
oraz tokciami dotykajgcymi kolan wykonuje lezenie tytem i powrdét
do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

W ¢wiczeniu pomaga druga osoba, ktérej zadaniem jest utrzymy-
wanie rekoma podudzi badanego oraz jego stép na podtozu. Wynikiem
jest ilos¢ poprawnie wykonanych powtorzen.

+ Zwis na ramionach ugietych (sita funkcjonalna) — badanie wykonano
na drazku gimnastycznym o $rednicy 2,5 centymetra. Badany stoi
pod drgzkiem trzymajac go nachwytem. Z pomocg podcigga sie do
momentu, kiedy broda znajduje sie powyzej dragzka. Zadanie polega
na jak najdtuzszym utrzymaniu tej pozycji, bez zbednych ruchdw.

Proby w wodzie polegaty na jak najszybszym przeptynieciu dystanséw
25 oraz 50 metréw stylem dowolnym. Najpierw zawodniczki startowaty
na dystansie 25, nastepnie po przerwie wypoczynkowej na dystansie 50
metrow. Wyniki jakie uzyskano zostaty przeliczone wedtug tabel FINA
na punkty i zestawione w tabeli 1.

Nastepnie zostat obliczony wspétczynnik korelacji r-Pearsona
pomiedzy:

a) suma punktow FINA, a skokiem w dal z miejsca,

b) suma punktéw FINA, a iloscig siadéw z lezenia,

€) suma punktéw FINA, a czasem zwisu na ramionach ugietych.

DYSKUSJA

Z punktu widzenia zaréwno zawodnika, jak i trenera bardzo istotng
kwestig jest ustalenie korelacji i wptywu sity miesniowej na wynik w
wodzie. Dzieki wiedzy uzyskanej w tego typu badaniach mozna lepiej
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planowac i optymalizowa¢ proces treningu sportowego. Dane uzyskane
w badaniu pozwalaja, co prawda da¢ odpowiedz na pytania badawcze,
jednak ze wzgledu na matlg liczebnos$¢ grupy badawczej powinny by¢
kontynuowane w szerszym wymiarze.

Proba pierwsza, skok w dal z miejsca, obrazuje site eksplozywng
(moc) jaka jest widoczna np. podczas skoku startowego. Korelacja wy-
niku pierwszej préby i punktéw FINA wyniosta 0,69. Jest to wynik dos¢
wysoki. Wyzwolenie maksymalnej mocy w jak najkréotszym czasie po
sygnale startera ma duzy wptyw na wynik, szczegdlnie na tak krotkich
dystansach jak 25 lub 50 metrow. Na dtuzszych dystansach wiodgcg role
zaczynajg odgrywac inne elementy przygotowania fizycznego, przez co
sita eksplozywna ma zdecydowanie mniejsze znaczenie.

Korelacja wyniku drugiej préby, siadéw z lezenia tytem, z punktami
FINA ksztattuje sie na poziomie r = 0,72. Wplyw sity miesni brzucha na
rezultat uzyskiwany w wodzie przejawia sie przede wszystkim w duzym
wptywie owych miesni na pozycje ciata ptywaka na wodzie. Jak wspo-
mniano we wczesniejszych rozdziatach pracy, w dzisiejszych czasach
w treningu ptywackim mocno akcentuje sie prace nad miesniami brzu-
cha, szczegdlnie poprzez ¢wiczenia stabilizacyjne, np. na niestabilnym
podtozu.

Trzecia préba z testu EUROFIT — zwis na ramionach ugietych po-
zwolita zbadac site konczyn gornych jaka dysponuje dany zawodnik. W
tej probie korelacja osiggneta najwiekszg wartos¢ 0,76. W owego faktu
mozna wyciggna¢ wniosek, iz sita ramion ma duzy wptyw na wynik pty-
wacki. Sita miesni obreczy barkowej i ramion ma kluczowy wptyw szcze-
goblnie na faze pociggniecia w wodzie, co z kolei bezposrednio wptywa na
szybkos¢ osiggang przez zawodnika. E. Bartkowiak udowodnit ogromne
znaczenie sity ramion w ksztattowaniu wyniku w wodzie, wykazat réw-
niez, iz wptyw ten jest wiekszy na dystansach krétkich.

Analiza przedstawionych danych prowadzi do wniosku, iz komponent
treningu fizycznego na lgdzie jest bardzo waznym elementem proce-
su treningowego. Nalezy jednak zauwazy¢, ze jak wskazujg uzyskane
poziomej korelacji, sita miesniowa nie jest jedynym komponentem od-
powiedzialnym za wynik ptywacki. Dlatego skupianie sie wytgcznie na
treningu fizycznym, szczegdlnie na wczesnym etapie szkolenia sporto-
wego, nie ma wiekszego uzasadnienia, moze wrecz zaszkodzi¢. Trener
zawsze powinien stawiac na pierwszym miejscu prace nad technikg
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plywania oraz trening mentalny, dopiero potem nad wtasciwos$ciami
fizycznymi zawodnika.

PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Na podstawie analizy uzyskanych wynikéw badan mozna stwierdzi¢,
ze: w skoku w dal z miejsca, siadach z lezenia oraz zwisie na drgzku majg
istotny wptyw na wynik uzyskany podczas ptywania na dystansach 25i 50
metrowych. Sita eksplozywna, mierzona pierwszym testem, najwieksze
znaczenie ma w skoku startowym, co znaczgco przektada sie na wynik
(szczegdlnie na dystansach sprinterskich). Sita miesni brzucha, badana
druga proba, odgrywa ogromng role w ksztattowaniu pozycji ciata na
wodzie, co jest elementem kluczowym dla uzyskiwania duzej szybkosci
ptywania. Sita miesni ramion, badana trzecim testem, ma z kolei zna-
czacy wptyw na site pociggniecia ramienia, ktéra stanowi podstawe do
wygenerowania znaczacej sity napedowej w fazie odepchniecia w kraulu.

PiSmiennictwo

1. Bompa T.O. Teoria Planowania treningu. RCMSKFiS. Warszawa. 1989

2. Sozanski H. Kierunki optymalizacji obcigzen treningowych. AWF, Warszawa,
1992

3. Czabanski B. Ksztatcenie psychomotoryczne, AWF, Wroctaw, 1994

4. Urbaniak C. Wybrane zagadnienia biomechaniki sportu, Akademia Wycho-
wania Fizycznego, Warszawa. 2001

5. Dziubinski Z., Jankowski K.W. Kultura fizyczna w spoteczenstwie nowocze-
snym, Warszawa, AWF, SALOS RP. 2009

6. Gorski ). red. Fizjologia wysitku i treningu sportowego, PZWL, Warszawa.
2012

7. Koszutowski D. Motorycznos¢ w wieku dorastania oraz srodki i metody
ksztattowania zdolnosci motorycznosci, (Praca Magisterska) Bydgoszcz. 2012

8. Kowalewska J., Graeber P. Ksztattowanie postaw zdrowotnych, Zycie Szkoty,
nr1.2003

9. Koztowski S., Nazar K., Chwalbifska-Moneta J. Trening fizyczny - mechani-
zmy i efekty fizjologiczne, [w:] Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. Red. S.
Koztowskiego i K. Nazar, PZWL, Warszawa. 1995

10. Marciniak J. Zbioér ¢wiczen koordynacyjnych i gibkosciowych. Centralny
Osrodek Sportu, Warszawa. 1998

11. Poliszczuk D.A. (1999), Indywidualizacja procesu treningu a charakter dzia-
tania startowego. Sport wyczynowy, 7-8, s. 20-27

12.RaczekJ., Mtynarski W, Wiadimir L. Ksztattowanie i diagnozowanie koordy-
nacyjnych zdolnosci motorycznych, AWF, Katowice, 2003

13.Waade B. Ptywanie sportowe i ratunkowe, Wydawnictwo uczelniane AWFiS,
Gdansk. 2003

102



14. Grabowski H. Teoria fizycznej edukacji, Warszawa, WSiP. 1999

15. Fidelus K. Przewodnik do ¢wiczen z teorii sportu, RCMSKFiS, Warszawa.
1970:40-45

16.Cook G., Burton L., Hoogenboom B. Pre-par-ticipation screening: The use
of Fundamental Movements as an assessment of function - part 1.North
American Journal of Sports Physical Therapy 2006;1 (2).

17.Sozanski H. Postawy teorii treningu sportowego, Warszawa, 1999

103



