ISSN 2786-6645

UDC 796

FILIPKOWSKA Dominika
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, m. Gdansk, Polska
Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, m. Lwow, Ukraina
https://orcid.org/0009-0006-0036-2337
KREFT Paulina
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, m. Gdansk, Polska
Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, m. Lwow, Ukraina
https://orcid.org/0000-0002-6474-0601
TSYHANOVSKA Nataliia
Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, Ukraina
https://orcid.org/0000-0001-8168-4245
SKALSKI Dariusz W.
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku, Polska
Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego w Lwowie, Ukraina
https://orcid.org/0000-0003-3280-3724
dariuszskalski60@gmail.com
PAVLYUK Yevgen
Chmielnicki Narodowy Uniwersytet, Ukraina
https://orcid.org/0000-0002-4041-4457
e-mail: pavlukev@khmnu.edu.ua

PLYWANIE Z ZASLONIETYMI OCZAMI A WARTOSCI KINEMATYCZNE

Zwiqzek cztowieka z wodg tworzy wyjgtkowq - wiecznq i nierozerwalng relacje. Rodzimy si¢ w wodzie, przez cale Zycie
zawiera si¢ ona wewngtrz nas, codziennie musimy jq spozywac zeby przezy¢. Czlowiek znajduje sie zatem z wodg w
symbiotycznej zaleznosci. Poruszanie si¢ w Srodowisku wodnym to naturalnie zachowane umiejetnosci plywania i
nurkowania z okresu ptodowego. Niemowleta instynktownie wykonujg ruchy w wodzie, wstrzymujq oddech przy zanurzeniu,
otwierajq oczy pod wodg, potrafig nawet same utrzymac sie na powierzchni wody na plecach. Umiejetnos¢ plywania jako
poruszania sie w wodzie mozna porownac do umiejetnosci chodzenia - poruszania sig po lqdzie, obie sq zapisane w rozwoju
czlowieka. Plywanie jest formq aktywnosci fizycznej, ktora ksztaltowana od najmlodszych lat wszechstronnie rozwija
sprawnos¢ ruchowq. Posiadanie umiejetnosci ptywania jest postrzegane jako duza wartos¢ przede wszystkim ze wzgledu
na bezpieczenstwo korzystania z akwendow wodnych, takze funkcje profilaktyczng i korekcyjng wad postawy oraz jej
korzystny wplyw na sprawnos¢ wszystkich uktadow anatomicznych i podnoszenie ogdlnej wydolnosci organizmu.

Opanowanie techniki sportowej jest wieloetapowym procesem dydaktycznym, ktorego tempo zalezy od zdolnosci
motorycznych, szczegolnie koordynacji, struktury ciala i naturalnie motywacji. Osiggniecie najwyzszego, mistrzowskiego
poziomu techniki odbywa sie na wyczynowym poziomie plywania. Szkoleniem wyczynowym dzieci zajmujq sie szkoty i
oddzialy sportowe oraz szkoly i oddzialy mistrzostwa sportowego. Program szkolenia sportowego w pltywaniu rozpoczyna
sig od podstaw nauki ptywania w pierwszej klasie szkoty podstawowej. Dzieci po pierwszym etapie szkolenia (podstawowym
ukierunkowanym) powinny przede wszystkim na elementarnym poziomie techniki plywac¢ wszystkimi czterema stylami:
stylem grzbietowym, kraulem, stylem klasycznym i delfinem. Kolejnym etapem jest okres wszechstronny ukierunkowany
przypadajqgcy na wiek 9-12 lat, podczas ktorego uczniowie klas I11-V doskonalg technike poszczegolnych stylow, ma miejsce
wszechstronne przygotowanie plywackie, zwigkszenie wydolnosé organizmu. W klasach VI- VIII nastepuje przygotowanie
phwakow do tremingu na najwyzszym poziomie ze wzgledu na najdogodniejszy moment rozwojowy do adaptacji
treningowych oraz indywidualizowanie techniki pltywania. Szkola podstawowa zamyka etap ukierunkowany szkolenia
sportowego, w szkole ponadpodstawowej rozpoczyna sie etap specjalistyczny przygotowujgcy do mistrzostwa sportowego.
Najbardziej utalentowani zawodnicy kontynuujq kariere sportowg w wieku seniorskim, jesli zostali wczesniej kompetentnie
przygotowani, w tym okresie osiggajq najlepsze wyniki i odnoszq sukcesy na zawodach.

Stowa kluczowe: test plywacki, kontrola treningu plywackiego, technika ptywania, plywanie z zastonietymi oczami
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1. WSTEP
Odpowiedni trening w wieku juniorskim

Polski Zwigzek Plywacki, jednakze plan
treningowy podlega decyzjom 1 pomystom

moze pozornie wydawac si¢ zalezny najbardziej
od mlodego zawodnika, jego frekwencji 1
zaangazowania w trening, checi do rywalizacji.
Roczne natezenie 1 obcigzenia treningowe sg
nakre$lone w programie szkoleniowym przez

trenera. Odpowiedzialno$¢ za rozwdj potencjatu
ptywackiego  dzieci  szkolnych  ponosza
poszczego6lni trenerzy, rozpisujacy plany mtodym
zawodnikom na przestrzeni lat spedzonych w
szkotach czy klubach sportowych. Wiedza,
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doswiadczenie, umiejetnosci dydaktyczne sg
naturalnie bardzo wazng niejako podstawa,

aczkolwiek  wspotczesnie  otwarto§¢  na
nowoczesne rozwigzania, indywidualne
podejécie do wychowankéw 1 §wiadomos¢ ich
mozliwosci  oraz  granic = rozwojowych

charakteryzuja profesjonalnego trenera. W
rzeczywistosci w polskim ptywaniu wcigz
jeszcze istnieje tendencja do ,,intensywnego
rozwoju” w klubach ptywackich, ktory oznacza
przecigzenie treningowe miodego zawodnika w
celu osiagnigcia przez niego najwyzszych
wynikéw jeszcze w szkole. Przesadna eskalacja
obcigzen najczgsciej faktycznie  skutkuje
rekordowymi wynikami w mtodym wieku,
aczkolwiek niebezpiecznym nastepstwem jest
skrocenie etapu rozwojowego dziecka 1 tym
samym uniemozliwienie mu wykorzystania
catego potencjatu w wieku dorostym. W 1997r.
Platonow odkryt zjawisko niezdolnosci do
pelnego rozkwitu talentu i zwigzanych z tym
najlepszych rezultatow w wieku seniorskim, co
jest konsekwencja wyeksploatowania organizmu
zawodnika w wieku juniorskim. Nowoczesne,
wyczynowe pltywanie na najwyzszym poziomie
nie warto$ciuje jakosci treningu poprzez objetosé
jego obcigzen. Zwigkszanie obcigzen wsrod
czotowki najlepszych pltywakow na $wiecie
dotarto do granicy, ktora przekroczona
przyniostaby odwrotny skutek - efektywno$é
treningu spadlaby. Fizjologicznie s na prawie
identycznym poziomie, ponad ktéry wzniesienie
si¢  skutkowaloby  wyczerpaniem rezerw
biologicznych, przetrenowaniem 1 spadkiem
wynikéw lub skréceniem kariery sportowe.
Kazdy z nich oczywiscie osigga indywidualne dla
siebie maksymalne objetosci, ale uwage skupia
przede wszystkim na perfekcyjnej technice
dostosowanej do  budowy ciala, cech
biomotorycznych oraz przygotowaniu
mentalnym do wyscigu, co ma najwigksze szanse
poprawi¢ dyspozycje startowe 1 uzyskaé
najlepszy mozliwy wynik na zawodach.
PotoZzenie nacisku na  dokladnosé
techniczng, czucie glgbokie 1 ,,czucie wody” od
najmtodszych lat powinno utrwali¢ w pamigci
ruchowej prawidlowe wzorce 1 w przysztosci
owocowa¢ w sportowe sukcesy, zamiast
przekraczania rozwojowo fizjologicznych granic.
Obowiazkiem trenerow szkolnych jest rowniez
troska o motywacj¢ dzieci do trenowania,
zwlaszcza w kryzysowym okresie dorastania, w
ktorym nastgpuje moment przejscia do trudnego,
ukierunkowanego etapu szkolenia.

2. Material i metody badan

W badaniu uczestniczylo 100 zawodnikow
trzech trdjmiejskich kluboéw ptywackich: UKS
Zabianka Gdansk, UKS 7 Sopot oraz UKS
DWOJKA MORENA Gdansk Przebadano 50
dziewczynek 1 50 chtopcow, byli to uczniowie
klas IV-VI szkoty podstawowej, wiek ptywakow
wahat si¢ od 9 do 12 lat (10,98+0,84) lat), waga
(45,45+6,66kg) 1 wzrost (1,57+0,08m). Wszyscy
badani trenowali plywanie wyczynowo w klubie,
systematycznie starujac w  zawodach,
doswiadczenie rdéznito si¢ naturalnie w
zaleznos$ci od wieku dziecka (od 3,5- 5,5 lat).
Plywacy uczestniczyli w codziennych treningach
od poniedziatku do piatku, czesto dwa razy
dziennie (w zalezno$ci od rocznika; co najmnie;j
3 razy w tygodniu).

Wiek grupy badawczej (9-12 Ilat) zostal
wybrany ze wzgledu na najwigksze mozliwosci
ksztaltowania sprawno$ci sportowej w tym
okresie, jest nazywany ,zlotym wiekiem
motorycznosci”. W  ukladzie nerwowym
dochodzi do mielnizacji komoérek nerwowych,
ktore zwickszaja  szybko$¢  przewodzenia
impulsow. Rozwija si¢ kora modzgowa, co
wptywa m.in. na poprawe koncentracji uwagi, jej
trwalo$¢, selektywnos¢ 1 podzielnos¢, obniza si¢
jej przerzutnos$¢, dzieki czemu dziecko jest w
stanie dokonczy¢ przerwane wczesniej zadanie.
Wzrost  unerwienia ~ mig$ni  poprawiaja
koordynacje¢ 1 zwigksza precyzje ruchow,
przedstawia si¢ to np. w pisaniu czy rysowaniu.
Dzieci w tym wieku rozumieja juz tre$ci ruchow,
potrafia  uczestniczy¢ w  formie Sciste]
wykonywania ¢wiczen, sg w stanie wykonywac
samodzielnie wieloetapowe zadania, planuja,
mysla logicznie. Szkolenie na tym etapie rozwoju
powinno si¢ opiera¢ na pracy nad pltynnoscia,
obszerno$cig i ekonomig ruchéw, rowniez nad
rytmem ich wykonywania.

W plywaniu sportowym dzieci w wieku 9-12
lat (ITI-V klasa) sg na etapie wszechstronnym w
okresie ukierunkowanym, VI klasa wchodzi juz
w kolejny etap — ukierunkowany. Zgodnie z
autorem Programu Szkolenia Sportowego
Mtodziezy badani s3 w wieku, w ktorym dzieci
,bardzo szybko opanowuja trudne elementy
techniczne. Jest to  okres  sprzyjajacy
ksztaltowaniu techniki ptywania i elementéw
wyscigu  pltywackiego (startéw, nawrotow,
ptywania podwodnego). W rozwoju gtownych
predyspozycji kondycyjnych i koordynacyjnych
niezbednych w treningu plywackim nalezy
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szczegOlnie  uwzgledni¢:  zwinnos$¢,  rytm,
orientacje przestrzenna, czas reakcji, ptywalnos¢,
wytrzymato$¢ tlenowg, gibko$¢ 1 szybkos¢
ruchow.”?

Wymienione powyzej cechy, opisujace etap
rozwojowy oraz etap szkolenia sportowego, w
ktorym znajduje si¢ grupa badawcza, wyjasniaja
sens przeprowadzenia eksperymentu
polegajacego na ptywaniu z zastonigtymi oczyma
na dzieciach w tym wtasnie wieku. Badanie jest
trudne pod wieloma wzgledami, z pewnoscig jest
wyzwaniem, zwlaszcza dla I'V- klasisty. Grupa

psychicznym dyskomfortem spowodowanym
utratg wzroku, skupi¢ uwage na ptywaniu w linii
prostej — przykladaniu symetrycznie sily,
utrzymaniu rOwnowagi, pamietajac o poprawne;j
technice. Wiele skomplikowanych elementow
tego  ¢wiczenia ~ wymagatlo  rozwinigtej
koordynacji 1 wszystkich innych, opisanych
wyzej cech ukladu nerwowego, zdobywanych
roZwWojowo W ,,apogeum motorycznosci”, dlatego
autorka tej pracy uznata ten wiek za najbardziej
odpowiedni do badan.

eksperymentalna musiata poradzic¢

sobie z

3. Wyniki badan

Tabela 1

Srednie wartosci i odpowiadajace im odchylenia standardowe dla warto$ci kinematycznych
techniki plywania w tescie 4x25m kraulem przed i po 8-tygodniowym treningu z zaslonietymi
oczyma w grupie eksperymentalnej

WartoSci Przed treningiem Po treningu Réznica [%] Test t studenta
kinematyczne specjalistycznym specjalistycznym p
V max [M/s] 1,44+0,18 1,45 +0,17 +0,01 (0,69%) 0,124687 n.s.
SI [m*m/s] 2,48 £0,59 2,71 £0,55 +0,23 (9,27%) 0,0000002*
SL [m] 1,70 £ 0,26 1,85 +0,25 +0,15 (8,82%) 0,0000001*
SR [c/min] 51,62+ 6,11 47,69 +£6,10 -3,93 (7,61%) 0,000002*
*p<0,05

Zrédo: opracowanie wlasne na podstawie W. Sadowski, Wplyw wzmocnienia po-aktywacyjnego miesni koviczyn dolnych i

gornych na wynik sportowy w plywaniu stylem dowolnym, 2021, AWF Katowice

Tabela 2

Srednie wartosci i odpowiadajace im odchylenia standardowe dla warto$ci kinematycznych
techniki plywania w tescie 4x25m kraulem przed i po 8-tygodniowym standardowym treningu

w grupie kontrolne
Wartosci Przed treningiem Po treningu Roznica [%] Test t studenta
kinematyczne standardowym standardowym p

V max [M/S] 1,48 +0,10 1,48+0,12 0,00 (0,00%) 0,488290 n.s
Sl [m*m/s] 2,63+0,40 2,54 +0,41 -0,07 (2,66%) 0,013018*

SL [m] 1,77 £ 0,19 1,71 £0,20 -0,06 (3,39%) 0,001782*
SR [c/min] 50,38 = 4,25 52,49 £ 6,63 +1,70 (3,37%) 0,004943*

*p<0,05

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie W. Sadowski, Wphw wzmocnienia po-aktywacyjnego
miesni konczyn dolnych i gornych na wynik sportowy w ptywaniu stylem dowolnym, 2021, AWF

Katowice.

Tabela 3

Srednie wartosci i odpowiadajace im odchylenia standardowe dla warto$ci kinematycznych
techniki plywania w tescie S0m kraulem przed i po 8-tygodniowym treningu z zaslonietymi
oczyma w grupie eksperymentalnej

Wartosci Przed treningiem Po treningu Roznica [%] Test t studenta
kinematyczne specjalistycznym specjalistycznym p
v [m/s] 1,28+0,19 1,33+0,17 +0,05 (3,90%) 0,0000689303*
Sl [m*m/s] 2,11+£0,52 2,34 £ 0,50 +0,23 (10,90%) | 0,000000354464*
SL [m] 1,63 +0,23 1,74+ 022 +0,11 (6,75%) 0,0000650235*
SR [c/min] 47,46 + 5,54 46,09 = 4,89 -1,36 (2,86%) 0,047441*
*p <0,05

Zrodto: opracowanie whasne na podstawie W. Sadowski, Wplyw wzmocnienia po-aktywacyjnego miesni konczyn dolnych i

1 Program Szkolenia Sportowego Miodziezy, Warszawa 2020, PZP, s 8

gornych na wynik sportowy w plywaniu stylem dowolnym, 2021, AWF Katowice.
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Tabela 4

Srednie wartosci i odpowiadajace im odchylenia standardowe dla warto$ci kinematycznych
techniki plywania w tescie 50m kraulem przed i po 8-tygodniowym standardowym treningu w

grupie kontrolnej

WartoSci Przed treningiem Po treningu Réznica [%] Test t studenta p
kinematyczne standardowym standardowym
v [m/s] 1,33+£0,14 1,32+0,13 -0,01 (0,75%) 0,291316 n.s.
Sl [m*m/s] 2,24+ 0,42 2,19+ 0,41 -0,01 (0,45%) 0,051165 n.s.
SL [m] 1,67+0,18 1,65+0,19 -0,02 (1,21%) 0,056539 n.s.
SR [c/min] 48,11 + 4,99 48,35 + 4,88 +0,23 (0,48%) 0,51338 n.s.

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie W. Sadowski, Wplyw wzmocnienia po-aktywacyjnego miesni koviczyn dolnych i
gornych na wynik sportowy w plywaniu stylem dowolnym, 2021, AWF Katowice.

Tabela 5

SREDNIE WARTOSCI | ODPOWIADAJACE IM ODDCHYLENIA STANDARDOWE DLA
SZCZYTOWEJ WARTOSCI INDEKSU TECHNIKI W TESCIE 4x25m KRAULEM PRZED
I PO 8-TYGODNIOWYM TRENINGU Z ZASLONIETYMI OCZAMI W GRUPIE

EKSPERYMENTALNEJ
Szczytowe wartosci Przed treningiem Po treningu Roéznica [%] Test t studenta p
kinematyczne specjalistycznym specjalistycznym
Veeak st [M/s] 1,39+ 0,19 1,40 £ 0,20 +0,02 (1,44%) 0,24529764 n.s.
Slpeaxk [M*m/s] 2,58 £ 0,59 2,75+ 0,54 +0,17 (6,69%) 0,000924*
SLpeak st [m] 1,84 +£0,29 1,96 £ 0,33 +0,12 (6,52%) 0,008338715*
SReeak st [¢/min] 45,87 + 6,96 43,91 +8,10 -1,97 (4,29%) 0,06308262 n.s.

*p <0,05

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie W. Sadowski, Wplyw wzmocnienia po-aktywacyjnego miesni koviczyn dolnych i
gornych na wynik sportowy w plywaniu stylem dowolnym, 2021, AWF Katowice.

Tabela 6

Srednie wartosci i odpowiadajace im odchylenia standardowe dla szczytowej warto$ci indeksu
techniki w tescie 4x25m kraulem przed i po 8-tygodniowym standardowym treningu w grupie

kontrolnej.
Szczytowe wartosci Przed treningiem Po treningu Réznica [%] Test t studenta
kinematyczne standardowym standardowym p
Vpeak si [M/s] 1,42 +0,11 1,39+0,17 -0,03 (2,11%) 0,19709358 n.s.
Slpeak [M*m/s] 2,69+ 0,45 2,63+£045 -0,07 (2,60%) 0,6548 n.s.
SLpeak st [M] 1,89 +0,28 1,91+0,38 +0,02 (1,06%) 0,390847189 n.s.
SRpeak si [¢/min] 45,96 + 7,36 45,90 +£ 12,00 -0,80 (1,74%) 0,4889996 n.s.

4. Dyskusja i wnioski

Przeprowadzone w pracy badania sa
eksperymentalng improwizacja ujecia koncepcji
ptywania z wylaczonym zmystem wzroku.
Autorka pracy przed rozpoczeciem badan sama
podejmowata proby plywania z zastonigtymi
oczyma w roznych formach ¢wiczen, wszystkimi
stylami. Postanowila wybra¢ do badan styl
dowolny (kraul), poniewaz styl klasyczny i
motylkowy  sa  stylami  symetrycznymi.
Natomiast styl grzbietowy, ktory jest stylem
niesymetrycznym tak jak kraul, ze wzgledu na
swoja specyfike ptywania na plecach, zawodnik
nie widzi zblizajacej si¢ S$ciany tylko
choragiewki, wigc jest inaczej przygotowany do
nawrotu, ma wyliczong ilo$§¢ cykli. Kraul

wydawal si¢ by¢ najtrudniejszym stylem do
treningu plywania z zamknigtymi oczyma,
dlatego zatozono ze zmiany w technice po
przeprowadzeniu badania mogg by¢ potencjalnie
najbardziej zauwazalne. W kuluarach rozwazan
nad celem tego d¢wiczenia dopatrywano si¢
korzystnych zmian w technice plywania.
Zalozono, ze plywanie bez zmyshlu wzroku
wptynie na popraweg symetrii ruchow konczyn,
roOwnowagi, czucia gtgbokiego. Spodziewano si¢
wigkszego skupienia uwagi na technice plywania
w linii  prostej, uruchomienia analizatora
kinestetycznego odpowiedzialnego za
koordynacj¢. Zwiekszona czujnos$¢ podczas tego
¢wiczenia miata pobudzi¢ poznawczo badanych
do dalszego treningu, pozbawi¢ nudy
powodowanej rutynowym pltywaniem ,,0d Sciany
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do $ciany”. Podczas obserwacji badanych
zauwazono, ze plywajac z zastonigtymi oczyma
badani psychicznie nastawieni na kontakt z
ling ,,wyciagali” rece jak najdalej (Swiadomie lub
nieSwiadomie szukajac zagrozenia - liny). Ta
obserwacja pozwolila przypuszczaé, ze moze
wzrosng¢ dhugos¢ cyklu po zakonczeniu badan.

Autorka postanowita przeprowadzic¢
badanie na zawodnikach klas ptywackich w
wieku 9-12 lat z powodow wyzej wymienionych,
zwigzanych ze ,,Zlotym wiekiem
motorycznos$ci”, odpowiednim okresem do pracy
nad rozwojem koordynacji 1 ksztaltowaniem
techniki plywania. Mtlodsze dzieci w jej
przekonaniu moglyby nie poradzi¢ sobie z tak
trudnym zadaniem zaréwno pod wzgledem
fizycznym, ze wzgledu na mniejsze umiejetnosci,
jak 1 poznawczym oraz psychicznym. W
przypadku dzieci starszych (np. VII-VIII klasa
szkoly podstawowej) trening kinestetyczny
moglby zdezorganizowa¢ indywidualng technike
ptywania, ktora w tym wieku jest na dosy¢
wysokim poziomie, jednak nie jest jeszcze
kompletnym przejawem potencjatu zawodnikow.
Ptywanie z naturalnie nizszg predkoscia z
zastonigtymi oczyma, nie sprzyjatoby rozwojowi
techniki na docelowo oczekiwanych w tym
okresie wyzszych predkosciach, natomiast
ptywanie z wysoka predkoscig prawdopodobnie
skutkowatoby jej zakloceniem, poniewaz jest
jeszcze niedoskonata. Zdaniem autorki dorosli
ptywacy po skonczonym okresie
specjalistycznym réwniez mogliby wzigé udziat
w eksperymencie (w nieco innej formie), ze
wzgledu na osiggniecie juz ustabilizowanej,
dostosowanej do indywidualnych mozliwosci
techniki. W wyniku doswiadczonych spostrzezen
wnioskuje si¢, ze najodpowiedniejsza grupa do
przeprowadzenia badania w tej formie sg dzieci z
klas IV 1 V. Zawodnicy tych klas naleza
jednoczesnie do ,,ztotego okresu motoryczno$ci”
jak 1 do okresu wszechstronnego w systemie
szkolenia plywania. Uczniowie trzeciej klasy
dopiero wchodza w powyzsze okresy, a
uczniowie klasy VI rozpoczynaja juz okres
ukierunkowany.

Badanie przeprowadzono w formie
zaledwie 300m kraulem z zastonigtymi oczyma
podczas codziennego 8-tygodniowego treningu,
na przetlomie lutego 1 kwietnia — okresu
kontrolno-przygotowawczego 1 przedstartowego.
Jednakze podokres wszechstronny okresu
przygotowawczego, wystepujacy na poczatku
roku szkolnego wydaje si¢ bardziej wlasciwy do

przeprowadzenia tego rodzaju eksperymentu. Ze
wzgledu na niedogodny czas przeprowadzania
badania, postanowiono zaproponowac trenerom

poszczegblnych klubow tylko 300m
specjalistycznego ¢wiczenia tak, aby nie
ingerowa¢  nadmiernie w  przygotowanie

badanych do zawodow plywackich. Gdyby
istniata mozliwo$¢ przeprowadzono by badanie
od poczatku roku szkolnego na okres 12 tygodni
W nastepujacy sposob: badanych z IV iV klas
podzielono by na dwie grupy: eksperymentalng 1
kontrolng. Obie grupy wykonalyby na przed
rozpoczeciem badan i po zakonczeniu test 4x25m
kraulem, test 50m kraulem oraz test 4x25m
kraulem z zaslonigtymi oczyma. Grupa
eksperymentalna ptywataby w codziennym
treningu po rozgrzewce, 500m kraulem bez
przerwy z zastonigtymi oczyma bez zdejmowania
okularkéw. Wytrzymanie dwudziestu dhugosci
bez zmystu wzroku wydaje si¢ by¢ bardzo
trudnym zadaniem, jednak ma na celu
przyzwyczai¢ zawodnikéw do specyfiki tego
zadania 1 pozwoli¢ na duzo wigksze skupienie
uwagi na swoim ciele i wykonywanych ruchach,
a takze zaadoptowaé siatkowke oka do
ciemnosci. Podczas plywania z zastonigtymi
oczyma po obu stronach ptywalni staliby trenerzy
z tyczkami 1 tak jak w ptywaniu niewidomych
dotykaliby ptywaka w plecy przed nawrotem.
Oprocz tego zapisywaliby w zeszytach liczbe
kontaktow z ling na kazdej z dwudziestu
przeplynigtych dlugosci. Autorka uwaza, zZe
zlecenie liczenia kontaktow z ling samym
badanym bylo bledem, poniewaz dodatkowo
obcigzalo ich poznawczo. Poza tym istniato duze
prawdopodobiefstwo  blednych danych na
przyklad z powodu zapomnienia czy podania
nieprawdziwego wyniku przez dziecko umyslnie.
Po zakonczeniu ptywania bez wzroku plywacy
mieliby wykona¢ zadanie treningowe dotyczace
wylacznie kraula w zaleznos$ci od uznania trenera
np. wytrzymato$ci stylowej czy koordynacja w
szybko$ci. Podczas zaplanowanych przez
trenerow jednostek treningowych lub ich czesci
przeznaczonych na ¢wiczenie techniki nawrotow
(do kraula), proponuje si¢ wykonywac tez
nawroty z zastoni¢tymi oczyma. Po zakonczeniu
12-tygodniowego plywania z zastonigtymi
oczyma autorka zaktada wykonanie doktadnie
tych samych testow, ktore wykonataby na
poczatku badania.

Trenerzy badanych ptywakéw chetnie
dzielili si¢ z autorkg swoimi spostrzezeniami.
Trenerka klasy piatej zwrdcita uwage na to, ze
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podczas plywania z zamknigtymi oczyma
niektore dzieci mialy wcigz utrzymujacy odruch
cofania po kontakcie z ling, niektore plynegty
dalej. Jeden z treneré6w odnotowujac w zeszycie
kontakty z ling stwierdzit, ze w dni, gdzie
zaplanowat trening sity kontaktow z ling bylo
wyraznie mniej. Inna trenerka zauwazyla
poprawe wynikdéw w kraulu u wszystkich
badanych z grupy eksperymentalnej w swojej
klasie podczas zawodow ptywackich. Dzieci
startowalty wtedy na dluzszych dystansach,
trenerka X powiedziala, ze ,,pierwszy raz tak
dobrze technicznie poptyngli ,,wyciagajac rece” i
utrzymujac réwne tempo przez caly dystans”.
Inna trenerka byla zdania, ze po ptywaniu z
zastonigtymi oczami jej uczniowie mniej
efektywnie wykonuja kolejne zaplanowane w
treningu zadania.

Przed rozpoczgciem badan proponuje si¢
dodatkowo  wykona¢  nastgpujace  testy
psychologiczne: Test percepcji wzrokowej dla
dzieci w wieku 6-14 lat, bada percepcje i
koordynacj¢ =~ wzrokowo-ruchowa  (Bender,
Santucci), Kwestionariusz Ja cielesnego — bada
doznania fizyczne, regulacje stanow fizycznych,
stosunek do ciata (Lipowska, Lipowski), Skala
kontroli dziatania ACS-90 — bada m.in. realizacj¢
celow, orientacj¢ na dziatanie, orientacj¢ na stan,
zaangazowanie (Kuhl, Marszal-Wisniewski),
Arkusz zachowania si¢ ucznia AZU — bada
wahanie, motywacj¢ do nauki, zachowania
antyspoteczne, przyhamowanie (Markowska,
Szafraniec), Test do badania uwagi d2 - bada
spostrzegawczo$¢, uwage, zdolno$ci poznawcze,
(Brickenkamp, Dajek).

Naukowcy zajmujacy si¢ problematyka
kinestezji probujac  zdiagnozowa¢ poziom
zdolnosci kinestetycznych uzyskiwali niska
trafno$¢ 1 rzetelno§¢ wymyslonych testow. R.
Jung ktory sprawdzit narzedzia diagnostyczne do
pomiaru kinestezji 1 wywnioskowal niska
rzetelnos¢ (0,23) i1 niskg trafnos¢ (0,56). Potowa
testow badata konczyny gorne, jedna trzecia cate
cialo, reszta konczyny dolne, zaledwie w polowie
testow  wylaczono  kontrole  wzrokowa.?
Potwierdza to istnienie problemu badania i
diagnozy zdolnosci kinestetycznych, ze wzgledu
na trudno$¢ w ujeciu jej zlozono$¢ i
niejednorodnos¢.

2V, Starosta, Kinestezja nowa metoda doskonalenia najwyzszej jakosci
ruchow, Instytut Sportu w Warszawie, Warszawa 2015, s 66
% Tamze s 80

W  dyscyplinach sportu, gdzie ruch
odbywa sig bez lub niewielkim
przemieszczeniem w przestrzeni np. podnoszenie
cigzarow, wykonuje si¢ ¢wiczenia z zamknigtym
jednym okiem lub z zamknigetymi oczyma. ,,W
tym celu wykorzystuje si¢ takze ¢wiczenia z
obcigzeniem (statyczne izometryczne),
¢wiczenia z maksymalnym napigciem migséni lub
zblizonym do maksymalnego [Tatyszew 1964;
Tracy 1964, Roman, 1965, Menukowski 1965]”
jest skupienie uwagi zawodnika na formie
ruchéw, uswiadomienie ich, wyczucie wrazen
kinestetycznych 3

W. Starosta przeprowadzi

Badania przeprowadzone przez L.A.
Malone, dotycza zwigzku miedzy stopniem
uposledzenia wzroku, a wartosciami
kinematycznymi: indeksem techniki, dtugoscia
cyklu, frekwencja i1 predkoscia plywania u
ptywakow paraolimpijskich. Analize
przeprowadzono podczas Igrzysk
Paraolimpijskich na dystansach 50m i 100m
stylem dowolnym we wszystkich trzech klasach
niewidomych pltywakoéw S11, S12 1 S13 zaréwno
mezcezyzn jak i kobiet. Kamera zarejestrowata
czas wyscigdbw 1 wymienione wyzej wartosci
kinematyczne: SL, SR, SI, CSS. Wyniki
pokazaty, Zze upoosledzenie wzroku miato wptyw
na wszystkie parametry zarowno u kobiet jak 1
me¢zezyzn, nie stwierdzono znacznych réwnic
miedzy klasami S12i S13.4

Joseph B. Taylorsprawdzil w swoich
badaniach strategie tempa wyscigu na dystansie
400m w stylu dowolnym u ptywakow z klasy S10
— zawodnikow z najmniejsza
niepetnosprawnoscia narzagdow ruchu oraz S13 —
zawodnikow zupetnie niewidomych.
Rozpoznano pig¢ rdznych strategii tempa
obieranych przez plywakow: rownomiernego
tempa, ujemnego tempa, szybki = start,
parabolicznego tempa 1 parabolicznego tempa z
szybkim startem. NajczeSciej stosowane byly
strategia ~ ujemnego tempa 1  strategia
rownomiernego tempa.  Strategia ujemnego
tempa to znaczy przeplynigcie pierwszej polowy
dystansu, w tym przypadku 200m wolniej, a
drugiej polowy szybszym tempem, natomiast
strategia rOwnomiernego tempa to oczywiscie
utrzymanie stalej predkosci przez caly wyscig.
Ptywacy, ktorzy plyneli wedlug strategii

4L. A. Molone, Effects of visual impairment on stroke parameters in
Paralympic swimmers, Sports Med. Open, 2001 doi: 10.1097/00005768-
200112000-00019
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ujemnego tempa, osiaggneli najszybsze czasy w
wyscigu, oprocz kobiet z klasy S13 dla ktérych
strategia rOwnomiernego tempa byta
najskuteczniejsza. Wyniki badania sugeruja
przyjecie wielu strategii w rdéznych klasach
niepeosprawnosci.> Odnoszac te informacje o
indywidualnym dobieraniu strategii tempa
ptywania do zawodnikéw niepetnosprawnych w
tym niewidomych, mozna wywnioskowaé, ze
wcale rownomierne roztozenie tempa nie zawsze
jest recepta na sukces. Chociaz mozna by
przypuszczaé, ze jest to trafne rozwigzanie dla
ptywakéw, ktorzy nie widza, gdzie plyna, nie
moga utrzymac kursu i przyspieszajac moga tym
bardziej narazi¢ si¢ na kontakt z ling. Jednakze
okazato sig, ze przyspieszenie w drugiej potowie
dystansu dla cze$ci badanych skutkowato
lepszym  wynikiem. Analogicznie badania
przeprowadzone w tej pracy polegaly na
ptywaniu z zaslonigtymi oczyma swoim tempem,
kazdy ptywak mogt zdja¢ okularki po skonczone;j
dlugosci  25m. Kolejng dlugos¢ plywacy
zaczynali w kolejnosci, kiedy osoba ptynaca
przed z zaslonietymi oczyma byla w potowie
dlugosci plywalni tak, aby kazdy zawodnik nie
obawiat sie, ze dogoni lub zostanie dogoniony

przez kogo$, zeby nie musial dostosowywaé
predkosci do zawodnika ptynacego przed nim.

Autorka dostrzega tez sens korekcyjny
ptywania z wylaczeniem zmystu wzroku dla
dzieci z wadami krggostupa.

Na podstawie analizy uzyskanych
wynikow badan udzieli¢ mozna nastgpujacych
odpowiedzi na postawione pytania badawcze:

1. Trening ptywania z zastonigtymi oczyma
wptynat na poprawe techniki ptywania. W
grupie eksperymentalnej $rednia warto$¢
indeksu techniki podniosta si¢ w testach
4x25m oraz 50m, wzrosta roéwniez jego
wartos$¢ szczytowa w tescie 4x25m.

2. Po 8-tygodniowym treningu plywania z
zastonigtymi oczyma zmianie nie ulegly
wszystkie badane warto$ci kinematyczne.
W grupie eksperymentalnej wymienione
Srednie wartosci nie ulegly zmianie

istotnej statystycznie: predkosé
maksymalna, predko$¢ przy szczytowej
wartosci  indeksu  techniki  oraz

frekwencja przy szczytowej wartos$ci
indeksu techniki w tescie 4x25m.
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AHoTauis

PQLIITKOBCBKA Jlominika, KPE®T Ilay.rina,
IIUT'AHOBCBKA Haranisa, CKAJIbBCBKHU lapiym B., IIABJIIOK €Bren

IIVIABAHHS CJIIIINA TA KIHEMATHWYHI 3HAYEHHSA

CmocyHku mMigic 1I00UH0I0 Ma 800010 CMBOPIOIOMb YHIKAAbHI, 6IUHI Ma HEPO3PUSHi cmocynku. Mu napoodocyemocs y
6001, 60HA 6CEPEOUHI HAC NPOMSIZOM YCbO20 JCUMMISL, MU NOGUHHI @xcueamu il wjooHs, wob eusicumu. Tomy moouna
nepedysae 6 CuMOIOMUYHUX CMOCYHKAX 3 600010. [lepecysarnts y 600OHOMY cepedosuuyi nepeddauae npupoone 30epedicents
HABUYOK NIABAHHS MA NIPHAHHA 3 GHYMPIUWHLOYMPOOH020 nepiody. Manoku IHCMUHKMUGHO pYXaiomucsi y 600i,
3AMPUMYIOMb OUXAHHSL RIO 800010, BIOKPUSAIOMb 0Ui NIO 80000 | HABIMb MOJICYNb MPUMAMUCS HA 6001 HA CRUHI. YMIHH
nIaeamu K 3acio nepecysanst y 600i MOJMCHA NOPIGHAMU 3 YMIHHAM XOOUMU - NEPeCy8amucs no cyui - 00uoea 3axKnaoeHi
6 po36umky n0ounu. Ilnasanus - ye 6uo Qizuynoi akmueHocmi, AKul, po36UBAIOYUCH 3 PAHHLO2O GIKY, 6CEOIYHO PO3BUBAE
MOMOPUKY. YMIHHA niaeamu cnputiMaemscs K 8eluKd YiHHICMb, Hacamnepeo yepes be3neute KOpUCIy8aHHs 6000UMaMU,
a maxoxc yepes 1020 NpoGIIAKMUYHy ma KOPeKYiliHy (QYHKYIt0 npu nOpyuweHHAX NOCmasu, 01azo0meopHull 6Naue Ha
npaye30amHicms yCix aHamoMiYHUx cucmem i NiOBUIEHHs 3a2albHOT epekmugHocmi mino.

080100iHHA CHOPMUBHOIO MEXHIKOIO - Ye Dazamoemantull HaguaIbHULL NPoYyec, MeMn K020 3ANeHCUMb 8I0 PYXOGUX
AKocmetl, 0cobauso Koopounayii, 6yoosu mina i, 36uuaiino, momusayii. /Jocsenenns HAUGUU020, MAUCMEPHO20 DIGHS.
mexHiKU 8I00Y8AEMbCSI HA 3MA2ANbHOMY PI6HI NIa8anHs. 3MazanvHy nio2omoeky oimell 3abe3neuyiomv WKOIU ma
cnopmueui niopo30inu, a makKo)dc CROPMUGHi wikoau ma nioposdinu. Ilpoepama maguanHs CROPMUBHO2O NAABAHHS
NOYUHAEMBCA 3 OCHOB8 NIABANHA 8 NePULOMY Kaaci nouamkoeoi wikoau. Ilicia nepuioco emany nio2omosku (HanpasieHo2o
06a306020) Oimu NOGUHHI 8 OCHOBHOMY NAABAMU 6CIMA YOMUPMA CIUAMU HA NOYAMKOBOMY DIGHI MEXHIKU: HA CNUH,
Kpoaem, opacom i oervinom. Hacmynnuii eman — komniexchuti nepioo y 9-12 poxie, nio uac sxozo yuni 3-5 xnacie
B600CKOHANIOIOMb EXHIKY OKpeMUX Cmunie, 6i00y8acmvcs KOMNIEKCHA NIiO20MOGKA 00 NJAAGAHHS, NIOGUWYEMbCS
npayesoamuicmv opeanizmy. Y VI-VIII knacax nnasyi niocomoeneni 00 HABYAHHA HA HAUSUWOMY PIGHI 3d DAXYHOK
HAUOILIbWL 3PYYHO20 PO3BUBATLHO20 MOMEHMY O/l MPEHYSANbHUX A0anmayitt ma iHOusioyanizayii mexHiku niaeanHs.
Tlouamxosa wkona 3aKiHuyembCsi YLIeCnpAMOBAHUM emanom CNOPmMuUEHoi ni020moeKu, a 6 cepeOHill WKoi NOYUHAEMbCS
cneyianizoganuii eman ni02omoeku 0o cnopmusHoi nepuiocmi. Haimananosumiuii cnopmcmeHu npooosdxiCyioms
cnopmugHy Kap'epy 6 cmapwiomy 6iyi, AKuj0 B0HU 3a30d1e2iOb 2PAMOMHO Ni020MOGIeHl, | 8 yell nepiod docaearomy
HAUKpawux pe3yabmamis i yCniuHo Ucmynaroms Ha 3MA2aHHsIX.

Knouosi cnosa: mecm 3 niaganus, KOHmMpOb NI020MOBKU NAABAHHS, MEXHIKA NIABAHHSA, NIAGAHHA i3 3468 A3AHUMU
ouuma.
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