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TRENING SILOWY JAKO PREWENCJA KONTUZJI W PLYWANIU

Dobhor i selekcja sg najwazniejszymi elementami w sporcie, wpfywajgce na osiggnigcie poziomu sportowego. Warunki
genetyczne sq bardzo istotne, nie kazda osoba posiada predyspozycje do uprawiania okreslonej dyscypliny sportu, dlatego
w sporcie poprzez dobor i selekcje zwigkszamy potencjalne skutecznosci programow szkoleniowych. Dla poszczegolnych
dyscyplin sportu, nie ma okreslonych regut doboru i selekcji. Biorgc pod uwage etap prenatalny i niemowlecy, okres
dziecinstwa nie charakteryzuje si¢ az tak gwaltownym skokiem w rozwoju fizycznym Nie mniej jednak dzieci stopniowo
zaczynajg nabierac sprawnosci w poruszaniu sie, omijaniu przeszkod oraz doskonalg wczesniej nabyte czynnosci ruchowe.
okresla ten okres mianem ,,fazy koziotka” ze wzgledu na potrzebe cigglej zmiany w rodzaju podejmowanych aktywnosci.
Phwanie, to specyficzny sport, poniewaz jest wykonywany w nienaturalnym srodowisku dla czlowieka. Metodyka nauczania
tego sportu jest doS¢ zlozona i nawet zawodnicy trenujqcy z kilkudziesiecioletnim stazem szlifujg swojg technike i zdolnosé
tzw. Czucia wody, ktora pozwala w wydajniejszy sposob przemieszczac si¢ w wodzie. Wzorce ruchowe w pltywaniu sq dosé
ztozone i w duzej mierze bazujq na koordynacji ruchowej i mimo tego, ze specyfika tej dyscypliny polega na tym, ze
wiekszo$¢ czasu spedza sie w srodowisku wodnym, to coraz czegsciej spotyka sie zawodnikow poza plywalnig - w sitowniach,
bqdz uprawiajgcych inne dyscypliny. Trening wszechstronny jest to pierwszy etap kompleksowe przygotowanie zawodnika,
przygotowywanie organizmu do aktywnosci sportowej. Zazwyczaj jest to okres rozwoju dzieci i mtodych zawodnikow,
ktorych rozwoj sportowy nie ogranicza sig tylko do jednej dyscypliny sportowej. Trening ukierunkowany jest to treningu juz
skierowany na dana aktywnos¢ sportowq. Stosuje si¢ w nim srodki stuzgce do ksztattowania celu profili aktywnosci
sportowej, lecz w sposob kompleksowy oraz analityczny. Zawodnik przygotowywany jest do przysztej dyscypliny sportowej,
lecz dalej utrzymuje si¢ wszechstronne srodki i metody treningowe. Trening specjalistyczny ten etap ma miejsce w przypadku
peinej specjalizacji sportowej. Podczas tego etapu osiggniety wynik jest mocno skorelowany z jakoscig treningu
wykonywanego ha etapie treningu wszechstronnego i ukierunkowanego.

Stowa kluczowe: trening sitowy, plywanie, woda, kontuzje, sita.
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Wstep

Dziecko nie jest w stanie przez diugi okres
skupi¢ si¢ na jednej czynnosci [4 s. 136] Na tym
etapie zaobserwowa¢ mozemy dalszy rozwoj
koordynacji  miesni  duzych, ktore sa
wykorzystywane do sity napedowej. Dzigki temu
dziecko coraz sprawniej zaczyna jezdzi¢ na
przyktad na tyzwach badz rowerze, szybciej
biega i predysponuje wiekszag skocznosciag
Oprécz tego w dalszym ciggu rozwijaja Sig
umiejetnosci motoryki matej, co za tym idzie
koordynacja oko-rgka. Dziecko potrafi na tym
etapie wykonywaé¢ ztozone czynnosci rekoma.
Jest to wazny aspekt szczegolnie na etapie
szkolnym, kiedy wymagana jest nauka pisania,
rysowania, gry na instrumentach [10 s. 35, 12 s.

107]Poczatkowy etap wieku wczesnoszkolnego,
przypadajacy na 6/7 rok zycia, charakteryzuje sie
wzgledng pobudliwosciag nerwowa. W tym tez
czasie dzieci wykazuja szereg zbytecznych i
chaotycznych ruchow, na co nalezy zwrécic¢
szczegolna uwage, W procesie nauczania
ptywania. Ruchy te sa mato precyzyjne i
niedoktadne. Trenerzy w swoich treningach
powinni uwzgledni¢ powtarzalnos¢ i prostote
zadanych ¢wiczen. Wazne jest rowniez by natym
etapie ksztattowac¢ kompetencje ruchowe dziecka
na bazie pewnych uzdolnien i zdolnosci [14 s.
137, 17 s. 84]:

e uzdolnienia ruchowe — sg to nabyte
genetycznie mozliwosci ruchowe, ktore nie
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uksztattowaly sie we wczesniejszym etapie
rozwoju na skutek ¢wiczen,

e zdolnosci ruchowe — s3 to wszelkie
uzdolnienia 1 kompetencje nabywane w trakcie
¢wiczen,

e mozliwoéci ruchowe — jest to poziom
gotowosci do wykonywania pewnego rodzaju
aktywnosci fizycznych,

e umiejetnosci ruchowe — w tym réwniez
ptywackie, definiowane jako gotowos¢ do
sprawnego wykonania stosunkowo ztozonego
zadania ruchowego, oparta na zdolno$ciach i
uksztaltowana w wyniku ¢wiczen.

Trudno okresli¢, ktéra z wymienionych cech
jest najwazniejsza, bo jest to uwarunkowane od
wielu czynnikow. Kazda dyscyplina ma inng
specyfike treningowa, inne wzorce ruchowe i
szereg innych sktadowych, natomiast kompletny
sportowiec musi mie¢ rozwini¢tg kazda z cech na
odpowiednim poziomie by klas¢ nacisk na
najlepszy wynik sportowy. W literaturze
poswigconej  przygotowaniu — motorycznemu
najwickszg uwage zwraca si¢ cesze jaka jest sita,
poniewaz oddziatuje na kazda z cech, natomiast
niekoniecznie te cechy oddziatujg na site [4 s.
140].

Analiza badan dotychczasowych

Sita maksymalna, czyli ,,najwyzsza warto$ci
sity jaka mozemy rozwing¢ w trakcie
maksymalnego skurczu. Jej miarg jest ci¢zar, jaki
zawodnik jest w stanie podnies¢ jeden raz’’ Sita
maksymalna zwigksza zdolno$¢ organizmu do
przetwarzania 1 dostarczania energii, ktora
pdzniej] magazynowana jest w mig$niach 1
wykorzystywana w ich pracy [3 s. 18, 19 s. 90].
Im wyzsza sita mig$niowa, tym wigksza
ekonomia pracy uktadu oddechowego i sercowo-
naczyniowego, poniewaz dzigki duzej sile
mig$niowej organizm traci mniej energii na ruch
0 mniejszej intensywno$ci, niz maksymalna,
czyli ptywak jest w stanie utrzymac¢ okreslong
predkos¢ na dluzszym dystansie, poniewaz przy
kazdym ruchu napgdowym zuzywa nizszy
procent sity maksymalnej, co przektada si¢ na
mniejsze zmeczenie. Dlatego mozna skorelowac
ze sobg sile wraz z wytrzymatoscia, ktora jest
bardzo wazna w plywaniu, poniewaz w tym
treningu robi si¢ bardzo duze objetosci podczas
ktorych ptywak na dystansie musi pracowacé na
duzej ilosci ruchdw napgdowych bez zatrzymania
[11 s. 18]. W treningu sitowym za$ podnosi si¢
cigzar zblizony maksymalnej intensywnosci od
jednego do dwunastu powtorzen, czyli objetosc
jest mata na rzecz duzej intensywno$ci. Trening

sitowy wptywa na gibkos$¢ poprzez wykonywanie
pelnego zakresu ruchu w stawie, gdzie podczas
fazy ekscentrycznej migsien si¢ rozcigga. Staby
migsien moze ogranicza¢ zakres ruchu, poniewaz
uktad nerwowy blokuje migsnie, ktére nie
zapanujag podczas pelnego zakresu ruchu.
Gibko$¢ w ptywaniu jest rozwijana nie tylko
poprzez trening silowy, a przez czgste
wykonywanie ruchéw w stawach obreczy
barkowej 1 noég. Praca z duza czgstotliwoscia
ruchow prowadzi niekiedy do hiper mobilnosci w
stawach, wiec zakresy ruchow plywakéw sg
zazwyczaj wieksze niz  u  sportowcow
uprawiajacych inne dyscypliny [15 s. 150]. Sita
pozytywnie wplywa na szybko$¢, ktorg w
ptywaniu polega na produkowaniu sily
mig$niowe] ndég 1 ramion wzgledem wody.
Dlatego czestotliwo$¢ ruchéw napedowych
determinuje maksymalng szybkos¢, a kluczowa
role odgrywa wielko$§¢ produkowanej sily.
Koordynacja w plywaniu jest istotna zwlaszcza
na etapie nauki plywania, gdy celem jest
opanowanie wszystkich styléw, dopiero po tym
okresie mozna zaczg¢ periodyzacje. Metodyka w
ptywaniu wyglada w ten sposob, ze kazdy styl
rozklada si¢ na czynniki pierwsze i oddzielnie
naucza si¢ ruchow ramion, noég 1 pracy
oddechowej. Pozniej nalezy wszystkie te etapy
skoordynowac i tak przechodzi si¢ w pety styl.
Trudno zastosowa¢ konkretny trening pod
koordynacje, najlepiej wykonywac wzorce, ktore
docelowo bedziemy wykonywaé w danej
dyscyplinie. Natomiast im cztowiek w fazie
dorastania nauczy si¢ wigcej ruchow, tym latwiej
bedzie o jakakolwiek aktywnos$¢ fizyczna 1 nauke
nowego wzorca ruchowego w przysztosci [1 s.
88, 7 s. 323]. Wytrzymalos¢ to zdolno$¢ do
prowadzenia wysitku fizycznego z okreslong
intensywnoscig, lecz bez znacznego obnizenia
skuteczno$ci, z roéwnoczesnym utrzymaniu
zwigkszonej  odpornosci  na  zmeczenie.
Wytrzymatos¢ gléwnie zalezy od wydolnosci
organizmu — stanowi ona biologiczng podstawe
[6 s. 619]. Z kolei za wydolno$¢ odpowiada
prawidlowe funkcjonowanie uktadéw krazenia
oraz oddechowego.

Na wydolno$¢ maja wptyw takie czynniki
jak:

e rodzaj energetyki wysitku (procesy
metaboliczne tlenowe lub beztlenowe),

e umiejetnosé usuwania produktow
przemiany materii,
e sprawnos¢ procesOw

termoregulacyjnych,
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e zdolnos¢ transportu
odzywczych oraz tlenu.

Na wytrzymatos$¢ sktada si¢ wydolnos¢ oraz
predyspozycje psychiczne. Naleza do nich przede
wszystkim silng wole, poziom motywacji oraz
tolerancje na zmgczenie. Wytrzymato$¢ stanowi
podstawowg zdolno$¢ motoryczng organizmu.
Jest ona  wykorzystywana w  sporcie
wyczynowym, jaki 1 w Zzyciu codziennym,
podczas gdy biegniemy na tramwaj. Prawidlowe
funkcjonowanie = uktadu  krwionosnego i
oddechowego gwarantuje nam wysoki poziom

substancji

wytrzymatosci.  Warto zwréci¢ uwage, iz
wytrzymato$¢ nie zalezy tylko i wytacznie od
prawidtowego funkcjonowania uktadow
ludzkiego organizmu.

Do podstawowych Klasyfikacji
wytrzymalos$ci zalicza sig:

e rodzaj zachodzacych przemian
energetycznych: wytrzymato$¢ tlenowa,
wytrzymato§¢  beztlenowa,  wytrzymalo$é

tlenowo — beztlenowa,

e rodzaj pracy migsniowej: - wytrzymatosc
statyczna: wytrzymato$¢ dynamiczna,
wytrzymatos$¢ globalng, wytrzymato$¢ lokalna,

e wykorzystane podczas wysitku
fizycznego  inne  zdolnosci  motoryczne:
wytrzymalo$¢ sitowa, wytrzymato$¢
szybko$ciowa, wytrzymatos¢ skoczno$ciowa

e czas trwania wysitku fizycznego:

o wytrzymato$¢ sprinterska (do 15s),

o wytrzymato$¢ szybkosciowa (15s do
50s),

o wytrzymato$¢ krotkiego czasu (50s do
120s),

o wytrzymatos¢ $redniego czasu (2min do
10min),

o wytrzymatos¢ dlugiego czasu (10min do
60min),

o wytrzymatos¢
60min).

Jednak najczesciej stosowang w sporcie
wyczynowym klasyfikacja wytrzymatosci jest
podziat na:

e wytrzymatos¢  og6lng:  umiejetnosé
kontynuowania przez dilugi czas dowolnego
wysitku fizycznego wykorzystujacego wiele grup
mig$niowych,

e wytrzymato$¢ ukierunkowang: zdolnos¢
cechujaca si¢ stopniowym przystosowywaniem
organizmu do wykonywania konkretnych
wysitkow fizycznych. Mozna do niej zaliczy¢ na
przyktad: wytrzymatos¢ biegowa, ptywacka oraz
rzutows,

maratonska  (powyzej

e wytrzymato$¢ specjalng: umiejetnose
wykonywania konkretnego dla danej dyscypliny
sportu wysitku fizycznego. Wytrzymato$¢ —
przydatna cecha [9 s. 90].

Na jej poziom znaczny wplyw ma
osobowo$¢ oraz cechy psychiczne. Bardzo
istotne jest, aby pamietac, iz wytrzymatos¢, tak
jak pozostate zdolnosci motoryczne cztowieka,
nie¢wiczona obniza swoOj poziom. Stad tez
niezwykle wazne jest by ¢wiczy¢ ja
systematycznie.

Metoda ksztaltowania wytrzymatosci polega
na wielokrotnym doprowadzaniu organizmu do
najwigkszego poziomu zmeczenia, co prowadzi
do zjawiska tzw. superkompensacji (odbudowy z
nadmiarem). Mozna ja ksztaltowa¢ zaro6wno
podczas biegania, skakania, pltywania jak
rowniez dzwigania. Wszystko zalezy od tego,
jaki rodzaj wytrzymatosci chcemy u siebie
doskonali¢. Wytrzymatos$¢ fizyczna to zdolnos¢
organizmu do dhlugotrwalego wysitku, to jak
dlugo jesteSmy w stanie trenowal, zalezy od
stopnia naszego wytrenowania oraz 0go6lne;j
kondycji. Aby zwigkszy¢ swoja wytrzymatose,
nie wystarczy 1§¢ na jeden dhlugi trening.
Wytrzymatos¢ to cecha motoryczna, ktora nalezy
ksztattowa¢ stopniowo, zaczynajac od lekkich,
krotkich ¢wiczen 1 z czasem przechodzac do
dhuzszych, bardziej intensywnych. Cwiczenia
wytrzymato$ciowe maja na celu poprawienie
wydolnosci oddechowej i uzyskanie odpornosci
na zmeczenie. Stabilizujg prace uktadu krazenia i
aktywuja wiele grup migsniowych jednoczesnie,
dzigki czemu ucza utrzymywania kontroli nad
wlasnym ciatem.

Cel artykulu

By sportowiec cieszyt si¢ dluga karierg i
mogt dojs¢ do mistrzowskiej klasy musi dbac o
prewencje urazOw, poniewaz to jest gldownym
powodem zakonczonej kariery wielu
zawodnikow, niekiedy bardzo mtodych, ktorzy
nie zdazyli osiggna¢ swojego potencjatu
genetycznego. W wyczynowym sporcie dochodzi
do bardzo duzych obcigzen treningowych,
poniewaz organizm caly czas potrzebuje nowych
bodzcow, co po dluzszym okresie moze
doprowadzi¢ do jego spustoszenia. Dlatego
trzeba nie leczy¢, a zapobiega¢ kontuzjom. Tu z
pomoca przychodzi trening na ladzie, w glownej
kwestii sitowy, ktéry jest uzupetnieniem treningu
danej dyscypliny. W ostatnich latach bardzo
modny stat si¢ trening motoryczny u sportowcow
i1 coraz wiece] trenerOw wdraza takie
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uzupelniajace  sesje  do swoich plandow
treningowych. Na stan zdrowotny zawodnika
wplywa wiele czynnikoéw takich jak; dieta,
regeneracja 1 odpowiednia suplementacja,
natomiast kluczowa role odgrywa balans
strukturalny. Balans strukturalny to zachowanie
optymalnej proporcji sity i masy migsniowe;j
pomiedzy poszczegdlnymi segmentami naszego
ciala:

e przednia taSma vs. tylna tasma,

e gorna cz¢$¢ ciala vs. dolna czegs¢ ciala,

e prawa strona vs. lewa strona, a takze
pomiedzy poszczegdlnymi aktonami danego
migs$nia.

Dysbalans strukturalny to, analogicznie,
zaburzenie wymaganych proporcji w sile i masie
migsniowej, ktore moze prowadzi¢c do
przewlektych przecigzen i kontuzji [10 s. 45].
Balans strukturalny przyczynia si¢ do lepszych
osiggbw w sporcie i doskonatym tego
przyktadem jest stynny hokeista Jim McKenzie,
ktory w okresie 16 tygodniowego programu
treningowego poprawit boj wyciskania lezac o
45kg (z 127 na 172kg). Podczas tych treningow
odpuscit sobie wyciskanie na klatke piersiows i
zastapit je ¢wiczeniem akcesoryjnym na migsnie
stozkow rotatorow, ktore sa odpowiedzialne za
rotacje zewnetrzng w stawie ramiennym. Ta
grupa migsniowa okazata si¢ by¢ jego picta
achillesowa i idac tym tokiem rozumowania
sportowiec jest tak silny, jak jego najstabsze
ogniwo. Jim wykonywat ¢wiczenia zaczynajac z
4kg hantlem w 3 powtorzeniach, natomiast
konczac swoj plan treningowy wykonywat juz 8
powtorzen na 15kg hantlu. Dlatego tak waznym
jest  wyszukanie dysproporcji miedzy
¢wiczeniami, poniewaz jesli nie ma progresu w
danym ¢wiczeniu, to cialo ,,chroni” si¢
neurologicznie, przez co hamuje rozwoj sity.
Dlatego wazne sg korelacje sity miedzy
poszczegolnymi ¢wiczeniami, poniewaz ciato

ludzkie dziata synergistycznie i miesien
oddziatuje na migsien. Podczas ptywania
dziatamy w dwoch osiach; poprzecznej i

wzdtuznej przez co nie ma  duzej
nieproporcjonalnosci migdzy prawymi, a lewymi
konczynami, oraz miedzy nogami, a ramiona,
poniewaz zaréwno jedne, jak i drugie odgrywaja
istotng role napedows [18 s. 20]. Natomiast
podczas ptywania, zwlaszcza przy kraulu badz
motylu moga wystepowac¢ dysproporcje migdzy
poszczegolnymi aktonami danego migsnia.
Przewaga przedniego aktonu miesni

naramiennych moze spowodowac wysunigcie Si¢
kosci ramiennej do przodu, wigc dla zdrowia i
prewencji urazow w barkach warto zwroci¢
uwage ha rozwoj antagonistow;  migsni
rownolegtobocznych, miesni czworobocznych,
migsni dzwigacza topatki, m. stozkéw rotatorow
i migsni najszerszych grzbietu. Rozwoj tych
migs$ni przyczyni si¢ do lepszego funkcjonowania
w catym stawie i do wykorzystania petnego
potencjalu  zdolnosci motorycznych. Wazna
funkcje w ptywaniu odgrywa migsien obszerny
przysrodkowy nazywany VMO (vastus medialis
obliquus). Migsien ten odgrywa kluczows role w
zabezpieczeniu kolana w stylu klasycznym,
poniewaz przy tym ruchu staw kolanowy dziata
w nienaturalnym biomechanicznie ruchu rotacji
do wewnatrz, gdzie jego anatomicznym ruchem
jest wyprost i zgiecie kolana, poniewaz jest to
staw zawiasowy. VMO jest jednym z aktonow
miesni czworogtowych i lezy po wewngtrznej
stronie uda. W  glownym stopniu jest
odpowiedzialny za stabilizacje kolana i za
poprawny ruch w rzepce. Wielu sportowcéw ma
braki w sile tego migs$nia co zwigksza ryzyka
skrecen w stawie kolanowym 1 ich koslawienia.
VMO posiada przewage ST  (wildkien
wolnokurczliwych), wiec podczas treningu tego
mig$nia nalezy zastosowaé wigksza liczbe
powtédrzen [10 s. 35]. Cwiczenia na sitowni sa
nieodtagcznym elementem kazdego plywaka, bo
wlasnie pracujac sitowo mozna odizolowaé
mig$nie, ktore odstaja od tych, ktore sg uzywane
na co dzieh w treningu plywackim, takze
powinno si¢ wdraza¢ takie sesje najlepiej w
okresie przygotowawczym, badz w fazie
og6lnego  przygotowania  fizycznego. By
zachowac¢ odpowiedni balans strukturalny nalezy
¢wiczy¢ w pelnym zakresie ruchu. Nie do$¢, ze w
taki sposob jest zaangazowana wigksza liczba
jednostek  motorycznych, to (¢wiczac w
niepelnym zakresie, stawy, $ciggna 1 migsnie
ulegaja ostabieniu. Podczas pracy w pelnym
zakresie ruchu, migsnie podlegajg regeneracji,
dzieki czemu ¢wiczenie jest bardziej efektywne,
poniewaz to daje wystarczajacy czas odpoczynku
przed kolejnym  ruchem, ktéry bedzie
wydajniejszy. Gdy sportowiec wykonuje boje w
niepelnym zakresie, to w momencie, gdy wykona
ruch pod danym katem, do ktorego nie jest
zaadoptowany, to moze doj$¢ do kontuzji. By
panowa¢ nad balansem strukturalnym nalezy
korzysta¢ z ¢wiczen antagonistycznych, pozwala
to na rownomierne rozlozenie pracy migdzy
grupami mig$ni i poprawe koordynacji nerwowo-
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mig$niowej np. migsnie dwuglowe ramienia sg
antagonistami migéni trojglowych ramienia.
Przyjeto sig, ze poszczegdlne stawy powinny by¢
albo mobilne, badz stabilne. Prawda lezy po

srodku. Kazdy staw potrzebuje mobilnosci i
stabilno$ci, natomiast réznica lezy w proporcjach
1 jest to spowodowane anatomiczng strukturg
stawow.

Staw skokowy
Kolano

Biodro

Kompleks ledzwiowy
Odcinek Th

Gomna czes$¢ odcinka C
Bark

tokie¢

Nadgarstek

topatka i przejécie piersiowo-szyjne

mobilnos¢
stabilnos¢
mobilnosé
stabilnosé
mobilnos¢
stabilnos¢
mobilno$é
mobilno$é

stabilnos¢

mobilnosé

Rysunek 1.

Mobilnos¢ i stabilno$¢ w poszczegolnych stawach

Zrodlo: https:/scec.pl/balans-strukturalny-dlaczego-jest-tak-wazny-w-sporcie/

Za przyktad moze postuzy¢ staw skokowy,
ktory jest nad wyraz mobilny wsrod ptywakow,
poprzez ciagla prace podczas kazdego kopniecia
w stylu grzbietowym
I kraulu [16, s. 9]. Jest to staw, ktory wykonuje
ruchy we wszystkich ptaszczyznach i proporcje
mobilnosci w stosunku do stabilnosci powinny
by¢  wieksze, natomiast gdy  brakuje
fizjologicznej sztywnosci, przektada si¢ to na
liczne kontuzje w tym stawie wsrod sportowcow.
Mobilnos¢ nie jest przeciwienstwem stabilnosci.
Przeciwienstwem mobilnosci jest
hipermobilno$¢, a stabilnosci — niestabilnosc.
Wielu ptywakoéw cierpi na hipermobilnos¢ w
stawach, zwilaszcza ramiennych, ktora jest
spowodowana wieloma powtorzeniami  w
petnym zakresie ruchu. Ptywak podczas ruchow
napgedowych wykonuje rozcigganie dynamiczne
co prowadzi do hipermobilnosci [18 s. 19].

Metodologia badan,
materialu badawczego

Celem pracy jest podjecie proby ukazania
jaka role odgrywa trening na ladzie wsrod osob,
ktore uczgszczaja na ptywalnie.

Pytania badawcze:

1. Czy uwazasz, ze aktywno$¢ fizyczna na
ladzie ma przelozenie na pltywanie?

2. Czy uwazasz, ze trening
przyczynia si¢ do prewencji kontuzji?

3. Czy uwazasz, ze aktywno$¢ fizyczna ma
wplyw na zdrowie?

Hipotezy badawcze:

prezentacja

sitowy

1. Zaktada si¢, ze trening na ladzie
pozytywnie wplywa na wynik sportowy w
ptywaniu.

2. Zaktada sie, ze trening oporowy

zapobiega kontuzjom.

3. Zaktada sie, ze sita jest najwazniejsza
cechg motoryczna.

Badania zostaty przeprowadzone w formie
ankiety na terenie Bydgoszczy. W badaniu brato
udzial 100 osob.

Material badan

Osobami badanymi przeze mnie byta grupa
0s0b w przedziale wiekowym od 10 roku zZycia,
po osoby starsze majace 40 1 wiece] lat
zamieszkujace w Polsce. Osoby udzielajace
odpowiedzi uczgszczaly badz uczegszczaja na
ptywalnie.

Metoda badan, narzedzia badawcze

Badania opinii 0sob mieszkajacych w Polsce
na temat wptywu treningu ladowego na pltywanie
przeprowadzono w formie ankiety, ktdra miala
pokaza¢, na jakim poziomie jest aktywnos¢
fizyczna na ladzie wsrod osob, ktore pltywaja i
jakie dyscypliny uprawiaja rekreacyjnie, badz
wyczynowo poza plywaniem, oraz jakie aspekty
zdrowotne niesie za sobg aktynowos¢ fizyczna
ukierunkowana na ladzie w kontekscie ptywania.
Pytania umieszczone w ankiecie maja forme
zamknigta oraz opisowa. Ankieta prowadzona
byta kilka tygodni i umozliwita mi poznanie
opinii os6b, ktére ptywaja na ten temat. W
badaniu braly udzial osoby w réznym wieku,
ktéore plywaja badz ptywaly w sposob
rekreacyjny lub wyczynowy. Pytania zawarte w
ankiecie dotycza plci, czgstotliwosci oraz
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preferencji uprawiania aktywnos$ci fizycznej, 1
tego jak sport wplywa na zdrowie i
samopoczucie.

Omowienie wynikow badan

W ankiecie wzig¢to udziat 100 oséb, 55%
badanych stanowia me¢zczyzni, a 45% to kobiety.
W $rod ankietowanych 100 osob, przedziat
wiekowy miescit si¢ miedzy 15 a 40+ rokiem

zycia. Najwigcej ankietowanych, az 35% to
osoby w wieku migdzy 20 a 25 rokiem zycia,
podobna ilo§¢ ankietowanych 31% to osoby
migdzy 25 a 30 okiem zycia. Taka sama ilo$¢
badanych po 14% byla w przedziale wiekowym
migdzy 30 a 40 rokiem zycia oraz po 40 roku.
Tylko 5% byto w wieku migdzy 15-20, a 1 % byt
ponizej 15 lat.

4%

™ raz w tygodniu
m dwa razy w tygodniu
m trzy razy w tygodniu

m cztery razy w tygodniu
lub wiecej

Rysunek 2. Odpowiedz na pytanie ,,jak czesto plywasz?”

Zrodto: opracowanie wlasne

Analizujac odpowiedzi 100 ankietowanych,
az 59 % potwierdzita, ze na ptywalnie uczg¢szcza
trzy razy w tygodniu. Dwa razy w tygodniu
uczeszcza tylko 8 %. Raz w tygodniu na

ptywalnie chodzi 29% badanych, tylko 4%
ankietowanych na ptywalnie chodzi cztery lub
wigcej razy.

2%

m kilka tygodni
m kilka miesiecy
w kilka lat

m kilkanascie lat

Rysunek 3. Odpowiedz na pytanie ,,jak dlugo plywasz?”

Zrodto: opracowanie wlasne

Porownujac odpowiedzi wszystkich
badanych osob, az 78% trenuje ptywanie kilka
miesiecy. Wsrdd badanych10 % trenuje kilka lat,
tyle samo oséb trenowato ptywanie kilkanascie
lat. Tylko 2 % badanych potwierdza ptywanie od
kilku tygodni. U 100 oséb ankietowanych, na

zadane pytanie o uprawiane innych dyscyplin
poza plywaniem, 74% potwierdzito ze uprawia
inne sporty, mi¢dzy innymi granie w pitke nozna,
bieganie, silownia, tanczenie jazda na rowerze.
Pozostata cze$¢ 26% wyrazila, ze nie uprawia
innych  dyscyplin. Z posréod  wszystkich
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zapytanych osob, az 90% uwaza, ze aktywnos¢
fizyczna na ladzie nie ma wptywu na ptywanie.

6% uwaza ze bardzo wplywa, 3% badanych

uwaza, iz aktywno$¢ ma nieznaczny wptyw, a 1
% zaznaczyto umiarkowana odpowiedz.

W nigdy

mraz w tygodniu

= dwa razy w tygodniu
M trzy razy w tyodniu

m cztery razy w tyodniu

Rysunek 4. OdpowiedzZ na pytanie ,,jak czesto chodzisz na sitownie?”

Zrodto: opracowanie wlasne

Wsrod 100 badanych osob 32% nigdy nie

chodzi na sitownie, 21% uczeszcza raz w
tygodniu, 18 procent chodzi dwa razy w

tygodniu, taka sama ilo§¢ badanych chodzi trzy
razy w tygodniu na sitownie, a 11% potwierdzita
uczeszczanie na sitownie cztery razy w tygodniu.

m sitowy
= wytrzymatosciowy
m szybkosciowy

M mieszany

Rysunek 5. Odpowiedz na pytanie ,jaki trening wykonujesz na silowni?”

Zrodto: opracowanie wlasne

Z 100 badanych oséb, 64% wykonuje trening
sitowy, 22 % robi trening wytrzymatosciowy.
Wsroéd  badanych  10%  wykonuje  trening
szybkosciowy, a 4% nie wykonuje trening
mieszany. Z  posrdd  wszystkich 100
przebadanych, 90% uwaza ze trening sitowy

wcale nie ma wplywu na zapobieganie
kontuzjom, 5 % uwaza ze ma umiarkowany
wpltyw. 3 % twierdzi ze trening sitowy bardzo
wpltywa na zapobieganie, a 2 % zaznaczylo
nieznaczny wplyw.
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m tak
W czasami

nie

Rysunek 6. OdpowiedZ na pytanie ,,czy odczuwasz boéle spowodowane treningami?”

Zrodto: opracowanie wlasne

Na 100 zapytanych os6b o odczuwanie bolu
spowodowane treningami, 15 % osob odczuwa
bol, 61% odpowiedziato ze czasami odczuwa, a
24% nie odczuwa wecale.

Podsumowanie

W badaniu braty udziat osoby w roznym
wieku, ktore ptywaja badz ptywaty w sposob
rekreacyjny lub wyczynowy. Pytania zawarte w
ankiecie dotycza plci, czestotliwosci oraz
preferencji uprawiania aktywnosci fizycznej, i
tego jak sport wplywa na zdrowie i
samopoczucie. Zatozone do badan hipotezy
badawcze w wyniku przeprowadzonych badan
zostaty zweryfikowane nastepujaco:

Hipoteza nr 1 zak/ada, zZe trening na lgdzie

pozytywnie wpfywa na wynik  sportowy
w pfywaniu.
Wyniki zaprzeczaja hipotezie, poniewaz

sposrod wszystkich zapytanych osob, az 90%
uwaza, ze aktywnos¢ fizyczna na ladzie nie ma
wplywu na ptywanie. 6% uwaza ze bardzo
wplywa, 3% badanych uwaza, iz aktywnos¢ ma
nieznaczny wplyw, a 1 % zaznaczylo
umiarkowana odpowiedz. Moze by¢ to
spowodowane tym, ze wiegkszos¢ 0sob nie
uprawia zadnej innej dyscypliny poza
ptywaniem, albo robi to bardzo sporadycznie.

Hipoteza nr 1 nie potwierdzita sig.

Hipoteza nr 2 zaklada, Ze trening oporowy
zapobiega kontuzjom.

Wyniki zaprzeczaja hipotezie, poniewaz ze
100 przebadanych, 90% uwaza ze trening sitowy
wcale nie ma wplywu na zapobieganie
kontuzjom, 5 % uwaza ze ma umiarkowany
wptyw. Wsréd badanych 3 % twierdzi ze trening
sitowy bardzo wplywa na zapobieganie, a 2 %
zaznaczylo nieznaczny wplyw. Moze by¢ to
spowodowane tym, Ze trening sitowy, zwlaszcza
na wolnych ci¢zarach nie wykonywany w
odpowiedni sposdb moze by¢ kontuzjogenny.

Hipoteza nr 2 nie potwierdzita sig.

Hipoteza nr 3 zaklada, zZe sita jest
najwazniejszq cechq motoryczng

Wyniki potwierdzaja hipotezg, poniewaz z
przebadanych o0so6b, 64% wykonuje trening
sitowy, 22 % robi trening wytrzymatosciowy. 10
% badanych wykonuje trening szybkosciowy, a
4% nie wykonuje trening mieszany. Moze by¢ to
spowodowane faktem, ze na przestrzeni ostanich
lat trening sitowy zostal bardzo
spopularyzowany.

Hipoteza nr 3 potwierdzita sig.
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Anoranis
CKAJIbCBKI Japiym B.

Axanemis (i3HIHOTO BUXOBaHHA i criopTy iMeHi €Hmkes: CHspenpkoro B [ nanceky, [lombmia
HanionaneHuiA yHIBEpCHTET BOJHOTO TOCIIOIApCTBA Ta IPUPOAOKOPHUCTYBaHH:, M. PiBHe, Ykpaina
KOBAJIbCBKI Jamian
IMomopcekuii yHIBepcuTET MpUKIagHux Hayk, Ctaporapa [ mancek, [Tompima
JIpBIBCHKHIT NepkaBHAN YHIBepcUTeT (i3nIHOI KyIbTypH iM. [Bana boOepcbkoro, Ykpaina
OUT AHOBCBKA Haraunis
XapkiBchKa Jiep)kaBHa akaJeMis KyJabTypH, XapkiB, YKpaiHa
I'PUTYC Irop
AxazneMis (i3MIHOTO BHXOBaHHS 1 criopTy iMeHi €xmxkes: CHsnernpkoro B I'manceky, [Tombima

CUJIOBI TPEHYBAHHSA SAK ITIPO®IVIAKTUKA TPABM Y IIVTABAHHI

Jlobip i 6i06ip € HAUANCIUGIUUMU eleMEeHMaMU 8 CHOPMI, W0 NIUBAIOMb HA O0CACHEHHS CHOPMUBHO20 DIGHSL.
Tenemuuni ymogu Oyoice 8axiciugi, He KOHCHA TIOOUHA MAE CXUTbHICIb 3AUMAMUCS NeGHUM 8UOOM CHOPMY, MOMY 8 CHOPMI
yepes 000ip i 6i00Ip Mu NIOBUWYEMO NOMEHYIUHY eQeKmUHICIb MPEHYBANbHUX NPOSPaM. [ OKpeMux cnopmueHux
OUCYUNTIIH He ICHYE NegHUX npasui 0060py ma 6i0bopy. Axujo pozenioamu éHympiuiHb0yMmpoOHUll i Oumsyuil nepioou, mo
OUMUHCIMBO He XAPAKMePU3VEMbCA MAKUM pPIisKUM cmpubkom @isuunoeo posgumky. Tum ne meHut, 0imu nocmynogo
NOYUHAIOMb OMPUMYBAMU HABUUKU NePeCYBanHs, 00x00y nepewkoo i 600CKOHANIOIOMb HAOYMi paHiule pyxo8i HABUYKU.
Hasusace yeii nepiod «azoro ko3na» wepes HeobXioHicms nOCmitino 3miniosamu euo disivhocmi. Ilnasanuns € cneyugivnum
B8UOOM CNOPMY, OCKINbKU 3AUMAIOMbCSL HUM ) HeNPUPOOHUX OJisl II0OUHU YMOo8ax. Memoouka Haguanus ybomy 6udy Chopmy
documb CKIAOHA T HABIMb CNOPMCMEHU, SKI MPEHYIOMbCSL KilbKA 0eCAmulimb, GiOmouyloms c8010 MexHiKy i 30amuicms
Max 36a1020 8600H020 GIOUYMMSsL, Wo 0038015€ OLIbUL egheKMUBHO nepecysamucs y 600i. Pyxosi moodeni 6 niasanui documso
CKAAOHI | 6azamo 6 4oMy 3aCHOBAHI HA KOOPOUHAYIL PYXi6, I He38adCAlOUU HA me, Wo CheyudiKa yboco udy CHOpmy Hoasi2ae
8 MOMY, WO DINbUA YACMUHA YACY NPOBOOUMBCA Y 60OOHOMY CePed08Ui, Bce Hacmiuie MU 3yCmMpivaEmMo CROPMCMEHI8 no3d
bacelinom - 8 MpeHadcepHux 3aaax abo 3auUmMaruucy iHwumy oucyuniinamu. Komniexcne mpenyeanns € nepuium emanom
KOMAAEKCHOI Ni020MOBKU CNOPMCMEHA, NIO20MOBKU OP2aHizmMy 00 CROpmMueHoi OiinbHocmi. AK npasuio, ye nepioo
CMano6ieHHs dimell ma IOHUX CNOPMCMEHIB, CNOPMUGHUL PO3BUMOK SAKUX HE O0OMENCYEMbC OOHUM GUOOM CHOPNLY.
Linecnpsamosana niocomosxa — ye ni02omoeKa, 8ixce CnpsamMo8aHa HA NeeHy CROPMuUBHy OiaibHicmb. Bona suxopucmosye
3acobu 0ns popmysanus memu npoghinie cnopmuenoi axkmueHocmi, aie 6cebiuno ma anarimuyno. Cnopmcmer
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ni02omosneHuti 00 MaubymHuboi CnOpmueHoi QUCYUNIIHU, ale KOMNIAEKCHI Memoou ma 3acodou niocomoexu 36epieatomucsi.

Cneyianizoeane HagyanHs - yeu eman Mac micye y pasi nosnoi cnopmusnoi cneyianizayii. Ha ybomy emani docsenymuii

pe3yabmam CUNbHO KOPeioe 3 AKICI0 Ni020Mo6KU, BUKOHAHOT HA emani KOMNIEKCHOI ma YiiecnpAamMo8anol ni02omoeKu.
Knrouosi crosa: cunosi mpenysanus, niasanius, 600a, mpasmi, Cuid

Crarra Hagiima xo pexaxmii 11.03.2025 p.
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