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WPLYW CWICZEN KOORDYNACYJNYCH NA SPORTOWA TECHNIKE
PLYWANIA STYLEM GRZBIETOWYM ORAZ KRAULEM

Na przestrzeni lat podejmowano proby opisania zdolnosci koordynacyjnych, ich zdefiniowania oraz struktury.
Niejednokrotnie naukowcy wymiennie uzywali pojec¢ jako synonimow: cecha motoryczna - zwinnos¢, cecha motoryczna -
zrecznos¢. Nalezy w tym miejscu uscislic¢ znaczenia tych terminow stosowanych przez wigkszos¢ XX wieku, stosowanych jak
sig pozniej okazalo bezpodstawnie. Pojecie zwinnos¢ zostalo wprowadzone do teorii motorycznosci przez Piaseckiego i
Gilewicza (1964). Trzon tego sformutowania pochodzi od stowa “zwija¢ si¢”, co ma wyrazaé¢ wykonywanie okreslonych
ruchow w sposob szybki, precyzyjny i ekonomiczny. Oznacza to, zZe zwinnos¢ ma morfo-funkcjonalne podloze o
charakterystyce informacyjnej, a takze energetycznej. To powoduje wykluczenie innego toru rozumowania, w ktorym
zwinno$¢ jako cecha motoryczna identyfikuje si¢ z wilasciwosciami koordynacyjnymi, poniewaz te warunkowane sq
zazwyczaj procesami informacyjnymi. Wyniki badan potwierdzily, wskazujgc na wysoki poziom stezenia czynnika
energetycznego podczas wykonywania testow zwinnosci, co potwierdzito hybrydowy i kompleksowy (mieszany) charakter
tej W literaturze obok wymienionych pojec¢ przewija sie termin “uzdolnienia ruchowe”. Przewaznie okreslane sq jako
genotypowa wiasciwos¢ do szybkiego, dokladnego i trwalego uczenia si¢ ruchow. Na rezultat nauki jakiegos nowego
elementu ruchowego wplywa w glownej mierze poziom usprawnienia koordynacyjnego (zdolnosci), a takze temperament
Jednostki. Obecnie przyjelo si¢ jednoznacznie interpretowaé to pojecie jako zbior zdolnosci, informacji oraz sprawnosci,
determinujgcy wysokq efektywnosé¢ motoryczng. Sprawnosé fizyczna warunkuje umiejetnosé rozwiqzywania przez czlowieka
zadan ruchowych lub zdolnos¢ do efektywnego i ekonomicznego wykonania pracy miesniowej. Podstawqg wszelkiego
rodzaju sprawnosci fizycznej jest koordynacja wrodzona.

Stowa kluczowe: koordynacja, sita, plywanie, efekt
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1. ZESTAWIENIE PROBLEMU W | znaczeniu ilo$ciowym i jako$ciowym, obejmujac
WYGLADZIE OG(_')LNYM I JEGO | formy, cechy, tresci i idee zycia ruchowego
POWIAZANIE ZWAZNYMI NAUKOWYMI | [2,10]. Nauka ta jest niewatpliwie zwigzana z
LUB PRAKTYCZNYMI ZADANIAMI ruchem, ktéry stanowi podstawowg czynnos$¢

Zggadnienia . Z\yiqzane z mqtoryczgoéciq biologiczng zywego organizmu. Odpowiedzialny
cztowieka, czyli jego wyrazaniem si¢ W | et za nie tylko rozwoj fizyczny i motoryczny,
mozliwosSciach oraz potrzebach ruchowych, | j1¢ réwniez psychiczny i osobowo$ciowy.
stanowig obiekt zainteresowania badaczy 1 Charakteryzuje sie zewnetrznym
naukowcow od wielu wiekow. W obszarze tego | odzwierciedleniem proceséw, ktére zachodzg w
pojecia istnieje duzo definicji, ktore probuja | opgzarze centralnego uktadu nerwowego. Na
sformutowac Znaczenie motorycznosci podstawie zgromadzonej wiedzy z zakresu
cztowieka. Motorycznos¢ czlowieka tworzy motoryczno$ci cztowieka stworzono koncepcije
catoksztalt mozliwosci ruchowych cztowieka w | 1odelu jej struktury obejmujace dwie strony w
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uyjeciu J. Raczka: stron¢ efektywna (aspekt
efektywny, zewnetrzne przejawy) oraz strong
potencjalng (aspekt potencjalny, wewnetrzne
podtoze)[4]. Zewngetrzna strona motorycznosci
odznacza si¢ demonstrowaniem przebiegu ruchu
oraz jego wynikiem, w tej czgsci wyrdznia si¢
parametry strukturalne jak: obraz i1 przebieg
ruchu w czasie i przestrzeni oraz wilasciwosci
finalne, czyli ostateczny wynik czynnos$ci
ruchowej.

Sprawnos¢ fizyczna

Na przestrzeni kilkudziesigciu lat pojawito
si¢ wiele koncepcji zwigzanych z wlasciwym
sklasyfikowaniem tego systemu. Wigkszos$¢
zaprezentowanych systeméw wskazata trzy
niezalezne od siebie determinanty, mogace
scharakteryzowa¢ dziatanie ruchowe z punktu
widzenia: dokltadnos$ci przestrzennej, czasu i
zmienno$ci warunkow, w ktérej wykonuje si¢
czynno$¢ ruchowsg [12]. Ale jako pierwszy, na
podstawie tych wszystkich teorii, trzy poziomy
koordynacji  ruchowej: I - poziom -
charakteryzuje przestrzenng doktadnos¢ prostych
1 znanych czynnosci ruchowych wykonywanych

6

specjalna
sprawnos¢é
fizyczna

w standardowych warunkach bez ograniczenia
czasowego (doktadnos$¢). II — poziom - wyznacza
przestrzenng dokladno$¢ znanych czynnosci
realizowanych ~w  krotkim  czasie w
standardowych warunkach zwigzanych np. z
szybka reakcja, orientacja w ograniczonym
czasie czy tez rdznicowaniem wigzacym si¢ z
szybkos$cig dziatan (doktadnos$¢ + szybkos¢). III
— poziom — charakteryzuje dokladnos¢
czynnosci, wykonywanych szybko i
dostosowanych do warunkow 1 sytuacji
zwigzanych, np. ze zdolnoscig dostosowania i
przestawiania, szybkoscig reagowania z wyboru,
réznicowaniem i podejmowaniem adekwatnych
decyzji (dokladnos$¢ + szybko$¢ + zmiennos$¢
[10]. Podani autorzy jeszcze na podstawie swojej
praktyki wyznaczyli ponadto IV — poziom -
zdolno$¢ do doktadnego sterowania powolnych
czynnosci w zmiennych warunkach, np.
rownowaga zmienna, doktadne réznicowanie w
zmieniajacych si¢ warunkach (dokladnos¢ +
zmienno$¢). Jednakze ze wzgledu na rzadkie
postugiwanie si¢ w kategoryzacji ruchéw tym
poziomem w literaturze zwykle spotka si¢ system
trzy poziomowy [1].

ogodlna sp;rawnoé,é
fizyczna
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Rysunek 1. Wspoélzaleznosé réznych rodzajow koordynacji i sprawnosci fizycznej

Zrodlo: Starosta W. 2003, s.30

Zdolnosci koordynacyjne ulegaja rozwojowi
przez zdecydowang wigkszo$¢ czasu w okresie
dziecinstwa, podczas chodzenia do szkoly oraz
okresu dorastania. Mozna dostrzec wystgpowanie
pierwszych objawow ruchu juz w okresie
ptodowym, gdy pldd, ktéry rozwija dynamicznie
wszystkie struktury swojego organizmu, zaczyna
wykonywa¢ w lonie matki pierwsze ruchy. Sa
one nieskoordynowane i nieregularne [7]. Po

narodzeniu, niemowle stopniowo inicjuje
pierwsze proby wykonywania precyzyjnych
czynnosci 1 ruchow (m.in. rozwija si¢ chwyt, w
ktorym wykorzystywany jest przeciwstawny
kciuk, a takze lokomocja, ktérej koncowym
etapem jest samodzielny chdd). W okresie
poniemowlecym przy zwigkszonym
zapotrzebowaniu na aktywnos¢ ruchowa, dziecko
doskonali proces lokomocji (np. pomaga si¢ mu
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trzymajac go za rgke przy wchodzeniu po
schodach). Przy ujawnianiu si¢ ruchow
manipulacyjnych, ktére umozliwiajg uktadanie
puzzli, rysowanie czy prosta czynnos$¢, jaka jest
jedzenie, powoli przejawiajg si¢ juz ruchy
bardziej zamierzone, ukierunkowane na cel, czyli
tzw. praksje. Okres przedszkolny, przed
rozpoczeciem nauki w szkole, zapoczatkowuje
proces dynamicznego rozwoju motorycznego.
Dziecko w tym czasie potrafi uczy¢ si¢ kilku
czynno$ci rownoczesnie, dlatego okoto 5- 6 roku
zycia dzieci sg w stanie naby¢ umiejetnosci jazdy
na rowerze czy pltywania. Z tego wzgledu okres
ten nazywany jest zlotym okresem motorycznym
lub I apogeum motorycznym [11, 14]. W ruchach
mozna zaobserwowaé wigksza plynnos$¢ i
rytmike. Jest to spowodowane w gldwnej mierze
dojrzewaniem uktadu nerwowego, a mianowicie
przebiegajacymi procesami inerwacji (stopniowe
wnikanie zakonczen nerwowych do wtokien
mig$niowych, powodujace wzrost poziomu
koordynacji nerwowo-mig¢sniowej, a co za tym
idzie, opanowywanie coraz to precyzyjniejszych
ruchéw) 1 mielinizacji (sukcesywne rozwijanie
si¢ ostonki mielinowej na wtdknach nerwowych
stanowigcych funkcje izolatora, dzigki czemu
impuls nerwowy dociera do migénia bez
rozchodzenia si¢ na pobliskie struktury), a takze
rozwojem poszczegolnych osrodkow nerwowych
[6].

Zdolnosci koordynacyjne wystepujace w
plywaniu sportowym i sposoby ich kontroli

Koordynacja ruchowa w ptywaniu wigze si¢
z dziataniem wody na ciato plywaka w ruchu,
poszczegbdlng technikg pltywacka, a takze
szybkoscia  uczenia  si¢  poszczegdlnych
elementéw danego stylu ptywackiego. W
szczegdlnosci w wykonywaniu prawidlowo
zsynchronizowanych ruchow  gltéwnag role
odgrywa dobrze rozwini¢ta pamig¢¢ motoryczna
(ruchowa), pozwalajagca zapamigtywaé ruchy i
przypomina¢ je sobie w razie koniecznosci
[1,6,10]. Zdolnosci koordynacyjne wyrazajg si¢
przede wszystkim w celowym doborze dziatan
ruchowych, ktore zostaty uksztaltowane na
przestrzeni lat treningu, nastgpnie odpowiednio
dobierane z bazy przyswojonych nawykoéw, sa
optymalnie powigzane ze soba, a takze podlegaja
swiadomemu i1 odruchowemu korygowaniu w

poszczegolnych  ruchach. Koordynacyjne
zdolnosci motoryczne w znacznej czeSci
wplywaja na parametry techniczne, ktore

decyduja o wykonywaniu zadania ruchowego w
wodzie z najwyzszg starannoscig i lekkoscig. W

piSmiennictwie zwigzanym z plywaniem, mozna
zetknag¢ si¢ z dwoma rodzajami zdolno$ci
koordynacyjnych, ktéore wyroznit Platonow: -
pierwsza zdolno$¢ — zostala ona okreslona jako
»zdolnos¢ do oceny 1 regulacji parametrow
dynamicznych i przestrzenno-czasowych
ruchow” — przez to nalezy rozumie¢ dazenie do
perfekcji w specjalistycznych umiejgtnosciach
ptywackich jakimi s3:

1) Czucie rozwijanej sily — zawodnik
poprzez doktadng kontrole rozwijanych sit jest w

stanie  prawidlowo podejs¢ do zadania
treningowego 1 je zrealizowa¢, a podczas
zawodow  umiejetnie  roztozy¢ sily na

poszczegblne etapy startow (eliminacje, finat);

2) Czucie czasu — plywak, ktéry potrafi
okresli¢ czas w momencie plynigcia na pewnym
odcinku, moze dostosowac si¢ w taki sposob, by
zmiesci¢ si¢ w okreslonym limicie czasowym na
treningu badz zawodach (tzw. minimum),
przyspieszajac albo zwalniajac.

3) Czucie tempa — wlasciwe stosowanie
tempa na dystansie, szczegOlnie podczas
zawodow ptywackich, pozwala na skuteczng
realizacj¢ zatozen taktycznych postawionych
przed zawodnikiem.

4) Czucie wody — stanowi najbardziej
specyficzng 1 zlozong umiejetnos¢ ptywacka
sposrdd  wszystkich  wymienionych. Prdoba
zdefiniowania tego pojecia do dnia dzisiejszego
wywotuje mnostwo kontrowersji [5,9].

Z regulty wykorzystuje si¢ to pojecie, by
wyznacza¢ ,intuicyjne odczuwanie przez
ptywaka wielko$ci oporu oraz okreslanie
kierunkéw przeptywu nadchodzacych strumieni
wody”. Determinuje ona  umiejetnos¢
przedtuzonego pedu, czyli wydluzonego w
dlugosci cyklu ruchowego o punkt, w ktérym
normalnie  uleglby skroceniu, na rzecz
zmniejszenia ilosci ruchow wymaganych w
przeptynieciu okreslonego dystansu, a takze
zdolno$¢ do przyjmowania jak najbardziej
oplywowej sylwetki w wodzie. W nauczaniu
»czucia  wody”, jednym z najczesciej
stosowanych ¢wiczen jest tzw. rotacja dtonig lub
dlonmi, polegajaca na ruchu dtonig lub dtonmi
zwroconymi na zewnatrz, jak we wstepnej fazie
pociagnigcia w kraulu i stylu motylkowym, w
celu  aktywacji  receptorow  czuciowych
znajdujacych si¢ na powierzchni dloniowej reki,
jak rowniez przedramienia oraz ramienia, co
wpltywa w efekcie na prawidlowe oddzielenie
wody przeptywajacej palcami albo dtonig, co w
konsekwencji przyczynia si¢ do powstania
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korzystnej cyrkulacji wody dookota dtoni [1,4,
8]. Wyzej wyspecjalizowani ptywacy, pod
wplywem wieloletniego treningu plywackiego,
potrafia oceni¢ wywierane na nich cis$nienie
wody, w wyniku stymulacji wrazen dotykowych,
kinestetycznych tworzonych w stawach i
migs$niach oraz przedsionkowych, ktore sg w
stanie informowaé o potozeniu ciata, w jakim
znajduje si¢ ptywak. Ponadto odczytanie
zwigkszajacego si¢ cisnienia wody podczas
plywania, stanowi dla niego sygnat o wzroscie
predkosci  ptywania. Jednakze, co warto
podkresli¢, wymaga ono wyksztatcenia, poprzez
wieloletnie treningi w wodzie, aby uaktywnic
wszystkie niezbedne receptory, dzigki ktorym
ptywak moze r6znicowac ruchy w bardzo matych
obrebach. Druga zdolno$¢ - to zdolnos¢
swobodnego rozluzniania migéni, ktorg trzeba
odbiera¢ jako podstawowe podtoze do tworzenia
odpowiedniej synchronizacji pracy migsni
podczas wykonywania roznych zadan w wodzie.
Przy pracy nad podnoszeniem poziomu zdolno$ci
swobodnego rozluzniania migsni, trzeba zwrocié
uwage na zasady metodyczne: - uksztaltowaé
nastawienie na konieczno$¢ rozluzniania migsni,

czyli opanowanie umiejetnosci szybkiego
przechodzenia od napi¢cia do rozluznienia; -
maksymalnie zréznicowaé sposoby

wykonywania ¢wiczeh — zmienia¢ intensywnosc¢,
stosowac szybkie przej$cia migdzy poziomami
intensywnosci, np.: z nizszego do wyzszego lub
odwrotnie, a takZe czas trwania; - bra¢ pod uwage
rozne stany organizmu, podczas wykonywania
¢wiczen z akcentem na maksymalne rozluZnianie
mig$ni, np.: stan normalny (organizm
wypoczety), kompensowane zmeczenie, jawne
zmeczenie; - od czasu do czasu przygladac sig
¢wiczacemu podczas wykonywania zadania na
migsnie twarzy, ktore powinny by¢ rozluznione,
poniewaz wplywa to korzystnie na obnizZenie
ogolnego napiecia migsni [10, 14].

Warto pami¢taé, ze w czasie wprowadzania
nowych elementow koordynacyjnych, nalezy
przechodzi¢ przez nie stopniowo — od prostych
zadan, ktore przygotuja odpowiednie receptory i
analizatory oraz aparat nerwowo-mig¢sniowy, do
bardziej  zlozonych, @ wymagajacych  od
¢wiczacego wigkszej koncentracji 1 mobilizacji.
Czas trwania C¢wiczenia musi by¢ roéwniez
prawidtlowo dostosowany, przy nauce nowo
poznanego elementu ten czas jest niewielki,
natomiast przy doskonaleniu, w dodatku np.: w
warunkach zmeczenia, czas wydluza si¢ do
kilkunastu minut. Czas przerw takze trzeba

dobra¢ w odpowiedni sposéb, aby przerwy
miedzy <¢wiczeniami nowymi i zlozonymi
koordynacyjne byly dluzsze (1-3 min), by
zapewnity powrdt do pelnego wypoczynku i
gotowos¢ do realizacji nastgpnego zadania, za$
podczas doskonalenia ¢wiczenia wcze$niej
poznanego 1 wykonujemy je pod wplywem
pewnego poziomu zmegczenia, mozna stosowac
przerwy bardzo krotkie (nawet 10 -15 s).

Moéwiac o dazeniu do doskonalenia szeroko
pojetej koordynacji w ptywaniu, powinno si¢
réwniez wspomnie¢ o dwoch technikach
relaksacyjnych, mogacych poprawi¢ szczegolnie
zdolnos$¢ zwigzang ze swobodnym
rozluznianiem miesni:

1) Trening ideomotoryczny — jest to trening
z zakresu treningu mentalnego, ktory polega na
tym, ze nalezy wyobrazi¢ w glowie obraz danego
ruchu, ktory jest do wykonania. Przy czym trzeba
wytworzy¢ wlasciwe odczucia, ktoére by
towarzyszyly podczas jego wykonywania, czyli
odtwarzamy np.: poziom sity jaki kto§ by
rozwingt do wykonania tego zadania, napigcia i
rozluznienia r6znych migéni czy czas, w jakim to
wykonatby. Takie wyobrazenia maja na celu
wywolanie pobudzenia w okre$lonych obszarach
moézgu zawodnika, kompletnie tak, jak faktycznie
ten ruch zostat wykonany.

2) Trening autogenny — to technika
relaksacji, ktéra polega na wywotaniu
autosugestii w celu doskonalenia regulacji
mig$niowej oraz stanu emocjonalnego. Zadaniem
tego treningu jest stworzenie optymalnej
regulacji grup migsniowych i ich poszczegdlnych

czgsci oraz napigcia psychicznego, zeby
doskonalenie koordynacji byto jak
najefektywniejsze.

Najczgsciej branymi pod uwage aspektami w
ocenie poziomu koordynacji ruchowe; w
pltywaniu sa: technika plywacka danego stylu,

regularno§¢ w  wykonywaniu = nawykow
ruchowych  z  dzialaniem  dodatkowych
czynnikOw (np.: zmeczenie) oraz stopien
opanowania  specjalistycznych  umiej¢tnosci

ptywackich, jakimi s3: czucie czasu, tempa,
rozwijanych sit 1 wody. Nalezy pamigtac, ze nie
ma okreslonego jednego 1 niezmiennego
kryteritum przy jej ocenie [3,9]. Zdolnosci
koordynacyjne, szczegélnie w plywaniu, sa
mocno rozbudowane strukturalnie, czesto w
powigzaniu z innymi zdolno$ciami, dlatego
warto odnie$¢ si¢, w jej sprawdzaniu, do
kompleksowych testow, w ktorych oprocz oceny
cech fizycznych, mozna roéwniez ocenié
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doskonato$¢ wykonywania nawykoéw ruchowych
w wodzie przy wysoce ztozonej koordynacyjne;j

konfiguracji. W kontroli nad parametrami
specjalistycznymi, mozna zastosowac
przyktadowe testy:

Ocena czucia czasu:

1) Przeptywanie serii 6 x 50 m z przerwami
60 s; pierwszy odcinek z maksymalng predkoscia
(wynik przekazuje si¢ zawodnikowi), kazdy
kolejny odcinek pokonuje si¢ z wydluzeniem
czasu o 1 s. Rejestruje si¢ sume¢ odchylen (s) od
zadanego wyniku na 2-6 odcinkach (w s).

Ocena czucia tempa:

1) Przeptywanie serii 6 x 50 m stylem
zasadniczym ze $Scistym utrzymywaniem zadane;j
liczby pociagnig¢ lub cykli. Na przyktad,
pierwszy odcinek powinien zosta¢ przeptyniety
za pomocg 30 pociagnie¢, drugi — 20, trzeci — 25,
czwarty — 30, piaty — 20, szosty — 25. Oceny
dokonuje si¢ na podstawie sumy dopuszczalnych
btedow.

Ocena czucia rozwijanych sit:

1) Plywanie na uwig¢zi z amortyzatorem — 5
razy po 30 s z przerwami 1 min: 1 — 50%
maksymalnej sily ciagu; 2 — 90%; 3 — 60%; 4 —
80%; 5 —70%. W kazdym powtdrzeniu ocenia si¢
poziom sity ciggu na podstawie 5-sekundowych
odcinkow z wyliczeniem nast¢gpnie warto$ci
srednich. Oceny dokonuje si¢ na podstawie
odchylen (w %) od zadanego poziomu po
kazdym 30-sekundowym powtorzeniu 1 po
zakonczeniu calej pracy.

Zdecydowanie trudniejsza w ocenie jest
zdolno$¢ do rozluzniania mig$ni. Aby uzyskaé
wzglednie dokladne wyniki, trzeba skorzystac z
metody, jaka jest rejestracja biopotencjalow
mig$ni, a mianowicie tzw. utajony czas
rozluznienia mi¢$ni po maksymalnym napigciu.
Potrafi w dos¢ obiektywny sposob pokazaé, w
jakim stopniu zawodnik moze swobodnie
kontrolowa¢ stan napiecia czy rozluznienia
migséni.

2. METODOLOGIA BADAN
NAUKOWYCH

Cel badania.

Podstawowym  celem  badania  byto
okreslenie stopnia wplywu ¢wiczen

koordynacyjnych, jakimi sg pajacyki, na zmiany
w sportowej technice pltywania, a dokladnie
poszczegblnych parametrow ptywackich
zwigzanych z technikg ptywacka w stylu
grzbietowym 1 kraulu.

Pytania badawcze.

Przed rozpoczgciem badan postawiono
pytania badawcze:

1. Czy wykonywanie w rozgrzewce ¢wiczen
ukierunkowanych na  poprawg¢  zdolnosci
koordynacyjnych moze przyczyni¢ si¢ do zmian

w  technice  ptywania, widocznych w
zmienionych warto$ciach ptywackich
parametrow?

2. Czy stosujac pajacyki podczas rozgrzewki
mozna uzyskac takze lepsze efekty treningowe, w
postaci bardziej ekonomicznego i jednoczesnie
szybszego ptywania?

3. Czy warto umiesci¢ na state w planie
rozgrzewki cze$¢ zwigzang z  ogOlnym
pobudzeniem organizmu i krazenia, zawierajaca
w gléwnej mierze pajacyki?

4. Czy nalezy poswigci¢ uwage na rozwoj
zdolnos$ci  koordynacyjnych, szczegbdlnie w
okresie, w jakim znajduje si¢ grupa badanych?

5. Czy mozna =zastosowa¢ inng grupg
¢wiczen niz pajacyki, ktoéra przyniostaby
okreslone rezultaty w postaci zmiany w technice
ptywania oraz jej poszczeg6lnych parametrach?

Material badan.

Grupa badawcza, ktéora wrzigta udzial w
badaniach, byta 10-osobowa grupa zawodnikow
z sekcji ptywackiej Aquapark Wagrowiec. Jest to
grupa zawodnikow w przedziale wiekowym 10-
12 lat, czyli znajdujaca si¢ w etapie tzw. dziecka
doskonalego, podczas ktérego sa najbardziej
sprzyjajace warunki do rozwoju motorycznosci,
ptywajaca od 5-6 roku zycia, 2 razy w tygodniu.
Zawodnicy regularnie biorg udzial w zawodach
ptywackich o zasiggu zaréwno lokalnym, jak i
ogolnopolskim.

Metody badan.

W badaniu grupa plywakéw zostata
podzielona na grupe badawcza, ktora przed
kazdym treningiem w trakcie 25 minutowej
rozgrzewki, przez 15 minut wykonywata po 10
pajacykéw w  dwudziestu  nastepujacych
wariantach:

1) pozycja wyjSciowa — osoba znajduje si¢
pozycji stojacej, nogi ma rozstawione na wigksza
szeroko$¢ niz biodra, ramiona wyprostowane
wzdhuz tutlowia swobodnie przy biodrach.
Rozpoczynajac ¢wiczenie, ramiona
wyprostowane taczymy u gory ponad linig
glowy, wykonujac ruch w ptaszczyznie czotowej
(caly zakres) z jednoczesnym zlaczeniem nog, po
czym nalezy wréci¢ do pozycji wyjsciowej (tzw.
pajacyki klasyczne);
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2) pw. - jak wyzej, z tym, ze ¢wiczenie
zaczyna si¢ z nogami ztaczonymi; 3) pw. - nogi
s3 rozstawione, a wyprostowane ramiona s3
skierowane na zewnatrz i znajduja si¢ na
wysokosci barkéw wykonuja ruch do gory ponad
linie glowy; 4) pw.- jak wyzej, lecz nogi sa
ztaczone ze sobg; 5) pw. - nogi sg rozstawione,
ramiona zaczynaja jak w poprzedniej wersji z
tym, ze ruch wykonujg w dot do ud; 6) pw. - jw.
ze ztaczonymi na poczatku nogami;7) pw. - w tej
modyfikacji nast¢puje zmiana pracy ramion,
poniewaz znajduja si¢ przed ciatem, lewe rami¢
na gorze ponad glowa, prawe rami¢ na dole przy
udzie, beda wykonywa¢ prace w plaszczyznie
strzatkowej, gdy lewe rami¢ bedzie pracowato w
dot do uda, prawe w tym czasie bedzie
przemieszczaé si¢ w gore tak jak przed chwilag
bylo lewe ramig¢; nogi pracujg tak samo, w tym
wariancie s3 rozstawione; 8)pw.-jw., nogi s3
ztaczone; 9) pw. - ramiona znajdujg si¢ wcigz
przed ¢wiczacym, jednakze lewe ramig¢ jest
ponad gltowa, a prawe znajduje si¢ na wysokosci
barku, praca ramion odbywa si¢ od goéry do
barkéw 1 z powrotem, nogi sg rozstawione, 10)
pw. - jw. wykonujemy zadanie, tylko zaczynajac
z nogami zlgczonymi; 11) pw. - ramiona nadal
zostaja przed ¢wiczacym, ale w tej sekwencji
zaczynaja ruch z nastepujacych pozycji: lewe
rami¢ z linii barkéw, a prawe jest przy udzie,
zakres pracy jest od linii barkow do ud i w druga
strong; nogi s3 rozstawione; 12) pw. - jw. z
nogami ztagczonymi; 13) pw. - ramiona s3
nieustannie wyprostowane i skierowane na boki,
nastepuje tutaj zmiana plaszczyzny z czotowej na
poprzeczng, poniewaz ramiona bedg wykonywacé
ruch do $rodka, dazac do wykonania
tzw.”klasnigcia”, po czym wracaja do wyjsciowe;]
pozycji, standardowo przy nowej konfiguracji,
¢wiczenie zaczyna si¢ z nogami rozstawionymi;
14) pw. - jw. ze zmiang wyjsciowa ndg z
rozstawionych do zlaczonych ze sobg; 15) pw. -
w tych pajacykach réwniez ramiona bedg staraty
si¢ spotka¢ ze sobg, wykonujac klasniecie, lecz
praca odbywac si¢ bedzie w plaszczyznie jak
najbardziej zblizonej do plaszczyzny strzatkowej,
nie jest to wzorzec idealny, ale jest jemu
najblizszy. Ramie¢ jest w gorze ponad glowa, w
pozycji odwiedzionej ponad linig barkow, prawe
znajduje si¢ na dole na wysokosci uda, w pozycji
przywiedzionej przy udzie wykonywany jest ruch
do srodka w celu ,klasnigcia” i powrotu do
wyjsciowego utozenia rak. Nogi sg rozstawione,
w czasie klasnigcia taczg si¢ ze soba; 16) pw. -
¢wiczenie wyglada tak samo, ale nogi s3 na

poczatku zlaczone;17) pw. - w tej wersji
pajacykow nastgpuje zmiana utozenia ramion, sg
potozone odwrotnie w stosunku do poprzednich,
lewe ramig, jak poprzednio prawe, jest na dole, a
prawe zaczyna z gory. Po ,klasnigciu” ze sobg
rak, nastepuje powr6t do uktadu wyjsciowego.
Nogi sg rozstawione, w czasie klasnigcia taczg si¢
ze soba. 18) pw. - tak samo odbywa si¢ ruch
ramion, lecz ze zlaczonych noég; 19) pw. - w tych
pajacykach  nastagpi  polaczenie = dwoch
poprzednich utozen ramion, sg to jedne z
najtrudniejszych pajacykow do poprawnego
wykonania, wymaga si¢ od ¢wiczacego
znacznego skupienia uwagi na ¢wiczeniu oraz
wysokiego poziomu koncentracji. Cwiczenie
rozpoczyna si¢ z lewym ramieniem na gorze jak
w jednym z poprzednich wariantow, prawe na
dole, po ,klasnigciu” przed ciatem ¢wiczacego,
nastgpuje odwrocenie lewego ramienia i
nawrocenie prawego ramienia, aby mogty wrocicé
do odwrotnego utozenia z lewym ramieniem w
dole, a z prawym na gorze, potem ramiona z tej
pozycji ponownie spotykaja si¢ i po ,,klasnigciu”,
w lewym ramieniu nast¢puje nawrocenie,
natomiast w prawym odwrocenie, by wrocity do
poczatkowej pozycji, jest to jedno powtdrzenie
tego zadania, nogi, gdy rozpoczyna si¢
¢wiczenie, sg rozstawione, w przypadku kazdego
»klasnigcia”, taczg si¢ ze soba, powracajac do
poprzedniego ustawienia, 20) pw. - rece s3
rozstawione na zewnatrz na wysokosci linii
barkow, ramiona pracuja, przyciagajac tokcie do
tutowia, nie zmieniajac plaszczyzny
wykonywania ¢wiczenia, po czym nastgpuje
wyprost i powr6t do pozycji wyjsciowej ramion,
nogi sa rozstawione przy rozpoczynaniu tego
¢wiczenia. Tymczasem drugg grupg byla grupa
kontrolna, ktora nie wykonywata pajacykow, ale
w czasie ich wykonywania przez grupe
badawcza, mieli za zadanie wykona¢ w czterech
seriach 3-minutowe zestawy C¢wiczen, takze
pobudzajacych krazenie,  jakimi byty
wykonywane co minute odpowiednio: marsz,
bieg i podskoki w miejscu. Po kazdej z tych serii
nastepowata minuta przerwy. Miato to zajaé
okoto 15 minut. Po oddzielnej pierwszej czesci
rozgrzewki, przechodzono do drugiej wspdlnej
czesci, trwajacej 10 minut, w ktorej zawodnicy
¢wiczyli razem wykonujac ¢wiczenia zwigzane
ze stretchingiem aktywnym tj.: krazenia i
wymachy ramion, skretosktony, sktony w przod i
w bok itd. Po catosciowej rozgrzewce zawodnicy
szli pod prysznic, a nastgpnie rozpoczynali
trening w wodzie. Mtodzi adepci plywania w taki
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sposob przygotowywali si¢ do kazdego treningu
przez okres 4 tygodni. Przed wdrozeniem
zestawoOw rozgrzewkowych, wykonali test 4x25
metrow, stanowigcy wskaznik biomechanicznej
kontroli indywidualnego potencjatu techniki
ptywania. Jest to test marszowy, ktory
przeprowadzany jest na ptywalni 25-metrowe;.
W tym teécie zadaniem ptynacego jest 4-krotne
pokonanie dystansu 25 m ze wzrastajacg
predkosciag ptywania. To znaczy, ze pierwsza
dhugos$¢ powinna by¢ pokonana w czasie o okoto
4-6  sekund wolniejszym niz  ostatnia
(najszybsza). Roznice pomiedzy poszczegdlnymi
odcinkami 25-metrowymi, powinny by¢ zblizone
1 wynosi¢ okoto 1-1,5 sekundy. Kazde
powtdrzenie jest wykonane w cyklu 45
sekundowym, start nastepuje z dotu ptywalni, po
odbiciu od $ciany plywalni, dlatego nalezy
unika¢ zbyt dlugiego szybowania pod woda w
celu bardziej wnikliwego zarejestrowania
techniki ptywania. W tescie uzyto pomiaru
posredniego, jakim byla kamera w telefonie.
Zawodnicy w tescie ptywali stylem grzbietowym
1 kraulem. Po uptywie 4 tygodni przystgpiono
ponownie do testow, po czym dokonano

odpowiedniej analizy i porownano poszczegdlne
parametry techniki ptywania przed oraz po
zastosowaniu specjalnych rozgrzewek.
Zestawiono wyniki z grupy badawczej i
kontrolnej, w celu zobrazowania kazdej
wystepujacej roéznicy, jesli taka byla, w postaci
tabel ze $rednimi warto$ciami zawodnikow z
obydwu stylow ptywackich z poszczegolnymi
parametrami ptywackimi tj. indeks techniki
(Stroke Index), dtugos$¢ cyklu (Stroke Length) i
czestos¢ cyklu (Stroke Rate). Ponadto wykonano
wykresy stosunku indeksu techniki do $redniej
predkosci plywania uzyskiwanej na
poszczegblnym 25-metrowym odcinku, aby
sprawdzi¢ jak wielko$¢ obliczonego indeksu
techniki odnosi si¢ do generowanej Sredniej
predkosci przez ptywaka.

Przedstawienie otrzymanych wynikow.

W grupach badawczej i kontrolnej wartos$ci
zwigzane z parametrami techniki oraz usredniony
wskaznik indeksu techniki do uzyskanej sredniej
predkosci  ptywania przed zastosowaniem
¢wiczen koordynacyjnych prezentuja si¢ w
nastepujacy sposob:

Tabela 1

Srednie warto$ci parametréw pltywackich uzyskiwanych na poszczegélnych odcinkach 25-

metrowych przez grupe badawcza w stylu grzbietowym

Parametry Pierwsze 25m Drugie 25m Trzecie 25m Czwarte 25m

plywackie
T—-25m 28,85 27,88 26,34 25,88
V [m/s] 0,89 0,91 0,97 0,99
T 3¢ 5,57 4,96 4,67 4,12
SR [c/min] 32,57 36,74 38,68 44,12
SL [m] 1,65 1,51 1,51 1,35
SI [m*m/s] 1,50 1,40 1,50 1,37

Tabela 2

Srednie warto$ci parametréw plywackich uzyskiwanych na poszczegolnych odcinkach 25-

metrowych przez grupe badawcza kraulem
Parametry Pierwsze 25m Drugie 25m Trzecie 25m Czwarte 25m
plywackie
T-25m 26,93 27,44 26,02 25,02
V [m/s] 0,95 0,93 0,99 1,04
T 3¢ 5,37 4,87 4,56 4,04
SR [¢/min] 33,78 37,24 39,75 45,98
SL [m] 1,68 1,50 1,49 1,37
SI [m*m/s] 1,62 1,43 1,51 1,46
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Tabela 3

Srednie warto$ci parametréw plywackich uzyskiwanych na poszczegdlnych odcinkach 25-

metrowych przez grupe kontrolna w stylu grzbietowym

Parametry Pierwsze 25m Drugie 25m Trzecie 25m Czwarte 25m

plywackie
T-25m 25,10 25,83 23,69 24,78
V [m/s] 1,01 0,98 1,06 1,02
T 3¢ 5,52 5,21 4,85 4,34
SR [c/min] 33,22 35,13 37,58 42,18
SL [m] 1,84 1,70 1,72 1,49
SI [m*ny/s] 1,86 1,69 1,83 1,55

Tabela 4

Srednie warto$ci parametréw plywackich uzyskiwanych na poszczegolnych odcinkach 25-
metrowych przez grupe kontrolng kraulem

Parametry Pierwsze 25m Drugie 25m Trzecie 25m Czwarte 25m
plywackie

T-25m 23,25 23,96 21,99 21,53

V [m/s] 1,09 1,06 1,15 1,18

T 3¢ 5,40 5,03 4,72 4,13

SR [c/min] 34,49 36,65 38,47 43,80

SL [m] 1,94 1,75 1,81 1,62

SI [m*m/s] 2,10 1,87 2,09 1,94

Rezultaty po uptynieciu czterech tygodni, od
wprowadzenia  do

momentu

rozgrzewki

pajacykoéw, zardwno w grupie badawczej jak i
kontrolnej, wyglada to nastgpujaco:

Tabela 5

Srednie warto$ci parametréw plywackich uzyskiwanych na poszczegélnych odcinkach 25-

metrowych przez

srupe badawcza w stylu grzbietowym

Parametry Pierwsze 25m Drugie 25m Trzecie 25m Czwarte 25m
plywackie
T-25m 28,36 27,41 26,03 25,31
V [m/s] 0,90 0,93 0,99 1,01
T 3¢ 5,88 5,36 5,14 4,74
SR [c/min] 30,63 33,66 35,08 38,30
SL [m] 1,76 1,65 1,67 1,58
SI [m*m/s] 1,61 1,55 1,67 1,63
Tabela 6

Srednie warto$ci parametréw plywackich uzyskiwanych na poszczegélnych odcinkach 25-
rzez grupe badawcza kraulem

metrowych

Parametry Pierwsze 25m Drugie 25m Trzecie 25m Czwarte 25m
plywackie

T—-25m 27,74 26,90 25,64 24,41

V [m/s] 0,92 0,95 1,00 1,06

T 3c 5,89 5,58 5,09 4,69

SR [c/min] 30,92 32,79 35,91 39,59

SL [m] 1,79 1,74 1,66 1,61

SI [m*m/s] 1,66 1,65 1,66 1,72
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Tabela 7

Srednie warto$ci parametréw plywackich uzyskiwanych na poszczegélnych odcinkach 25-

metrowych przez grupe kontrolna stylem grzbietowym

Parametry Pierwsze 25m Drugie 25m Trzecie 25m Czwarte 25m

plywackie
T-25m 25,67 25,63 24,44 23,20
V [m/s] 0,99 0,98 1,03 1,09
T 3¢ 5,78 5,40 4,87 4,64
SR [c/min] 31,49 33,66 37,20 39,31
SL [m] 1,90 1,74 1,64 1,61
SI [m*m/s] 1,90 1,72 1,71 1,75

Tabela 8

Srednie warto$ci parametréw plywackich uzyskiwanych na poszczegélnych odcinkach 25-

metrowych przez grupe kontrolna kraulem

Parametry Pierwsze 25m Drugie 25m Trzecie 25m Czwarte 25m

plywackie
T-25m 23,87 23,36 22,09 20,64
V [m/s] 1,05 1,08 1,14 1,23
T 3¢ 5,69 5,17 4,94 4,25
SR [c/min] 32,05 34,97 36,55 42,59
SL [m] 2,00 1,85 1,88 1,73
SI [m*m/s] 2,11 2,00 2,16 2,14

Wyniki  prezentuja  ogodlng  poprawe | byl w grupie kontrolnej, ktora plyneta przed

parametrow ptywackich w kontekscie rozwoju w
grupie badawczej w obu stylach po zastosowaniu
formy ¢wiczebnej, jaka byty pajacyki (Tabela 5,
Tabela 6.), za§ w grupie kontrolnej po okresie
czterech tygodni, jak si¢ spodziewano, nie
zarejestrowano  znaczacej poprawy, lecz
poszczegblne parametry ptywackie zostaly na
podobnym poziomie, w niektorych przypadkach
przejawiajac minimalne wartosci zwyzkowe
(Tabela 7, Tabela 8.). Najwigksze zmiany
srednich parametrow plywackich na rzecz
postgpu odnotowano w grupie badawczej po
czterech tygodniach podczas przeptywania 25-
metrowych odcinkéow kraulem (Tabela 6.),
natomiast najmniejsze zmiany, a nawet tendencje
spadkowe, charakteryzowaly grupe kontrolng
przed wprowadzeniem pajacykéw do rozgrzewki
w trakcie przeptywania 25-metrowych odcinkoéw
w teScie 4x25 metrow stylem grzbietowym
(Tabela 3.). Jesli chodzi o stosunek wartosci
usrednionej indeksu techniki do predkosci
ptywania, to uzyskiwanie korzystnych wartos$ci,
czyli indeks techniki wzrasta wraz z narastajgca
predkoscia ptywania, wykryto u grupy badawczej
po czterech tygodniach wykonywania pajacykow
w czasie rozgrzewki, gdy grupa wykonywala test
4x25 metrow kraulem. Tymczasem trend
pejoratywny, czyli poziom indeksu techniki
malat w trakcie zwigkszania predkosci ptywania
na kolejnych odcinkach, najbardziej widoczny

wdrozeniem pajacykow do rozgrzewki w tescie
4x25 metrow stylem grzbietowym (Ryc.6).
Warto zauwazyé, ze w grupie kontrolnej po
czterech tygodniach badan wystapily przejawy
poprawy niektorych parametrow ptywackich
(Tabela 8,), lecz odznaczaly si¢ one
nicharmonijnoscig, a takze istotng nie
stabilizacja.

3. WNIOSKI Z BADAN I PERSPEKTYWY
DALSZYCH POSZUKIWAN \%4 TYM
KIERUNKU

Wdrozenie do programu rozgrzewki ¢wiczen
koordynacyjnych, jakimi byty pajacyki do grupy
badawczej, spowodowato zmiang warto$ci
parametrow plywackich, ktore zostaty obliczone
z testu 4x25 metréow dla stylu grzbietowego i
kraula, a co za tym idzie, wptyneto to na zmiane
techniki ptywania w sposdb korzystny w
niewielkich przyrostach. Na dodatek mozna
przypuszczaé, ze wraz z poprawieniem techniki
mogly rozwing¢ si¢ zdolnosci koordynacyjne,
cho¢ w badaniu nie uzyto
wysokospecjalistycznego indykatora ani na
ladzie ani w wodzie np.: balansowanie cialem,
przeskoki jednon6z lub obejmujgce specjalne
umiejetnosci ptywackie i ich oceng jak: ptywanie
na czucie tempa w seriach z pewng okreslong
liczbg pociagnig¢¢ czy plywanie na czucie czasu z
odpowiednimi odstepami czasowymi. Warto
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zaznaczy¢, ze grupa kontrolna wykazywata
tendencje réwniez wzrostowe, ale mogloby to
by¢ wywotane indywidualnym zroéznicowaniem
grupy, w ktorej znajdowaé sie mogly osoby
przejawiajace sktonnosci do notowania efektow
w postaci lekko podwyzszonych wartosci
parametréw ptywackich, mimo nie stosowania w

rozgrzewce specjalistycznych ¢wiczen
koordynacyjnych. Mozna przypuszczaé, ze
gdyby okres wprowadzenia pajacykoéw byt
dtuzszy, np. wynositby okoto 7-8 tygodni, to
zmiany bylyby bardziej widoczne w postaci
jeszcze bardziej poprawionych wskaznikow
ptywackich.
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AHoTanis
KOBAJIbCBKHNU [amian, CKAJIbBCBKI Japiym B.,
IMABJIIOK €Bren, HUTAHOBCBKA Harauis, KPE®T Ilayjina

BIIJIUB KOOPIMHAIIMHUX BITIPAB HA CIIOPTUBHY TEXHIKY IIJIABAHHS HA CIIMHI TA
KPOJIEM

IIpomszom 6azamvox pokie pobuaucs cnpobu onucamu KOOPOUHAYIHI 30iOHOCMI, iX GUSHAYEHHS MA CIPYKMYDPY.
Heoonopazo6o ueni ax cuHOHiMU GUKOPUCTNOBYBANU MEPMIHU AK CUHOHIMU. PYX08A OCOOIUGICMb - CHPUMHICHb, PYX06A
ocobaugicms - cnpumuicms. Tym HeoOXIOHO KOHKDEeMU3y8amu 3Ha4eHHs Yux mepminie, aKi 6UKOPUCMOBYEANUCH NPOMALOM
oinvuoi vacmunu XX cmonimmsl, 8xcuganucs, K 32000M UABULOCS, Hegunpagoaro. Konyenyis cnpumnocmi Oyna eeedena
6 momopHy meopit Piasecki i Gilewicz (1964). Kopinws yici ppazu noxooums 8i0 c106a «3a8Umoxy, ake Mae 6Ka3y8amu Ha
BUKOHAHHA NEBHUX DYXI8 WEUOKUM, MOUYHUM | eKOHOMHUM cnocobom. Ile o3mauae, wo cnpumuicms mac
Mop@odyHKyioHanbHy OCHO8Y 3 iHOpMayiliHO-eHepeemuyHUMU Xapakmepucmukamu. ILle euxnouae iHwy AiHiI0
MIPKY6AHb, Y AKIU CHPUMHICMb AK MOMOPHA OCOONUGICMb OMOMOICHIOEMbCA 3 KOOPOUHAYIUHUMU 61ACMUBOCNAMU,
OCKINbKYU 80HU 3a368Udatll 3yMo61eHi ingopmayitinumu npoyecamu. Pezyromamu 0ocrioxcens niomeepounu, eKasyiovu Ha
BUCOKUI PiBeHb KOHYEeHMPAayii enepeemuiHozo Gakmopy nio 4ac 6UKOHAHHA MEeCmi8 Ha CNpUmHICMb, Wo niOmeepouso
2IOpUOHULL Ma KOMRIEKCHU (3Miuanuil) xapaxmep ybo2o. 30e0iibuioco 0HU GUHAYAIOMbCA K 2eHOMUNOBA BLACMUBICTND
014 WBUOKO20, MOYHO20 Ma NOCMINHO20 HaguanHa pyxie. Ha pezynomam 6ugueHHs HOB020 PYX08020 eleMeHma 8
OCHOBHOMY GNIUBACE PIBEHb PO3GUMKY KOOpOuHayii (30ibnocmi) i memnepamenm ocobucmocmi. B oanuii wac npuiinamo
YimKO Mpaxkmyeamu ye noHAmms K CyKynuicme 30i6Hocmetl, inghopmayii ma npaye3oamnocmi, Wo GU3HAUAOMsb BUCOKY
pyxosy egexmugnicmo. Dizuuna nio2omoeieHiCmb BUHAYAE 30AMHICING JIHOOUHU SUPIULYEAMU DYX06i 3a60aHHS A00
30amHicms eeKmusHo i eKOHOMHO GUKOHY8amu Mm's1308y pobomy. Ochogolo 6cix 6udié isuuHoi ni02omoeKu € 6po0lHceHa
KOOPOUHAYIA.

Kniouosi crosa: koopounayis, cuna, niagamnus, eghexm.
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