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ROLA PLYWANIA W KSZTALTOWANIU WYTRZYMALOSCI,
SILY I SZYBKOSCI W INNYCH DYSCYPLINACH
SPORTOWYCH

Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku

Adnotacja. Artykyut przedstawia wyniki badan wifasnych, w
ktorych eksperymentalnie udowodniono wptyw treningu w wodzie
na poprawe sprawnosci zawodnikow pitki noznej i pitki siatkowej.

Annotation. The article presents the results of the author's
own research, in which the influence of training in water on the
improvement of the fitness of football and volleyball players was
experimentally proven.

KnrouoBi cnoBa: rjiaBaHHs, TPeHYBaHHS, BUTPUBA/iCTb, CU/A,
LWIBUAKICTb.

KnroueBble csioBa: r1/1aBaHnNe, TPEHUPOBKA, BbIHOC/IMBOCTE,
cuna, bbicTpoTa

Key words: swimming, training, endurance, strength, speed.

Trafno$¢ tematu badan. W XXI wieku rola uprawiania sportu
nabrata szczegdlnego znaczenia. Wspotczesnie organizowane na
duzg skale imprezy sportowe, takie jak: igrzyska olimpijskie,
mistrzostwa sSwiata w réznych dyscyplinach sportowych, turnieje,
roznego rodzaju zawody czy wyscigi, dowodzg, iz w coraz
szerszych kregach ludzi sport stanowi jedng z najwazniejszych
pasji zyciowych. Jednoczesnie podkresli¢ nalezy, ze
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zainteresowanie sportem nie ma juz obecnie charakteru biernego,
gdyz ludzie docenili w koncu role aktywnosci fizycznej. Coraz
wiecej osdb uprawia réznego rodzaju sporty, amatorsko tylko po to
by poprawi¢ sprawnos¢ wilasnego organizmu. Bardzo czesto
organizowane sg tez réznego rodzaju zawody, turnieje, wyscigi,
jak tez rywalizacje sportowe o lokalnym zasiegu. To wszystko
dowodzi, iz w coraz szerszych kregach ludzi aktywnos¢ fizyczna
stanowi jedng z istotnych pasji zyciowych. Obecnie
zainteresowanie sie sportem to nie tylko kibicowanie, ale takze
regularne uczestnictwo w rb6znego rodzaju aktywnosciach
fizycznych, takich jak: ptywanie, sitownia, gimnastyka, gra w pitke,
wspolne bieganie, tenis, jazda na rowerze itd. [1, 2].

Cel badania. Celem badania jest: poréwnanie poziomu
sprawnosci fizycznej zawodnikow w wieku 10-11 lat trenujgcych
pitke nozng oraz siatkowke i osiggniecie jak najdokfadniejszych i
pewnych wynikéw, ktore odpowiedzg na pytanie: jak ptywanie
ksztattuje wytrzymatosé i site w wyzej wymienionych sportach?

Organizacja i przebieg badan. Okres badan wynosi ok. 5,5
miesigca od wrzesnia do stycznia 2020-2021. Badania miaty
pierwotnie zakonczy¢ sie w listopadzie, jednak przez pandemie
koronawirusa w Polsce oraz panujgce obostrzenia termin ten ulegt
zmianie. Badania musiaty zosta¢ zawieszone na okres 2 tygodni w
zwigzku z pojawieniem sie przypadku COVID 19 w Osrodku Sportu
i Rekreacji w Sokoéice i odbywaniem kwarantanny przez
pracownikow. Wyjatkowo w tym czasie rzad stworzyt mozliwos¢
uczestnictwa w zajeciach grupom zorganizowanym, dzieki temu
badania mogty by¢ w dalszym cigqgu kontynuowane. Badania
zostaty podzielone na 3 etapy:

I etap byto to przeprowadzenie testu sprawdzajgcego aktualne
parametry wytrzymatosci, szybkosci i sity zawodnikéw. Testy
sprawdzajgce zostaty podzielone na dwa dni: pierwszego dnia
byta wykonana proba sity, czyli podcigganie oraz przysiady z
obcigzeniem jak rowniez test szybkosci, czyli bieg na 60m.
Drugiego dnia zawodnicy wykonywali testy wytrzymatosci czyli
bieg na 1000m i beep-test.

II etap byl to okres treningu ptywackiego wsréd badanych
siatkarzy i pitkarzy.

Etap ten podzielony byt na dwa cykle zajeé. Na pierwszy cykl
zaplanowanych byto 5 zaje¢. Zadaniem tego cyklu byto oswojenie
zawodnikow pitki noznej oraz siatkdwki z woda. Pierwsze zajecia
poswiecone byly typowo dla gier i zabaw w wodzie. Kolejne dwa
spotkania miaty charakter zaje¢ aqua-fitnessu czyli ¢wiczen sitowo-
wytrzymatosciowych w wersji wodnej. Ostatnie dwa spotkania byty
ukierunkowane na C¢wiczenia oddechowe w wodzie oraz
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wprowadzenie elementow prawidtowej pracy rgk oraz nég w stylu
dowolnym oraz grzbietowym.

Drugi cykl zaje¢ byt ukierunkowany gitéwnie pod ksztattowanie
wytrzymatosci, sity i szybkosci. Zajecia przybraty forme treningu,
podczas ktérego zawodnicy wykonywali ¢wiczenia techniczne.

IIT etap to ponowne przeprowadzenie testu, ktory dat
odpowiedZz na pytanie, czy trening ptywacki wptynagt na rozwdj
badanych cech motorycznych sportowcéw.

Wyniki badan. Badania dotyczace wptywu treningu
ptywackiego na sprawnos¢ fizyczng zawodnikdéw poszczegolnych
dyscyplin rozpoczeto od pordwnania osiggnie¢ zawodnikow pitki
noznej i siatkowki podczas pierwszego pomiaru (przed
rozpoczeciem treningu ptywackiego) z wynikami tych samych
zawodnikow po cyklach odpowiednio zaplanowanych zajec
ptywackich. Miato to na celu sprawdzenie, czy badane cechy
motoryczne poszczegdlnych zawodnikéw poprawity sie w wyniku
dodatkowych zajec. Pomiary poszczegdblnych pitkarzy
zaprezentowano na przyktadowych (wybranych) wykresach
ponizej.

Pierwszy pomiar polegat na podcigganiu sie pitkarzy na drazku,
dzieki czemu sprawdzono ich site przed rozpoczeciem przez nich
treningu ptywackiego oraz po cyklu zajec ptywackich.

Wykres 1. Porownanie wynikow pitkarzy w

podciaganiu na drazku przed rozpoczeciem treningu
ptywackiego oraz po cyklu zaje¢ ptywackich
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Jak mozna zauwazy¢ u wszystkich zawodnikéw liczba
podciggnie¢ w II pomiarze byta zdecydowanie lub troche wieksza
niz w pierwszym. Kazdy z pitkarzy po serii zajec¢ ptywackich
poprawit swojg wytrzymatos¢ podczas podciggania na drgzku o
jedno lub dwa podciggniecia. Jeden z zawodnikow startowatl z
poziomu zerowej liczby podciggnie¢ podczas pierwszej proby i
osiggnat progres dwukrotnie podciggajac sie w probie drugiej.

Wykres 2. Porownanie wynikow pitkarzy w liczbie
przysiadow z obciazeniem w czasie 40s przed rozpoczeciem
treningu plywackiego oraz po cyklu zajec¢ ptywackich
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Analogicznie do wynikow poprzedniego wykresu, tak i w tym
przypadku wszyscy pitkarze w drugim pomiarze poprawili swoje
wyniki. Mozliwosci pitkarzy podczas wykonywania przysiadéw z
obcigzeniem wzrosty. Niektérzy osigqgneli nieco lepszy wynik
wykonujac 2 przysiady wiecej w drugiej probie. Wielu z badanych
zwiekszyto liczbe przysiaddéw o 5, a w jednym przypadku nawet o 6
powtdrzen.

Whnioski:

1.Trening ptywacki zdecydowanie rozwija cechy motoryczne
takie jak sita, szybkos¢, wytrzymatos¢. Wszyscy sportowcy w
wyniku uczestniczenia w cyklu dodatkowych zaje¢ w wodzie
poprawili swoje wyniki i mozliwosci w badanych parametrach.

2.Siatkarze i pitkarze w wyniku dodatkowych treningow
ptywackich poprawili swojg wytrzymatosc i site goérnych partii ciata
zwiekszajac mozliwos¢ podciggniecia sie na drazku od 1 do 3 razy.
Sita dolnych partii ciala rowniez zostata zwiekszona i sportowcy
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dali rade wykonac o okoto 5 - 6 wiecej przysiadow z obcigzeniem
w czasie 40s. Szybkos¢ mierzona biegiem na 60m réwniez zostata
poprawiona na co wskazaly czasy krétsze o okoto 0,1 - 0,4s.
Wytrzymatos¢ sprawdzana biegiem na 1000m rdéwniez poprawita
sie, a sportowcy pokonali dystans krécej o 2 - 9s. Ostatni badany
parametr, czyli wydolnos¢ i wytrzymatos¢ krgzeniowo - oddechowg
sprawdzono za pomocg BEEP TEST, ktéry potwierdzit, ze sportowcy
osiggneli wiecej punktow w probie drugiej, czyli po dodatkowych
treningach ptywania.

3.Pitkarze i siatkarze dodatkowo trenujgcy ptywanie mieli lepsze
wyniki w prébach sity, szybkosci i wytrzymatosci na tle sportowcow
nietrenujacych ptywania.
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REALIZACIA ZAJEC FAKULTATYWNYCH W SZKOLACH
GIMNAZJALNYCH WOJEWODZTWA PODLASKIEGO

lWyzsza Szkota Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku
2Polesski Paristwowy Universitet, Pifisk

Adnotacja. Artykyut przedstawia wyniki badan na temat
realizacji programu zajec fakultatywnych w szkotach gimnazjalnych
wojewodztwa podlaskiego. Rodzi sie tu pytanie, jakie zajecia
fakultatywne wybrata mtodziez i czy spetniajq one ich oczekiwania.
Czy odbywajg sie w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego czy tez
po zajeciach. Czy majgq wptyw na rozwdj miodziezy? Czy zajecia
fakultatywne spetniajg swoje cele? Czy uczniowie chetnie na nie
uczeszczajq, czy o0golnie wzrasta wsrdod nich zainteresowanie
kulturg fizyczng? Co zrobié, aby uczen weryfikowat i wptywat na
swojgq sprawnosc fizyczng?

Annotation. The article presents the results of research on the
implementation of the curriculum of elective classes in junior high
schools in Podlaskie Voivodeship. This raises the question of what
optional classes the youth chose and whether they meet their
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