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ANALIZA POROWNAWCZA PLYWANIA KRAULEM
METODA TRADYCYJINA, AMETODA TOTAL
IMMERSION ZAWODNICZEK W WIEKU JUNIORSKIM
NA 1500M STYLEM DOWOLNYM

Paulina Kreft
Academy of Physical Education and Sport Jedrzeja Sniadeckiego,
Gdansk, Poland

Introduction. Metoda Total Immersion bazuje na wtasciwie
zoptymalizowane] kompilacji ¢wiczen, poprzez ktéore mozna
najpierw wyksztalci¢ sobie oplywowo$¢ i rownowage w wodzie,
a potem popracowa¢ nad szybkoscig poruszania si¢ do przodu,
czyli napedem. W efekcie uzyskujemy dopracowany w kazdym
szczegole styl, pozwalajacy w pehni cieszy¢ si¢ ptywaniem, a nie
jedynie toczy¢ walke z wodg. Tak optymalne rezultaty mozna
uzyskaé wlasnie przez wlasciwie skomponowane ¢wiczenia.[3]

Materials and methods. W badaniach uczestniczyly dwie
grupy badawcze. Pierwsza grupe stanowity 4 zawodniczki juniorki
trenujace plywanie kraulem na dystanie 1500m stylem dowolnym
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metoda tradycyjna (MT), natomiast druga grupa badawcza sktadata
sie rowniez z 4 zawodniczek w weku juniorskim, ktore doskonality
trening plywanie kraulem metoda TI (MTI) ptywajac 1500m
stylem dowolnym. Obydwie grupy byly na tym samym etapie
treningowym. Zawodniczki ptywaja 1500m stylem dowolnym.
Obydwie grupy badawcze wzigty dwukrotnie udzial w tescie
marszowym 4x25m, ktory byt prowadzony na ptywalni 25metrowe;.
Przed pierwszym badaniem obydwie grupy byly uczone plywania
kraulem metoda tradycyjng. Nastepnie przez 4 tygodnie jedna
grupa badawcza doskonalita trening ptywanie kraulem metoda
tradycyjna, druga — metoda TI. Po 4 tygodniach test marszowy
4x25m zostat powtorzony w poszczegolnych grupach badawczych.
W celu sprawdzenia czy osoby trenujace réznymi metodami rdéznity
sie¢ miedzy sobg pod wzglgdem poziomu parametrow na poczatku
badania, przeprowadzono analizy testem U Manna—Whitneya
Nastepnie przeprowadzono analizy testem Wilcoxona. Poziom
istotnosci réznic miedzy Srednimi oszacowano dla wartosci: *p <
0,05
Results.
Tabela 1
Poziom parametrow na poczatku badania w podziale
na metode nauczania

Parametr Metoda Srednia Odchylenie |Wynik testu| Poziom

nauczania standardowe [ U M-W | istotnoSci
R e e o i B
Costose. nndveyine L 930 L L0015 | o34
]c)y}ll(llguosc %adycyma i j;t 8:82 L4 0200
facks - rodyeyia L 085 1006 T, 4 | 00

Zrodto: Opracowanie wtasne
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Tabela 2
Poziom parametrow na koncu badania w podziale
na metod¢ nauczania

Metoda | . . | Odchylenie Wynik Poziom
Parametr . | Srednia testu U |. . e
nauczania standardowe M-W istotnosSci
Predkos¢  [Tradycyjna 0,58 0,02 2,32 0,029*
ptywania |TI 0,65 0,02
Czestos¢  [Tradycyjna | 20,00 0,00 2,65 0,029%*
ruchowa  [TI 16,00 0,00
Dhugo$¢  |Tradycyjna 1,51 0,05 2,34 0,029*
TI 2,12 0,02
cyklu
Indeks technikifTradycyjna | 0,82 0,07 2,31 0,029*
TI 1,37 0,23
Zrodto: Opracowanie wlasne
*p <0,05
Tabela 3

Poziom parametrow na przestrzeni kolejnych pomiaréw

testem Wilcoxona

Parametr Metoda Zmienna | Poziom istotnosci
nauczania
Predkose Tradycyjna 1,00 0,317
ptywania TI 1,84 0,66
Czestosc Tradycyjna 1,00 0,317
ruchowa TI 1,89 0,059
Dhugos¢ Tradycyjna 0,45 0,655
cyklu TI 1,84 0,066
Indeks Tradycyjna 0,45 0,655
techniki TI 1,83 0,068

Zrodfo: Opracowanie wtasne
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Conclusion. Im dluzszy krok plywacki, plynniejszy ruch
1 mniejsza ilo$¢ cykli, tym szybciej 1 bez wysitku z odczuciem
komfortu pigcknego ptywania zostanie pokonany dystans. V w
metodzie tradycyjnej nie ulegta poprawie. Jest identyczna jak
przed testem 4x25m [2]. U wszystkich os6b badanych czynnik SR
minimalnie si¢ zwigkszyt. Natomiast SL, IT ulegly pogorszeniu.
Na podstawie wynikow poréwnujacych metode TI z tradycyjna
po uptywie 4 tygodni, dostrzec mozna, ze mig¢dzy badanymi
parametrami jest statystycznie znaczaca réznica w uzyskiwaniu ich
warto$ci. O wiele wyzsze wskazniki uzyskiwane sg przez grupe
prowadzong przez okres 4 tygodni metoda Total Immersion [4].
Najbardziej swoja wartos¢ podniosty takie czynniki jak v, SL
oraz SR 1 tym samym warto$¢ indeksu techniki ptywania stata
sie 0 wiele lepsza. Wzrost predkosci ptywania nastgpuje poprzez
zwigkszenie liczby wykonywanych cykli oraz skrocenie dystansu
przeplywanego w jednym cyklu. Istotnymi czynnikami dla techniki
ptywania sg zatem SL, SR i odpowiadajaca im warto$¢ V. Wskazniki
SL i SR idg ze sobg w parze. Zwickszenie SL z jednoczesnym
przyrostem SR jest znacznie tatwiejsze do osiggnigcia przez
mtodszych ptywakéw zwlaszcza w okresie juniorskim. Wskaznik
SL zwieksza sig, jesli ptywak mys$li nad tym co robi i jak te ruchy
w wodzie wykonuje [5]. Natomiast parametr SR ma mozliwo$¢
wzrostu tylko wtedy, kiedy jest wykonywana treningowa praca nad
kondycja. Na poczatku nauki plywania najpierw warto ksztatci¢
SL, a dopiero pozniej stopniowo zwigksza¢ SR. Jesli zwigkszy
si¢ dlugos¢ kroku, bez zadnych zmian czestotliwosci, tym samym
pltywanie stanie si¢ szybsze. Takze jesli zwickszy¢ czestotliwosc,
nie zmniejszajac przy tym dhugosci kroku ptywackiego, to i tak
roOwniez nastgpi szybsze pltywanie. Ale gdyby te dwa wskazniki
zwigkszy¢ chocby minimalnie, wtedy znacznie szybciej zostanie
pokonany wyznaczony dystans. Aby zwigkszy¢ predkos¢ ptywania
nalezy bezwzglednie dazy¢ do poprawienia przynajmniej jednej z
obydwu zmiennych kinematycznych [1].
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KAJUIAHETUKA K ®ITHEC-ITIPOI'PAMA
O310POBUOI'O ®ITHECY IJIA CTVI[EHTCBKOT
MOJIOAI: CYTHICTHB I XAPAKTEPUCTUKA
BikTopis Tyaaiinan
Jleporcasnutl euuuti HABYATLHUU 3aK1A0 « Yarceopoocvruil
HayioHanbHull yHisepcumemy, M. Yaceopoo, Yxpaina

AkTyaabHicTh. Kamianetnka—1ue iTHec-iporpama 0310poB-
4010 (hiTHECY, KA aKIIEHTY€ yBary Ha BAKOHAHHI TUTABHUX 1 KOHTPO-
JHOBAHUX PYXiB JUISI TOMIMIIEHHS THYYKOCT1, KOOPAWHAIIT Ta M’ si-
30BOTO TOHYCY. Ll MeTommka MICTUTH pi3HOMaHITHI BIPaBH, SKi
JIONIOMAraroTh 3MILHUTH M’ 34 | MOJMINIINTH 3arajJbHUM (i3uaHuil
ctaH. BripaBu B KaJulaHETHIll BUKOHYIOTHCS y TOBUIBHOMY TEeMIIi
1l BUMAraroTh BiIUyTTs CBOTO TijIa Ta TOYHOCTI B pyxax [2, c. 45].
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