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Wprowadzenie

Wspotczesne nauczanie pfywania oparte jest na szerokiej wiedzy pocho-
dz~cej zarowno z doswiadczeri metodycznych, ale przede wszystkim
z licznych badari prowadzonych przez przedstawicieli wielu obszarow
nauki. Badania coraz cz”sciej wskazuj®, ze realizacja procesu nauczania
pfywania jest wspotistotna z biorytmem dnia bgdz tygodnia podopiecz-
nego. Spostrzezenie to pokazuje wzrasta swiadomosc szkqgleniowcow,
ktorzy sluchaj™ swoich zawodnikow, wykonuj® mniej czynnosci werbal-
nych oraz swoje dzialania ukierunkowuj® w wfykszym stopniu na per-
cepcj® pfywakow. Takie dzialania wpfywaj™ na usprawnienie komunika-
cji dydaktycznej podczas procesu hauczania pfywania. Gracz i Sankowski
(2007) dodaj™, ze obcifyenia treningowe nie powinny bye tylko postrze-
gane poprzez dane trenerskie, ale uwzgfydniac odczucia zawodnikow.
Zgadzaj™. sfy oni z Wiesnerem (2005), uznaj™c, ze dobrze kierowany proces

treningowy powinien uwzgfydniac informacj® zwrotn”™ od zawodnikow.
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Uzdolnienia ruchowe dzieci i mlodziezy w piywaniu

Powszechnie uwaza si?, ze pfywanie jest jednym z najzdrowszych spor-
tow. Ta dyscyplina sportu jest uwazana za istne panaceum na wiele pro-
blemow zdrowotnych. Pfywanie jest formq rekreacji, ktorq moze upra-
wiac kazdy, niezaleznie od wieku i stanu zdrowia. Jest tez aktywnosdq
ruchowq najbardziej korzystnq dla miodego organizmu i jednoczesnie
najmniej urazowq, a wiek wczesnoszkolny - doskonafym momentem do
rozpocz?da nauki pfywania.

Pfywanie jest dose ziozonym aktem ruchowym i wymaga opanowa-
nia wielu roznych elementow ruchowych oraz skoordynowania ich
wjedna calosc. Dla wyksztafcenia nawyku pfywania i wykorzystania
wszystkich korzysci z nabycia tej umiej?tnosd, nalezy regularnie ucz?sz-
czac na zaj?cia, systematyeznie i wielokrotnie dokonywac powtorzen
wybranych elementow ruchu (praca ramion, nog, wydech do wody), aby
stafy si? one utrwalonqg umiej?tnosciq. Dzieci i mtodziez majgq mniejszy
ci?zar g?stosc data, dzi?ki czemu mogq iatwiej nauczyc si? pfywac niz
dorosli. Ma to wpfyw na pfywalnosc - zdolnosc do pfywania
i utrzymania si? na powierzehni wody - co przekona nowiejusza o jego
pfywalnosci i na pierwszych lekcjach stosuje si? cwiczenia jak ,,pfywak"
lub ,,meduza" (Kalinowski, 1959).

Wedtug opinii specjalistdw zajmujqcych si? dziedzing uzdolnien ru-
chowych i motorycznosci, uzdolnienia ruchowe sq silnie uwarunkowane
genetyeznie. Obok ogolnych uzdolnien ruchowych mozemy wyroznic
rowniez uzdolnienia uwarunkowane dziedzieznie. Wykladrgkiem tych
uzdolnien w sporcie jest szybkosc przyswajania nowych umiej?tnosd
ruchowych. Sq one czynnikiem decydujgcym o tempie uczenia si? ru-
chow pfywackich. Poza uzdolnieniami ruchowymi, czy czudem wody,
na roznicowanie tego tempa majq istotny wpfyw inne czynniki, mi?dzy
innymi poziom rozwoju fizycznego czy struktura psychiczna. Stwierdze-
nie, czy okreslona osoba posiada takie uzdolnienia, jest niezwykle trud-
ne. Proby w okreslonych uzdolnieniach ruchowych pfywackich na pod-
stawie przeprowadzonych testow na Iqdzie niekonieeznie korelujq

z wynikami podezas pfywania. U badanych osmioletnich i dziewi?ciolet-
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nich chlopcow podj?to prob? okreslenia zaleznosci wynikow w ptywaniu
a testem Johnsona.

Bardzo duzy wptyw na uzdolnienie ruchowe w wodzie ma budowa
morfologiczna ciala, jego masa i pojemnosc zyciowa ptuc. Piywalnosc
ciala jest szczegolnie znacz”*ca dla tempa nauki podstawowych ruchow
pfywackich i technicznych sposobow plywackich. Piywalnosc ciala
dziecka jest wykorzystywana w cwiczeniach wst?pnych etapow naucza-
nia. Dziecko o duzej ptywalnosci latwiej unosi si? na wodzie i skupia si?
na rozwijaniu siiy nap?dowej, gdyz napotyka maly opor w wodzie po-
przez wyzsze poiozenie data. Niektorzy badacze uwazaj®, ze sukcesy
w tym sporcie uwarunkowane s”® od poziomu piywalnosd. Poziom ply-
walnosd okreslamy przez pomiar poziomu g?stosd data. Warto bytoby
tu dodac, ze bardzo waznym czynnikiem motorycznym w uzdolnieniu
ruchomym ma gibkosc. W obecnych czasach w klasach sportowych,
w ktorych ksztattuje si? miodych piywakow, 30% treningu przeznacza si?
na cwiczenia na sali gimnastycznej, poprawiaj™ce gibkosc (Bartkowiak,

1999).

Etapy szkolenia pfywackiego

Umiej?tnosci ptywackiej kazdy moze uczyc si? nawet bez pomocy nau-
czyciela. Uczenie si? jest procesem prowadzqcym do trwaiych modyfika-
cji zachowan uczqcego si? w wyniku jego wczesniejszych doswiadczen.
Uczenie si? ruchowe lub uczenie si? motoryczne dotyczy wychowania
fizycznego, sportu, (techniki ptywania, czynnosci sportowych), jest
szczegotowym przypadkiem uczenia si? ludzi, a te trwate zmiany sq. reje-
strowane w receptorach zachowan ruchowych. Czlowiek, ktory uczy si?
ptywania i zapozna si? ze srodowiskiem wodnym, z jego oporem i wypo-
rem wody, zbierze rozne doswiadczenia o sposobach unoszenia si? na
powierzchni wody oraz o ruchach zapewniaj*cych mu lokomocj?
w wodzie (Bartkowiak, 1986).

Jednak ptywania uczy si? duzo szybdej, latwiej i bezpieczniej przy
pomocy nauczydela. Uczeri dowie si? znacznie wi?cej i dokladniej o celu

nauczania si? techniki ptywania od dobrego nauczyciela niz przez swoje
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wtasne doswiadczenie. Nauczyciel wybiera odpowiednie dla ucznia me-
tody nauczania, za pomoc” ktorych osi*gnie szybciej swoj cel. Zaznaczyc
tu trzeba, ze dobry nauczyciel szybko zauwazy roznic? mi?dzy tym, co
chciaiby czynic w wodzie uczen, a co w rzeczywistosd robi, czyli do-
strzeze i wytlumaczy uczniowi jego bt?dy w technice ptywania. Nauczy-
ciel staje si? dla ucznia istotnym zrodtem informacji. Jesli uczen natrafi na
bardzo dobrego nauczyciela, czyli takiego, ktory posiada bogata. wiedz?
o celu nauczania - technice ptywania, o uczeniu jako podmiocie ucz”*cym
si? oraz o sposobach opracowania i przekazywania informacji, powinien
nastawic si? przede wszystkim na wspotprac? (Bartkowiak, 1997).

Nauczanie jest to system wymiany informacji mi?dzy nauczaja.cym
a uczgcym si?, czego efektem jest wychowanie ucznia. Z wczesniejszych
rozwazan wynika, ze mozliwe jest uczenie si? ptywania bez nauczyciela,
lecz niewtasciwe jest nauczanie bez uwzgl?dnienia etapu uczenia si?.
Nauczyciel jest cz?sci™® srodowiska spoiecznego i w odniesieniu do
ucznia jest waznym zrodtem informacji. Oprocz wiedzy przekazywanej
przez nauczyciela uczen korzysta rowniez z innych zrodet informacji, co
umozliwia mu ich konfrontowanie (Kupisiewicz, 2000). Uczen przekazu-
je informacj? od nauczyciela, ktory korzysta z tych informacji i uzupetnia
o inne zrddta informacji. Nauczanie i uczenie si? jest to system wymiany
informacji, co wskazuje na rezygnacj? z dominuj”cej pozycji nauczyciela
na rzecz porozumienia si? mi?dzy sobg

Uczgc ptywania dzieci nalezy wzi~c pod uwag? cechy fizyczne
(wzrost, budowa data, muskulatura), cechy psychiczne (bojazliwosc,
odwaga, pilnosc, leniwosc, spokojnosc i ruchliwosc), a takze stan ~dolno-
sci koordynacyjnych, rozumiany jako zdolnosc do szybkiego, doktadnego
i trwalego uczenia si? nowych czynnosd ruchowych. Reasumuj®c, do
nauczania podchodzimy indywidualnie (Dybinska, Wojcicki, 2005).
U dzieci od 7 do 9 lat uczgcych si? ptywania b?dzie to zroznicowanie
istotne, a zatem znaczqco moze wptyna.c na mozliwosci nauczania
w wi?kszych zespotach.

Dla pocz~tkujgcego nauczyciela w pracy z rozpoczynaj*cymi nauk?
ptywania dzieci, jednym z powazniejszych problemow jest zroznicowa-

nie dzieci. Podczas pierwszych lekcji najsilniej ujawnia si? zroznicowanie
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I?ku wsrod dzieci. Najbardziej bojazliwych ucznidw nauczyciel powinien
skupic wokol siebie lub podczas pierwszych cwiczen trzymac ich za r?ce.
Taktowne, cierpliwe i peine przyjazni postypowanie nauczyciela wzgl?-
dem dzieci wzbudzi zaufanie i stopniowo b?dzie zmniejszac poziom 1?-
ku. Szczegolnie wazne dla tych dzieci jest okres adaptacji do nowych,
nieznanych im warunkow i dlatego tez ten proces powinien przebiegac
tagodnie i stopniowo. Nauczyciel nie powinien ignorowac dziecka, ktore
nie chce z innymi wejsc do wody i cwiczyc, nie moze rowniez w sposob
kategoryczny wymagac bezwzgl?dnego postuszeristwa i podporzqgdkowa-
nia si? jego poleceniom. Roznice w stopniu oswojenia si? z wod” wyst?-
powac b?d”™ u uczniow dose diugo. Podczas cwiczen, na przykiad oddy-
chania, nurkowania, nalezy uezniom I?kliwym poswi?dc wi?cej uwagi.
Ucznidw roznicuje stopien zdolnosd uczenia si? motoryeznego. Zdolnosd
te zalez$ przede wszystkim od zasobu pami?d genetyeznej
i doswiadezenia ruchowego poprzedzaj®*cego nauczanie ptywania. Dlatego
jedne dzieci ucz” si? szybdej i trwale, a inne wolniej (Babulska, 1999).

Swiadomosc mi?dzyosobniczego zroznicowania zdolnosd moto-
ryeznego uczenia si? powinna sktonic nauczyciela do takiego post?po-
wania, aby za rowno zdolny, przed?tny, jak i maio zdolne uczen mogt
osi“gn”c sukcesy w uczeniu si? ptywania - stosownie do swoich mozli-
wosci. Niezb?dna wi?c jest w dalszym etapie nauczania indywidualizaeja
zadan w czasie lekeji. Zasad? t? mozna reaiizowac podczas jednego i tego
samego cwiczenia. Przyktadem orientaeji pod woda. i otwieranie oezu
pod wod”™ moze bye wrzucanie przez nauczyciela roznokolorowych tale-
rzy na dno basenu. Mniej zdolnym dzieciom poleca si? wydooyde jedne-
go talerza, srednio zdolnym czerwonego talerza, a zdolnym czerwonego
i zielonego talerza. Innym przyktadem jest cwiczenie lezenia na po-
wierzehni wody na grzbiede. Mniej zdolni wykonuje to w kole, trzyma-
jgc si? za r?ce (tzw. karuzela), przeci?tni probujqg. lezenia bez asekuraeji,
a zdolni robL poslizg z odbicia od sciany (Karpinski, 2009).

Nauczanie grupowe ptywania wymaga uwzgl?dnia przynajmniej
dwoch podstawowych charakterystyk: wspoizawodnidwa i wspotdzia-
tania ucz”cych si?. Wspotzawodnidwo ma wptyw na wzmozenie moty-

waeji, a takze zmniejszenie poezuda 1?ku. Wspotzawodnidwo mozna



156 P. Kreft, D.W. Skalski, N. Semenova

t"czyc ze wspoidziataniem wsrod uczniow, na przyklad: wspolzawodnic-
two mi?dzy zespolami a wspoidziataniem mi?dzy uczniami. Jesli przyj-
miemy, ze szybkosc uczenia si? ptywania jest przejawem specyficznych
uzdolnien ruchowych do ptywania sportowego, wowczas hasze rozwa-
zania 0 uczeniu ptywania okaz” si? bardzo przydatne. Tym bardziej ze
istnieje zwizek pomi?dzy nauczaniem a pozniejszym etapem treningu
sportowego. Do najwazniejszych czynnikow zalicza si?: uzdolnienia ru-
chowe, poziom rozwoju fizycznego oraz fachowosc osoby prowadzdcej
lekcje, od ktorej zalezy, czy zastosowana metoda nauczania doprowadzi
cwicz”cego do opanowania efektywnej techniki ptywania.

Wyniki w piywaniu zalezy od rozwoju fizycznego. Zaleznosc ta jest
szczegolnie duza w poczatkowym okresie nauczania ptywania. Innymi
specyficznymi czynnikami dla ptywania s™ czucie wody, piywackie
uzdolnienia ruchowe, poziom pfywalnosci data cwicz”cego, 1?7k przed
wod” i metoda nauczania oraz motywacja do uczenia si? ptywania (Cza-
binski, Fiton, Zaton, 2003). Jest to jeden z wazniejszych czynnikow
wptywaj*cych na efekty procesu nauczania. Przy prowadzeniu zaj?c na
piywalni nalezy zwrocic uwag? na odpowiedni® gt?bokosc wody (do
pasa, do piersi) dostosowan” do warunkow fizycznych ucz”cych si?
i stopnia ich zaawansowania. Sprzyja to zapewnieniu bezpieczenstwa
cwicz”cych oraz wyeliminowaniu pierwszych stresowych sytuacji, zwi”-
zanych z przebywaniem w wodzie i poznawaniu nowych czynnosci ru-
chowych, przebiegaj*cych w innym niz normalne srodowisku. Idealnym
miejscem do prowadzenia zaj?c z dziecmi jest brodzik, w ktorym bez-
pieczna gt?bokosc i mozliwosc dojscia do kazdego cwiczqcego daj™ lep-
sze efekty w poczatkowym okresie nauczania. Wskazane jest jednak, aby
istniata mozliwosc przejscia z brodzika do basenu, w ktorym gt?bokosc
wody przekracza 1,5 m, co daje mozliwosc realizowania dalszej cz?sci

programu (Moska i in., 2018).

Fizjologia oddechu w srodowisku wodnym

Oddychanie w piywaniu spetnia funkcje tj. fizjologiczn™ (aktywnosc ru-

chowa), oraz fizyczng. (precyzuje do pewnego stopnia ptywalnosc ludz-
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kiego ciala). Istniejqca przeszkoda w swobodnym przemieszczaniu si?
ptywaka w wodzie polega na trudnosci swobodnym oddychaniu spowo-
dowanego przez nacisk masy wody na klatk? piersiowq, Wdechy i wyde-
chy we wszystkich stylach ptywania majg swoje ustalone miejsce uwa-
runkowuje je praca ramion, poiozenie data, charakter ruchow i pr?dkosc
ptywania. Koordynacja oddechowa stanowi istotny czynnik w procesie
piywackim Wdechy wykonuje si? poprzez skr?canie lub unoszenie glo-
wy, co z reguiy jest dla poczqtkujgcych powazng trudnosdq, dlatego
wdech powinien trwac krotko, a wydech powinien bye pulsacyjny. Po-
mi?dzy tymi dwoma procesami wyst?puje takze moment bezdech (OlI-
szewski, 1991).

Oddychanie podczas ptywania jest bardzo zwiqzane z koordynacja
ruchowq ramion, przez to utrudnione jest opanowanie umiej?tnosci pty-
wania. Dziecko ptywajgce powinno samo kontrolowac intensywnosc tych
dwoch procesow, ktore wykonuje ustami wdech, a wydech niekiedy
konczy nosem. Wydech podczas ptywania jest automatyzmem nabytym,
ktorego uczy si? podczas toku dtugotrwatej praktyki. Porownujqc
z zawodnikami innych dyscyplin, czas wydychanego powietrza u osoby
ptywajqcej nalezy do najkrotszych. Amplituda wydech zalezna jest od
szybkosci ptywania. Pokonujgc oddnki dtuzsze niz 200 m, wymaga row-
nomiernego rytmu, aby nie naruszyc w wyrazny sposob tej rownowagi
mi?dzy dopiywem a zuzyciem tlenu. Z fizyeznego punktu widzenia isto-
ta oddychania ma bardzo duze znaczenie dla ptywania, zmienna jest
w zaleznosci od fazy wdech/wydech. W wyniku wypetnieniem powie-
trzem klatki piersiowej jest dose wysoka pozyeja data pod povAerzchniq
wody. Na speeyfik? oddychania wptywa pojemnosc zydowa ptuc.

Opanowanie charakterystycznego oddychania w wodzie rozpoezy-
namy w okresie adaptaeji, od czasu kiedy uczniowie zanurzajq glow?
w wodzie, realizujgc to w calym okresie nauczania ptywania, jak tez i
pozniej w drugim etapie nauczania, tzn. w nauczaniu poszczegolnych
technik ptywania sportowego. Nauczanie ptywackiego oddychania po-
winno rozpoczqc si? od cwiczen, w ktorych uczen swiadomie wstrzymu-
je oddech (tzw. bezdech). Jest to uczucie nieprzyjemne, cz?sto wywotuje

u uezniow I?k, dlatego na samym poczqtku powinno wykonywac si? na
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lgdzie. Od pierwszych chwil w wodzie stopniowo adaptujemy dziecko
do funkcjonowania w tym srodowisku. Najlepiej przyzwyczajac ucznidw
poprzez formy wspotzawodnictwa, np. przechodzenie pod nogami
wspotcwiczqcego lub pod ling w wodzie. Nast?pnym elementem opano-
wania oddychania podczas ptywania jest nasilony wydech, rozniqcy si?
od wydechu wi?kszym udziaiem mi?sni wydechowych. Duzo cwiczen
metodycznych stuzy do przygotowania nasilonego wydechu ptywackie-
go. Aby te cwiczenia byfy latwiejsze, nalezy przeprowadzac je poczqgtko-
wo na powierzchni, np. stosujgc wydmuchiwanie doieczka w wodzie,
dmuchanie piieczek pingpongowych. Nauczanie nasilonego wydechu
poprowadzic mozna w zabawowej formie lub rywalizacji, kto b?dzie
dalej dmuchat piteczk?, poniewaz uczniowie mobilizujq si? do mocnego
energicznego wydechu. W nast?pnej kolejnosci podczas nauczania nalezy
cwiczyc wydechy pod lustrem wody z delikathnym cz?sciowym zanurze-
niem twarzy przechodzqc do catkowitego zanurzenia glowy. Uczniowie
cwiczyc wydechy do wody, mogq utatwiac sobie to zadanie przytrzymu-
jqc si? za linie bgdz za przelew. Nauce piywackiego oddychania cz?sto
towarzyszy I?k. Aby go zmniejszyc, powinno stosowac si? formy zaba-
wowe i cwiczenia z wspotzawodnictwem i realizowac te cwiczenia

w obszarze bezpiecznym (Ostrowski, 2003).

L?k przed srodowiskiem wodnym

L?k przed wodq jest czynnikiem utrudniajgcym i wr?cz uniemqgzliwiajg-
cym nauczanie ptywania. Wyst?puje on w wi?kszym lub mniejszym
stopniu zarowno u hieumiejgcych ptywac dorostych, jak i u dzieci. Post?-
pYy w nauczaniu ptywania w duzym stopniu uzaleznione sq od zdolnosci
do pokonania I?ku (Sankowski, 2001). Podczas pierwszych zaj?c na pty-
walni mozna dostrzec roznice w zachowaniu dzieci, ktore rozpoczynajq
nauk? ptywania. Jedne bez wahania pokonujq I?k i kiadq si? na wodzie,
ch?tnie uczestniczq w zaj?ciach, a inne cechuje 1?k przed wodq i cz?sto
niech?c do cwiczen. L?k ten moze utrudniac nauk? ptywania i wydtuzyc
proces uczenia. Moze bye jednq z najistotniejszych przeszkod w naucza-

niu ptywania. Pierwsze lekeje ptywania nalezy prowadzic na ptytkiej
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wodzie, wazne jest rowniez, aby temperatura wody byta odpowiednia
(25-29°C), aby unikngc marzni?cia w wodzie. Nalezy uczniom uzmysto-
wic celowosc nauki ptywania i starac si? wyrobic pozytywne nastawienie
wobec nauczanej umiej?tnosci. Aby to osi®“gn”c, nauczyciel powinien
przygotowac odpowiednie cwiczenia i zabawy pozwalaj*ce na stopnio-
we oswajanie si? uczniow z wod$. Wprowadzenie zabaw moze znacznie
zmniejszyc u uczniow poczucie leku. Mozna sprobowac zach?cic
uczniow do wykonywania pewnych oswajaj*cych z wod” cwiczen
w domu, podczas kgpieli w wannie, np. otwieranie oczu pod wod”, czy
wykonywanie wydechu do wody. L?k przed wod” oraz zbytnie napi?cie
mi?sniowe wzmagajq, si? w sytuacjach stresowych, w szczegolnosd
u osob mniej wyrazaj*cych ch?ci do nauki ptywania. Prowadzqcy zaj?cia
powinien unikac takich sytuacji. Nerwowy nauczyciel ptywania lub tre-
ner, ktory ma nieustanne pretensje do swoich wychowankow, moze
stworzyc atmosfer? wzmagaj*c™ 1?k i zbytnie napiecie mi?sniowe

u uczniow takie napiecie mi?sniowe (Barany, 1970).

Egzemplifikacja biorytmu

Rytm biologiczny to powszechnie wyst?pujqce periodyczne nasilanie sie
izmniejszanie procesow zyciowych zachodz”cych w organizmach pod
wpiywem zmian srodowiska naturalnego, w tym temperatury i opadow
oraz zjawisk astronomicznych, ktore powoduja nast?pstwo dnia i nocy
fuch obrotowy Ziemi), nast?pstwo por roku (ruch obiegowy Ziemi),
a takze wptyw Ksi?zyca na Ziemi? (ptywy morskie). Synchronizacja
runkcji zyciowych ze zmianami zachodz”cymi w srodowisku regulowana
jest przez zegar biologiczny, to znaczy charakterystyczny dla kazdego
gatunku zespot czynnikow wewn?trznych reguluj*cych cykliczny cha-
rakter tych zjawisk. Wyrozniane sg. rytmy dobowe, przebiegajgce w cy-
jdach trwaj~cych okoto 24 godzin oraz sezonowe. W tych drugich roz-
roznia si? rytmy miesi?czne (zwi”zane np. z cyklem miesi®czkowym
«. kobiet) i roczne (w czasie ktorych nast?puje zmiana wzrostu, aktywno-
bN1 rozrodczej, ubarwienia, zachowan, a takze hibemacja, w?drowki
xwierz/t itp.) (Sikora, 1995).
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Rytm dobowy a rytm tygodniowy

Znajomosc biorytmow to powodzenie, zdrowie, sukcesy oraz mozliwosc
zapobiegania nieszcz”sliwym wypadkom. Zjawiskiem biorytmow zajmu-
je si§8 wielu naukowcow, a nauka o biorytmach w ciggu dziesigtkow lat
trafila do programow uniwersyteckich w wielu krajach. Z wtasnego do-
swiadczenia znamy wahania naszych sit zyciowych - codziennie mamy
niejednakowq zdolnosc do dziaiania. Sprawnosc, wydajnosc, inteligencja
czy aktywnosc to rue tylko kwestia ludzkiej woli. Okotodobowa zmien-
nosc organizmow zywych nalezy do bardziej poznanych wsrod rytmow
biologicznych. Zostal on jako pierwszy zaobserwowany. Podstawy wy-
znaczajgcq rytm dobowy jest obrot Ziemi dookola jej osi, ktory trwa
dwadziescia cztery godziny. Rytm dobowy stanowi okresowq zmiennosc
roznych wilasciwosci, zachowan, funkcji zywego organizmu w okresie
bliskim dwudziestu czterem godzin. Nalezy on do najdokiadniej pozna-
nych i opisanych biorytmow. Stan wiedzy ogolnej o dobowym rozkiadzie
wydajnosci organizmu ludzkiego, wyznaczonej m.in. dobowym rytmem
biologicznym, pozwala wyznaczyc tak zwanq krzywq fizjologicznq pra-
cy. W opiniach roznych badaczy sq pewne roznice dotyczqce szczegolo-
wego roztozenia okresow zwi”kszonej i obnizonej wydolnosci. Wedlug
O. Graffa pierwszy szczyt wydajnosci wyst*puje mi~dzy godzing 9.00
a 11.00, po nim nast”puje spadek wydolnosci organizmu do pierwszego
minimum okolo potudnia. Drugi szczyt (wiSkszy od pierwszego) wydaj-
nosci wyst*puje mi*dzy godzing 15.00 a 16.00, a potem spada on do dru-
giego minimum okoio trzeciej godziny w nocy. Natomiast Cx Lehman
W opracowanej przez siebie krzywej wydolnosci przedstawii wikszy
szczyt w godzinach 9.00-10.00, a mniejszy pomi~dzy 16.00 a 17.00 (Hill,
Smith, 1991).

Piszqc o rytmie dobowym sprawnosci fizycznej i gotowosci do pra-
cy, nalezy zaznaczyc, ze proces ten wyznaczajq hie tylko fizjologiczne
funkcje, ale rowniez szereg zjawisk i procesow spotecznych. W zaleznosci
od pory treningu rytm dobowy u sportowcow moze ulegac duzym
zmianom. W badaniach z 1991 roku zawodnicy przeprowadzali trening
wczesnie rano. Zaobserwowano u nich brak roznic w mozliwosciach si-

lowych, wytrzymalosci roznego typu, gibkosci i zdolnosci koordynacyj-
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nych podczas proby w tej wtasnie porze. U osob nieuprawiaj™cych sportu
wyniki byfy natomiast o 5-10% nizsze wczesnie rano (godz. 6.00-8.00)
niz w godzinach 11.00-12.00 lub 16.00-18.00. Dowodzi to, ze aktywnosc
fizyczna pomaga w osi®ganiu lepszych wynikow niezaleznie od pory
dnia. Argumentowano rowniez, ze dlugotrwafy, regularny trening
w godzinach porannych moze prowadzic do tego, ze wskazniki rejestro-
wane w godzinach 7.00-8.00 mog” bye wyzsze niz w godzinach 11.00-
12.00 lub 16.00-18.00 (czyli optymalnych porach dla wi?kszosci ludzi).
Wybierajgc wi?c godzin? treningu w ostatnich tygodniach do startu,
miejmy na uwadze to, jak rowniez wielkosc i charakter obcigzen. Istot-
niejsze b?dg oczywiscie treningi jakosciowe niz treningi uzupeiniajgce.
Treningi specjalistyczne bgdg przede wszystkim wazne w dobrym przy-
gotowaniu do udzialu w wyscigu (Nazar, Kozlowski, 1999).

Rytm tygodniowy nie nalezy do bardziej poznanych. Niektorzy au-
torzy zajmuj™cy si? biorytmami organizmu ludzkiego podnosili wpraw-
dzie orientaeyjnie siedmiodniowg cyklicznosc roznych funkeji, lecz nie
zawsze wigzano j» z przyj?tym w wielu kr?gach spoteczeristwa siedmio-
dniowym tygodniem pracy. Zawiktanie rytmu tygodniowego uwag?
zwraca przede wszystkim w zwigzku z organizaejg pracy produkcyjnej,
aw przypadku uezniow dotyczy on optymalnego ze wzgl?dow higie-
nicznych rozktadu obcigzenia nankd W badaniach wydolnosci mlodzie-
zy uprawiaj’cej sport mozna zaobserwowac, ze przy podobnym obcigze-
niu wysilkiem jego realizacja i efekty pracy w nast?pnych dniach
tygodnia sg rozne.

Z dost?pnej literatury mozemy wnioskowac, iz wyst?puje tygo-
dniowy rytm wydolnosci organizmu. Znajduje on odbicie w fakeie, ze
sprawnosc fizyczna cztowieka, jego wydolnosc do pracy fizyeznej jest
niepozornie wyzsza w drugiej poiowie tygodnia. Sprawnosc narasta od
poniedziatku do czwartku/pi~tku, kiedy wykazuje wielkosci najwi?ksze,
po czym zmniejsza si?, ale powyzej poziomu z pierwszego dnia tygodnia.
Siodmy, wolny dzieri tygodnia stanowi istotn”™ przerw? w rytmice wydol-
nosci organizmu, ewidentnie roztadowuje jego wydolnosc do wysiiku.
Istnieje, wi?c przyklad sztucznego uksztattowania rytmu biologicznego

szeregu funkeji organizmu ludzkiego, bezspomie oddziatywajgqcego na

x(
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sprawnosc. Zastosowanie przedstawionych faktow w planowaniu pro-
dukcji lub treningu sportowego moze stanowic wazny czynnik w podnie-

sieniu jakosci pracy (Drozdowski, 1984).

Podsumowanie

Ludzki organizm nie ma nieograniczonej zdolnosci koncentracji w ci*gu
dnia. Aby wlasciwie poznac najbardziej odpowiedni” por? dla roznych
rodzajow treningu, nalezy poznac, kiedy poziom naszej koncentraq'i jest
optymalny.

1. Uczenie si® nowych elementow (nowej techniki, elementow np.
umiejrtnosci technicznych, cwiczen stabilizacyjnych lub wzmacnia-
j~cych, gdzie niezwykle wazne jest poznanie i utrzymanie wiasdwej
techniki zadania) wskazane jest w pierwszej poiowie dnia, najlepiej
w godzinach 10.00-12.00. W tym czasie mozna zaobserwowac mak-
symalny poziom zdolnosci poznawczych, najkorzystniejszy nastroj,
samopoczucie, wydajnosc umyslow”. Dzieje si(? tak, gdyz obserwu-
jemy wtedy maksymalne st*zenie hormonow (kortyzonu i katecho-
lamin), daj*ce maksymalne wskazniki psychologiczne.

2. Cechy szybkosciowo-sitowe, koordynacja, ruchomosc w stawach.
Treningi tych elementow sq najbardziej skuteczne w godzinach 16.00-
18.00. Spowodowane jest to maksymalnymi wartosciami w tym czasie
pochlaniania tlenu, wentylacji ptuc, obj*tosci skurczowej krwi, obj*to-
sci wyrzutowej serca. Latwiej nam wtedy pokonywac ziyi~czenie,
a takze intensywniej przebiegaj® procesy odnowy. Korzystniejszy wy-

daje si™ wtedy trening szybkosci, interwaiowy, sitowy.
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