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Somatic construction and performance of 13-year general kayakers
in Kujawsko - Pomorskie and Wielkopolska Province

Budowa somatyczna i sprawnos$¢ ogélna 13-letnich kajakarzy
w wojewodztwie kujawsko- pomorskim oraz wojewodztwie wielkopolskim
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Sumary

The aim of the study was to demonstrate to the provinces where young people kayaking is characterized
by a higher level of overall efficiency they represent the type of physique. The study was conducted among
38 kayakers, canoeists 15 from the Kujawsko-Pomorskie and 20 kayakers and canoeists 19 of the Wielkopolska
region at the age of 13 years. To measure the motor skills used in an attempt International Physical Fitness Test,
and to build somatic body weight and height, determined slim body shape. Conclusions: (1) The kayakers from
both regions studied are similar in height and weight, while Canoeists from the Wielkopolska region
characterized by greater height and weight than their peers from the Kujawsko-Pomorskie, (2) Young athletes
who joined the studies represent the most common type of construction leptosomatic, (3) The efficiency of the
overall kayakers and canoeists ranks at a medium level, (4) The efficiency of the overall canoeists and kayakers
from the Wielkopolska region is higher than their peers from the Kujawsko-Pomorskie.

Streszczenie

Celem badania bylo wykazanie w ktérym z wojewddztw mlodziez uprawiajaca kajakarstwo charakteryzuje si¢
wyzZszym poziomem sprawnosci ogolnej jaki reprezentuja typ budowy ciata. Badania przeprowadzono wsrod
38 kajakarzy, 15 kajakarek z wojewodztwa kujawsko-pomorskiego oraz 20 kajakarzy i 19 kajakarek
z wojewodztwa wielkopolskiego w wieku 13 lat. Do pomiaru stanu zdolno$ci motorycznych wykorzystano
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probe Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej, a do budowy somatycznej mas¢ i wysokos$¢ ciala,
okreslono smuklos¢ sylwetki ciata.Wnioski: (1) Kajakarze z obu badanych wojewddztw charakteryzuja
si¢ podobng wysokos$cia i masg ciata, natomiast kajakarki z wojewodztwa wielkopolskiego charakteryzuja si¢
wickszg wysokoscig i masg ciala od swych rowie$niczek z wojewodztwa kujawsko-pomorskiego, (2) Mtodzi
sportowcy ktorzy przystapili do badan najcze$ciej prezentuja typ budowy lepto somatyczny, (3) Sprawnos¢
ogolna kajakarzy oraz kajakarek plasuje si¢ na srednim poziomie, (4) Sprawno$¢ ogolna kajakarek i kajakarzy
z wojewoOdztwa wielkopolskiego jest wyzsza niz ich rowiesnikow z wojewddztwa kujawsko-pomorskiego.

Wstep

Badania postuzyly do okreslenia budowy somatycznej 1 sprawnosci ogodlnej mtodych
kajakarzy z wojewodztwa kujawsko — pomorskiego i wielkopolskiego.

Wspotczesny cztowiek paradoksalnie jest narazony na wiele niebezpieczenstw
wygodnego zycia, co czgsto skutkuje zawatem serca i innymi chorobami cywilizacyjnymi.
Wraz z szybkim rozwojem nauki oraz nowych technologii rosnie rowniez standard zycia,
a wraz z nim udogodnienia i wigcej wygdod. Skutkiem tatwego, wygodnego stylu zycia jest
brak ruchu, ktory przyczynia si¢ nie raz do ztego stanu zdrowia.

Dobrym sygnalem staje si¢ moda na aktywne spedzanie czasu wolnego. Powstaje wiele
baz 1 obiektow sportowych, dzieki czemu mitosnicy sportow moga rozwija¢ swoje
umiejetnosci 1 pasje. Do task powraca olimpijska dyscyplina sportu, ktora réwniez sprawdza
si¢, jako aktywna forma wypoczynku i rekreacji.

Kajakarstwo wyczynowe, pomimo ze jest wymagajacym sportem, jako forma turystki
jest tatwo dostepna dla kazdego 1 nie wymaga szczegdlnych umiejetno$ci 1 warunkow
fizycznych. Sport ten, jako jeden z nielicznych jest uniwersalny oraz dostepny dla kazdego
bez wzgledu na wiek, ple¢ oraz warunki fizyczne. Popularno$¢ swoja zawdzigcza rosnacej
liczbie mito$nikéw kajakarstwa turystycznego. Sport ten staje si¢ atrakcyjng forma spedzania
czasu wolnego. Licznie organizowane wycieczki szkolne, wyjazdy organizowane przez firmy,
czy rodzinne wakacje czesto przyjmujg forme sptywoéw kajakowych. Ta aktywno$¢ fizyczna
sprzyja rowniez poszerzaniu zainteresowan poprzez zwiedzanie w ten sposob pobliskich
miejscowosci, poznawanie gatunkOw roslin oraz zwierzat. Kajakarstwo ksztalttuje istotne
cechy charakteru, jakimi sg wytrzymatos¢, wola walki, nieustgpliwos¢, umiejetnosc¢
wspolpracy z partnerem. Kontakt z tym sportem wplywa pozytywnie zarowno w sferze
fizycznej jak 1 psychicznej czlowieka. Zapomniany, jednak odradzajacy si¢ sport nie konczy
si¢ na turystyce kajakowej, lecz ma wiele innych atrakcyjnych odmian. Nalezag do nich
kajakarstwo klasyczne, kanadyjkarstwo, slalom kajakowy, zjazd kajakowy po rzekach
gorskich, gra w kajak polo, wyscigi smoczych todzi, freestyle na kajaku (rodeo).

Charakterystyka kajakarstwa jako dyscypliny sportowej

Kajakarstwo to mlody sport, cho¢ jego korzenie si¢gaja do najdawniejszych czasow.
Obok nart bylo podstawowg formg przemieszczania si¢ ludéw zamieszkujacych obydwie
strony Cie$niny Beringa oraz Wyspy Aleuckie, takze Eskimoséw i Laponczykow (Kietb,
Lenard 1971). Byly to najprostsze formy uzytkowe do poruszania si¢ na wodzie (Kowalski,
Koch 1976).

Kajakarstwo to dyscyplina tzw. techniczna. Od zawodnika wymaga si¢ nie tylko ludzkiej
sity, ale rowniez wyuczonych ruchéw, ktore maja na celu ekonomiczne, bardziej efektywne
przesuwanie todzi. Niezbednym osprzetem w tej dyscyplinie jest t6dz oraz wiosto. Wiosto
sktada si¢ z drazka oraz dwoch pidr na jego obu koncach. Wiosto nie jest zamocowane na
todzi.

Kajakarstwo klasyczne okresla si¢ jako sport cykliczny, lokomocyjny o charakterze
wytrzymato§ciowo-sitowym.  Warunkiem przygotowania dobrej formy zawodnika
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do wykonywania tego sportu sg sita i wytrzymatos¢. Sita, wytrzymatos¢ i fizyczna sprawnosc¢
musi cechowa¢ kazdego zawodnika i wyroznia go na tle innych dyscyplin sportowych.
Przyczynia si¢ do tego: zaangazowanie w gtéwnej mierze migsni koniczyn gérnych i tutowia,
spowodowane technika wiostowania, a cykliczny charakter pracy i ciggly wysiltek przyczynia
si¢ do ksztattowania serca i ptuc (Kowalski, Koch 1976).

Niezwykle przydatne w tym sporcie jest wszechstronne rozwinig¢cie koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych, ktére sa niezbedne w utrzymaniu wyjatkowo mato stabilnej todzi.
Reasumujac: sita, szybko$¢ oraz wytrzymato$¢ to niezwykle wazne zdolno$ci motoryczne
we wspolczesnym kajakarstwie.

Wspotczesnie todzie swojag budowg znacznie r6znig si¢ od swych pradziadkow. Maja
optywowy ksztalt i material zmniejszajacy ich wage. Te cechy pozwalaja na pokonywanie
okreslonych dystansow w jak najkrotszym czasie, co sprzyja rywalizacji (Kowalski, Koch
1976). W tym sporcie waga todzi jest niezwykle istotna. Materiat z jakich si¢ wykonuje kajaki
oraz wiosta ma za zadanie by¢ wytrzymaty, a zarazem lekki. W mys$l zasady fair play
ustalono normy wagowe dla kajakow. Minimalna waga todzi to: K-1 (kajak jednoosobowy)
12kg, K-2 (kajak dwuosobowy) 18kg, K-4 (kajak czteroosobowy) 30kg, C-1 (kanadyjka
jednoosobowa) 16kg, C-2 (kanadyjka dwuosobowa) 20kg, C-4 (kanadyjka czteroosobowa)
30kg (Regulamin Wyscigéw Kajakarstwa Klasycznego, 2013 s.8).

Kolejnym waznym elementem dajacy przewage w osigganiu lepszych wynikow jest
ksztalt kajaka. Wspolczesne kajaki staja si¢ coraz we¢zsze, co si¢ przyczynia do bardziej
optywowych ksztattow. Bariera postawiona w tej kwestii to dlugos¢ todzi. Maksymalna
dhugos¢ todzi to: K-1 (kajak jednoosobowy) 520cm, K-2 (kajak dwuosobowy) 650cm,
K-4 (kajak czteroosobowy) 1100cm, C-1 (kanadyjka jednoosobowa) 520cm, C-2 (kanadyjka
dwuosobowa) 650cm, C-4 (kanadyjka czteroosobowa) 900cm (Regulamin Wyscigow
Kajakarstwa Klasycznego, 2013 s.8).

Dzisiejsze kajakarstwo klasyczne to konkurencje na dystansach o dlugosci 200 m, 500 m,
1000 m, 5000 m, 10 000 m, oraz maratony (Rynkiewicz T., Rynkiewicz M. 2009).
Rywalizacja w kajakarstwie odbywa si¢ na torze regatowym. Torem regatowym nazywamy
odcinek wody przygotowany do odbycia regat na wodzie stojgcej lub z powolnym nurtem, bez
przeszkod nad- 1 podwodnych (mielizny, rafy, pale itp.) (Regulamin Wyscigow Kajakarstwa
Klasycznego, 2013 s.11).

Wyscigi kréotkodystansowe ( do 1000m) odbywaja si¢ na torach regatowych, gdzie jest
wyznaczonych 9 toréw. Kazdy tor ma szerokos$¢ nie mniejsza niz 9m a minimalna gltgbokos¢
to 2m na calej dtugosci toru. (Regulamin Wyscigow Kajakarstwa Klasycznego, 2013 s.11).
Podczas wyscigow dtugodystansowych (powyzej 1000m) dozwolone sg nawroty. Promien
kazdego nawrotu powinien wynosi¢ minimum 31,5m ($rednica 7 toréw) 1 sktadaé si¢ z co
najmniej 6 czerwono-zottych chorggiewek nawrotowych. (Regulamin Wyscigow Kajakarstwa
Klasycznego, 2013 5.12).

Sktad komisji sedziowskiej podczas zawodow moga tworza: 3 osobowe Jury (centralne
regaty mistrzowskie), Sedzia Glowny, zastepca Se¢dziego Gtownego, Kierownik techniczny,
sekretarz, starter, sedzia liniowy, rozjemca, rozjemca na nawrocie (podczas zawodow
dhugodystansowych), celowniczy, mierzacy czas, kontroler todzi, spiker zawodow, rzecznik
prasowy. Ilos¢ sedzidow powotanych na zawody jest zalezna od rodzaju 1 rozmiaru regat.
Jednakze na regatach powinno by$ minimum pigciu sedziow, a mianowicie: Sedzia Giowny,
sekretarz, starter, celowniczy, rozjemca (Regulamin Wyscigéw Kajakarstwa Klasycznego,
2013 s5.15,16).
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Kajakarstwo w wojewodztwie kujawsko- pomorskim

Poczatki w znacznej mierze wigze z zeglarzami, ktorzy czasach pionierskich je uprawiali
jak rowniez z harcerzami. Szczegdlne zastugi miata 16. Druzyna Harcerska z Bydgoszczy.
Z kolei poza Bydgoszcza bardzo udzielat si¢ ,,Sokét I z Grudzigdza. Kierownicy tego
sokolego gniazda wybudowali przestan kajakowa na Wisle oraz otworzyli stocznie montujaca
kajaki (Chruscicki, 2008).

Doskonaty prym w czasach przed wojennych nie tylko dla kujawsko pomorskiego
kajakarstwa ale 1 polskiego wiodt Torun. KPW ,,Pomorzanin” gromadzity tysigce kajakarzy.
Klub swoja przystan jak i montownie kajakéw posiadal na Wisle. Kolejnym torunskim
klubem liczacym si¢ na arenie krajowej byt Klub Kajakowcoéw. II Wojna Swiatowa
przyniosta dla Torunia wielkie spustoszenie. Mimo ogromnej walki ,,Kolejarza” o kajakowa
tradycje ten sport nie wrocita juz do swych czaséw $swietlnosci sprzed wojny. Wielka walka
tego klubu zakonczyla si¢ w roku 1969 kiedy to klub zamknat swa dziatalno$¢ i kajakarstwo
w Toruniu przestato istnie¢ (Chruscicki, 2008).

Inaczej sytuacja powojenna wygladata w Bydgoszczy. W listopadzie 1945r
reaktywowano Pomorski Okregowy Zwiazek Kajakowy dzigki czemu kajakarstwo bylo
jednym z prezniej rozwijajacych sie sportdéw. Poczatkowo istniat tylko dwa kluby:
,Pocztowiec” 1 ,,Wodniak”.W latach piecdziesigtych w Bydgoszczy funkcjonowaloszes¢
klubéw kajakowych: ,,Zwigzkowiec”, ,,Pocztowiec”, ,Kolejarz”, ,,Ogniwo”, ,Unia”,
»CWKS”. W 1954 roku ,,CWKS” przemianowano na ,,Zawisze” 1 przejeta przestrzen na
ul. Mennica, gdzie do dzi§ jako CWZS Zawisza Stowarzyszenie Kajakowe pr¢znie dziata.
Kolejng interesujagcg historia moze si¢ pochwali¢ przedwojenny ,,Pocztowiec”, ktory
stacjonowal na Babiej Wsi, a krétko po wyzwoleniu w 1950 roku stat si¢ ,.t.acznosciag”.
,£.acznos¢” przy swej nazwie dzialala do roku 2006, kiedy to upadia za dlugi. Przystan
i sprzet przekazano do Uczniowskiego Klubu Sportowego ,,Kopernik™, ktory dziala po dzi§
dzien. Z kolei w roku 1965 z upadajacych klubow takich jak ,,Zwigzkowiec”, czy ,,Kolejarz”
powstaje nowy klub ,,Start- Astoria” Bydgoszczy, ktory przy ul. Krolowej Jadwigi pod nazwa
WTS ,,Astoria,, funkcjonuje do dzisiaj(Chruscicki, 2008).

Ostatnim klubem kajakowym w Bydgoszczy, ktory dzi§ Sciga sie o trofea jest UKS
,Kormoran” Bydgoszcz.

Poza Bydgoszczg kajakarstwo rozwija si¢ w Chetmzy, ktora rowniez mialo trudne koleje
losu. Od 1949 roku chetlminska mtodziez chcaca trenowaé kajakarstwo gromadzito koto
sportowe nr 2 ,,Unia”. W 1957 roku przeksztalcito si¢ w ,,Pogon”, aby po pieciu latach sta¢
si¢ ,,Wlokniarzem”, ktéry laury zbiera do dnia dzisiejszego (Chruscicki, 2008). Preznie
dziatajacym klubem ksztalcagcym najmtodszych jest UKS ,,Nadwislanin Soko6t” Chetmno.
Mozliwos$¢ trenowania kajakarstwa ma rowniez mlodziez z Goérzna, ktora trenuje w filii
CWZS ,,Zawisza” Stowarzyszenie Kajakowe.

Wiekowa historig moze poszczyci¢ si¢ Tor Regatowy Brdyujscie w Bydgoszczy, ktory
byt gospodarzem zawodéw jeszcze przed I Wojna Swiatowa. Pierwsza gruntowng renowacje
przeprowadzono w altach 1982/83. Po dzi$ dzien jest uznawany za drugi co do prestizu pod
wzgledem znaczenia 1 wyposazenia w Polsce.

Kajakarstwo w wojewddztwie wielkopolskim

Podobnie jak pomorskie rodzito si¢ na harcerskim gruncie. Szczegdlne zashugi mita
druzyna ,,Wilkdw Morskich”. Harcerze czgsto organizowali pokazy oraz wycieczki dzigki
czemu kajakarstwo zdobywato nowych pasjonatow. Propagowanie kajakarstwa przyczynito
si¢ do powstania klubu Pierwszy Poznanski Klub Kajakowcow, ktérego hastem bylo: ,,Bede
uczeszczatl regularnie na treningi 1 prowadzita solidny tryb zycia”(Chruscicki, 2008).
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5 kwietnia 1933 roku powotano Poznanski Okreg Polskiego Zwigzku Kajakowego
(Gluszak, Olejniczak 2008). W tym okresie w Wielkopolsce istniato juz 14 klubow i sekcji
dziatajacych nie tylko w poznaniu ale rowniez w Rogoznie, Obornikach oraz Kaliszu.

Jednym z bardziej ‘utytutowanych klubow przedwojennych wielkopolski byta ,,Surma. Byt
to klub niewatpliwie pionierski, ktory kilkakrotnie z rzgdu udowadniat, ze jest najlepszym
klubem w Polsce.

Czasy wojenne rowniez daty si¢ we znaki wielkopolskim klubom. Rok 1948
1 reorganizacja polskiego sportu dostarczyla wielu zmian. KK 28 w calosci przeszedt do
,Pocztowca”, ktory zmienit nazwe na ,,Zwigzkowiec”, a nastgpnie ,,Zwigzkowiec Warta”.
Klub ten pod nowg nazwg KS ,,Warta” walczy po dzi§ dzien o najwyzsze laury. Stynna
»durma” stalg si¢ ,,Ogniwem”, HCP- ,,Stalg”, a z kolei ,,Lech”- , Kolejarzem” przy czym
jednoczesnie przejat ,,Grono Mitosnikow Sportu”. W 1952 roku powstaje nowa sekcja
»Stomilu”, ktéra funkcjonuje do dzi§. Natomiast w rok pdzniej powstaje kolejna nowa sekcja
przy Spotdzielczym Klubie Sportowym ,Posnania”, ktora bedzie wiodta prym do dnia
dzisiejszego. Rownie owocny jest rok 1960, kiedy to powstaje Klub Sportowy ,,Energetyk”
walczacy o najwyzsze trofea az po dzi$§ dzien (Chruscicki, 2008).

Do dnia dzisiejszego o najwyzsze laury oprocz klubu KS ,,Posnania” Poznan, KS,,Warta”
Poznan, KS,,Energetyk” Poznan, KS ,,Stomil” Poznan, walcza takie kluby jak KTW Kalisz,
KS AZS AWF Poznan, UKS ,,6” Poznan, AZS Politechnika Poznanska, UKS Pamiatkowo,
UKS ,.Btyskawica” Rokietnica, UKS ,,Zalew” Jerzykowo, UMKS ,,Zryw” Wolsztyn, UKS
Kajak Trzcianka. Wielkopolska chlubi si¢ torem regatowym ,,Malta”, ktory jest uwazany za
jeden z najpigkniejszy na §wiecie. Powstat w 1955 r. gdzie odbyly si¢ w 1961 r. mistrzostwa
Europy. W 1980 r. zostal poddany modernizacji a uroczyste otwarcie, uswietnione
mistrzostwami $wiata, nastgpito w 1990 r. Od tamtej pory jest gospodarzem wielu imprez
krajowych praz migdzynarodowych (Chruscicki, 2008).

Zdolnosci motoryczne w kajakarstwie

Wytrzymatosé

Jest to zdolnos¢ do dlugotrwatego wykonywania jakiejkolwiek pracy bez obmiZania jej
wydolnosci-jest to zdolnosci przeciwstawiania si¢ zmeczeniu. Jej miarg jest czas trwania
pracy (Zaciorski, 1970).

Whytrzymatos¢ to zdolnosé ustroju zalezna od wydolnosci np. maksymalnego zuzycia
tlenu, a ponadto uwarunkowanqg wplywami psychicznymi jak: silna wola, motywacja,
zainteresowanie itd. Traktuje wytrzymatosé jako zdolnosé¢ do dlugotrwatego znoszenia przez
organizm stanow stresowych, zwigzanych z wykonywaniem wysitkow fizycznych ,szczegolnie
w warunkach zawodow sportowych (Malarecki, 1981).

Cechg wytrzymalo$ci jest jej niespecyficznos¢. Sprawno$¢ uktadu oddechowego
1 kragzenia organizmu podnosi trenowanie dowolnej aktywnos$ci ruchowej. Przyczynia si¢ ona
do podniesienia poziomu sportowego w kazdym innym rodzaju wysitku fizycznego. Aby
sprawnie dzialal mechanizm resyntezy ATP wazne jest dostarczanie organizmowi energii.
Resynteza ATP przebiega w trzech kierunkach: rozpadfosfokreatyny (CP) - zjawisko to jest
wykorzystywane podczas wysitkow beztlenowych o maksymalnej intensywnosci, trwajacych
do 15 sekund; glikoliza beztlenowa - zachodzi podczas wysitkow bardzo intensywnych , ale
dhuzszych, trwajacych do ok. 180 sekund. Wtedy powstaje w organizmie kwas mlekowy;
mechanizm tlenowy - wykorzystuje si¢ podczas wysitkbw z malg intensywnos$cig ale
dhugotrwatych. Jest to najbardziej ekonomiczny sposob resyntezy ATP.

Zaraz po rozpoczg¢ciu wysitku mechanizmy te uruchamiajg si¢, a efektem tego jest
obnizenie ATP w pracujacych mieg$niach. Od intensywnosci, czasu trwania treningu, oraz
przerw pomig¢dzy zadaniami zalezy zaangazowanie poszczegdlnych mechanizmow.
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W kajakarstwie zawodnicy startuja w duzej rozpigtosci dystanséw. Sg to dystanse 200m,
500m (mechanizmy beztlenowe) jak i 5, 10, a nawet ponad 20 tysiecy metrow (mechanizmy
tlenowe). Wymaga to zroznicowania formy treningowej. Przygotowanie do wysitkow
beztlenowych zawodnikow na krotkich dystansach opiera si¢ na mocnych fundamentach bazy
tlenowej. Pozwala on na efektywna resyntez¢ ATP, oraz szybka odbudowe zdolnos$ci
do pracy beztlenowej. Te specyfike wykorzystuje si¢ podczas pokonywania kilkakrotnych
dystansow sprinterskich.

Réwnie wazny mechanizm tlenowy jest u kajakarzy dlugodystansowych. Wykorzystuja
go wielokrotnie w r6znego rodzaju przyspieszeniach w swych dtugich odcinkach. Do rozwoju
wytrzymatos$ci stosuje si¢ w kajakarstwie rozne metody:

e Trening metodg ciagla, ktory opiera si¢ na dtugim czasie trwania wysitku oraz
pokonywaniu diugiego dystansu (10 — 40 km). W takim treningu predkos¢
wiostowania jest stala, a intensywnos$¢ tak dostosowana, by skurcze serca
pozostawaty sie na poziomie 120 - 150 uderzen na minute.

e Farflek oparty jest na wzglednie duzej objetosci (8 — 15 km). To trening oparty na
zabawie improwizowanych lub planowanych zmianach intensywnosci obcigzen
(od wysokich do niskich).

e Trening metodg powtorzeniowa to powtarzanie dystansow rozmaitej dtugosci,
ktore dzielimy na: krétkie: 50 - 250m, srednie: 300 — 1000m, dlugie: 1200 —
3000m. Intensywno$¢ wiostowania oraz dlugo$¢ dystansu decyduje o liczbie
powtorzen.

e Trening interwalowy zawiera okresowe zmiany pomiedzy wysitkiem
a wypoczynkiem. Dhugo$¢ odcinkdow interwalowych moze przybiera¢ trzy formy:
krotkiego czasu (5 — 30 sekund), $redniego czasu (30 — 120 sekund), dtugiego
czasu (2 — 6 minut). W treningu interwatlowa odpowiednia intensywnos$¢ jest
sprawg zasadniczg. Czestos$¢ skurczow serca — 180 skurczow/l min na koniec
wykonywanego odcinka jest miarg prawidlowo wykonanego treningu.
Jednoczesnie prawidlowy jest pomiar 120 -130 skurczéw/l min na koniec
przerwy wypoczynkowej (Rynkiewicz T., Rynkiewicz M. 2009].

Sita w kajakarstwie

Sita jest to zdolnos¢ do pokonywania oporu zewnetrznego lub przeciwdziatania kosztem
wysitku miesniowego (Zaciorski, 1970). Sita migsniowa jest niezbedna do wykonania kazdego
ruchu. To podstawowa zdolno$¢ motoryczna. Glowne uwarunkowania sity to: wielko$¢
przekroju fizjologicznego migsni, zdolno$¢ do synchronizacji aktywno$ci wiokien
mig$niowych, sita i czgstotliwo$¢ impulséw nerwowych pobudzajacych migsnie do skurczu.
Trening kajakarza powinien wyksztalcaé sitg¢ niespecyficzng (ogdlng) ina jej podstawie
rozwija¢ sit¢ specjalng. Wioslowanie pozwoli wowczas na  wykorzystanie warto$ci
dynamicznych zespoléw migsniowych wypracowanych na treningach.

Najwazniejszym zadaniem kajakarza jest przesunigcie todzi czyli pokonania oporu wody
I powietrza. Sit¢ te¢ wytwarza kajakarz, dziatajac na wiosto. Jej wielko$¢ zalezy od budowy
1 wielkoS$ci pidra, oraz poziomu zdolnosci kajakarza (Gavrilov 1971, Jemczuk 1976, Zmarev
1976).

W celu rozwijania sity u zawodnikow w tej dyscyplinie sportowej stosuje si¢ roznorakie
¢wiczenia, szczegolnie: ¢wiczenia z dodatkowym obcigzeniem zewngtrznym czyli cigzary
(hantle, talerze, sztangi), obcigzenie cigzarem wlasnego ciata (pompki, podcigganie si¢
na drazku, uginanie ramion na por¢czach), pokonywanie oporu wspotéwiczacego oraz rzuty.

W ostatnim czasie chetnie korzysta si¢ z tzw. ,,maszyn treningowych”, cho¢ nie wszyscy
sa zwolennikami takiego typu treningéw. Zarzuca si¢, ze podczas wykonywania ruchu na tych
urzadzeniach nie ma potrzeby stabilizowania przebiegu ruchu, bo ich budowa wymusza
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konkretne ruchy, a przeciez w wiostowaniu istotna jest potrzeba wyboru optymalnej
trajektorii  ruchu, oraz konieczno$¢ minimalizacji stopni swobody. Z drugiej strony
urzadzenia te pozwalaja precyzyjnie oddziatywac na wybrane grupy mig$niowe oraz wigksze
bezpieczenstwo na treningu.

W polskim kajakarstwie najwickszy nacisk w rozwoju sity ktadzie si¢ na prace
i trening z cigzarami. Mlodym ludziom kojarzy si¢ to zwykle z ,silownig”. Jednakze
te zdolno§¢ mozna w ciekawy i urozmaicony sposob rozwija¢ w atrakcyjniejszy na sali
gimnastycznej, a nie tylko podczas zmudnych i ci¢zkich ¢wiczeniach z hantlami czy sztanga.
Zdarza si¢, ze zapominamy zachowa¢ réwnowage¢ pomiedzy sita ogdlng- niespecyficzna,
a silg specyficzna, typowa dla kajakarzy, a przejawiajacag si¢ w wiostlowaniu.

W tej dziedzinie sportu najistotniejszg sprawa jest budowanie odpowiednich grup
migsniowych, niezbednych podczas wiostowania. Drugg wazng dziedzing jest doskonalenie
synchronizacji aktywnosci jednostek motorycznych pracujacych mig$ni. Majac na uwadze te
cele stosuje si¢ nast¢pujace metody :

e Metoda ,,do oporu”- jest najczesciej stosowana. Nakierowana jest na wzrost masy
migsniowej oraz rozwdj wytrzymatosci sitowej 1 szybkosciowej. Metoda
ta stosowana jest w trzech wariantach: staty ciezar sztangi, wykonywany ze stalym
tempem (70-75% wyniku maksymalnego), stopniowe zwigkszanie ci¢zaru
sztangi (z kazda serig wiecej ci¢zaru), ¢wiczenia wykonywane w szybkim tempie,
dynamicznie i1 w krotkim czasie (30 sekund), ze $rednim (60% wyniku
maksymalnego), lub matym (30-40% wyniku maksymalnego) ci¢zarem sztangi.

e Metoda maksymalnego obcigzenia dotyczy gldwnie zawodnikéw zaawansowanych.
Jej celem jest rozwinigcie u nich zdolnosci nie tylko do zwigkszenia masy
migsniowej ale takze do udoskonalenia proceséw koordynacyjnych.

e Metoda kompleksowa- taczy wymienione wyzej metody stosujac je przemiennie.

Zaangazowanie wszystkich jednostek motorycznych jest konieczne, by osiaggnac
maksymalne napigcie migsniowe. Stosowanie ci¢zaru o maksymalnej cigzkosci jest
charakterystyczne dla ¢wiczen silowych. Niezbednym elementem treningdw jest rdwniez
osiggniecie wewnetrznej mobilizacji, by uzyska¢ jak najwigksze przyspieszenie
w ¢wiczeniach o niewielkim obcigzeniu (¢wiczenia sitowo-szybko$ciowe). Istotne dla
kajakarzy sg ¢wiczenia wytrzymatosciowo-sitowe. W ich wyniku dotychczas niezaanga-
zowane jednostki ruchowe przejmuja prace od zmeczonych migsni.

Szczegodlng uwage nalezy zwrdci¢ na mtodych zawodnikow. Tu nalezy zachowac¢ daleko
idaca ostrozno$¢, wybierajac rodzaj oraz wielko$¢ obcigzen. Trening mtodych ludzi powinien
skupi¢ si¢ na stosowaniu ¢wiczen sitowo-wytrzymato$ciowych oraz szybkos$ciowo-sitowych.
Jesli zawodnik rozwinie zbyt duza moc w ¢wiczeniach silowych, moze to doprowadzi¢
do zbyt gwaltownego i porywczego sposobu wykonywania ruchu w wiostowaniu. Nie mozna
dopusci¢ do takiej sytuacji i w odpowiedni, stopniowy sposdb zwieksza¢ podobienstwo
¢wiczen sitowych do techniki wiostowania. Stuzy temu wykonywanie ¢wiczen ukierunko-
wanych na odpowiednie grupy migsniowe przystosowane do potrzeb kajakarstwa. Nalezy
rowniez pamietaé, ze wielko$¢ rozwijanej sily, czas jej ekspozycji 1 jej relaksacji oraz
czestotliwos$¢ ruchow 1 liczba powtorzen powinny nawigzywaé do typowego ruchu podczas
wiostowania. Temu celowi stuzy wiele ¢wiczen, np.: imitacja przyciggania —wycigganie przez
blok ci¢zarka, na zmian¢ jedng i drugg r¢ka, imitacja wiostowania gryfem sztangi lub
metalowym pretem, imitacja wiostowania hantlami, podcigganie ci¢zarka w opadzie
jednoracz, tak zwana ,,gruszka”, wymachy lub krazenia ramion z hantlami.

Sita kajakarza powinna posiada¢ duzg predkos¢ skurczéw migsniowych, a zarazem
zdolno$¢ do wykonywania pracy ograniczonej mocy na dystansie.. Site specjalng mozna
rozwija¢c na dwa sposoby: (1) Wiostujac z duzg predkoscia, (2) Wiostowanie
ze zwigkszonym oporem todzi: wiostowanie na plyciznie, wiostowanie w ,,jedynkach” (dla
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zawodnikéw ptywajacych w osadach), wiostlowanie ze startu zatrzymanego,wiostowanie
wiostem o wiekszej dtugosci lub powierzchni pidra, wiostowanie z dodatkowym obcigzeniem
todzi, wiostowanie z wykorzystaniem tzw. hamulca hydrodynamicznego (zaktadanie opaski
na todz, pitki tenisowej pod dnem todzi holowanie za todzig butelki, lub kawatka materiatu).
Dobrym sposobem na efektywny rozwoj sily specjalnej jest stosowanie dodatkowego
obcigzenia. Jednak nie mozna zapomina¢ o tym, ze naduzywanie tej metody moze
doprowadzi¢ do odwrotnych skutkow. Szczegodlnie dotyczy to mtodych ludzi. Ich treningi nie
powinny zawiera¢ ¢wiczen radykalnych. Powinny wynikaé z mozliwo$ci zwigzanych
Zz rozwojem biologicznym. Prawidlowa technike wiostowania mozna osiggnaé opierajac
ja na sile specjalnej, a nie na sile ogdlnej (Rynkiewicz T., Rynkiewicz M. 2009).

Szybkos¢ w kajakarstwie

Szybkos¢ jest to zdolnos¢ do wykonywania krotkotrwatego wysitku z maksymalng
intensywnoscig w minimalnym dla danych warunkow odcinku czasu. Zaktada sie przy tym, zZe
wysitek nie trwa dlugo, a jego intensywnos¢ nie ulega obnizeniu pod wplywem zmeczenia
(Zaciorski, 1970). Trzy podstawowe elementy szybkos$ci to: utajony czas reakcji, predkosé¢
pojedynczego ruchu, czestotliwo$¢ ruchow. Elementy te sg od siebie niezalezne oraz
warunkujg je rézne czynnikami. Wsp6lng cechg sg sita i ruchliwos$¢ uktadu nerwowego, stad
twierdzenie, ze szybkos$¢ jest najbardziej zdeterminowang genetycznie zdolno$cig motoryczng
cztowieka.

Istotng warto$cig w kajakarstwie jest wysoka czestotliwos$¢ ruchdéw, ktora niewatpliwie
wymaga utrzymania wysokiej predkosci kazdego ruchu. W kajakarstwie taczy si¢ ona z sila,
gdy celem jest pokazanie mocy w kazdym pociaggnigciu. W kajakarstwie szybkos¢
to wykonanie jednego cyklu w jak najkrotszym czasie z jak najwigksza czgstotliwoscia.

Bez wzgledu nafakt, ze woda jest kilkaset razy gestsza od powietrza predkosé
pojedynczych ruchow kajakarzy jest dos¢ wysoka. 1,2 sekundy wynosi czas cyklu, w ktérym
kajakarz wykonuje dwa ruchy wiostowania- z prawej i lewej strony. Dotyczy to bardziej
zaawansowanych sportowcow. Poczatek przeciagnigcia to 0,07 sekundy, przeciagnigcie- 0,24
sekundy, a jego zakonczenie 0.08 sekundy. Faza przeniesienia trwa 0.79 sekundy” (Gavrilov,
1971). U kajakarzy o wysokim poziomie sportowym tempo wiostowania na 500 metrow
wynosi od 130 do 150 uderzef na minutg. Tak wigc czas jednego przeciagnigcia jest krotszy
niz pot sekundy.

Najbardziej skuteczna w rozwijaniu szybkosci jest metoda powtorzeniowa. Polega na
wykonywaniu pracy z obcigzeniem o maksymalnej intensywno$ci oraz oddzielaniu serii
przerwami umozliwiajacymi pelny odpoczynek. Jednak mimo pelnego wypoczynku wraz
z kolejnymi seriami kumuluje si¢ zmgczenie, ktore zmniejsza zdolnosci organizmu
do wykonania pracy 0 maksymalnej intensywnosci. Czesto stosowana jest tzw. ,,predkos¢
kontrolowana”. Jej intensywnos¢ jest bliska predkosci maksymalnej. Stuzy ona kontrolo-
wania oraz doskonalenia wybranych elementow techniki wiostowania.

Dobdér odpowiednich ¢wiczen ma istotny wptyw na ksztattowanie szybkosci. Tak je
trzeba dobra¢, by uzyska¢ maksymalng intensywno$¢. Réwnie wazne jest to, by zawodnik
skupial si¢ na jak najwigkszej intensywno$ci a nie tylko na wykonaniu ¢wiczen. Z tego
wynika fakt, ze treningi mlodych zawodnikow powinny we wstepnej fazie opieraé si¢
na niskiej intensywnosci 1 znaczagcym kontrolowaniu ruchu. Dopiero p6zniej mozna zaczac
treningi szybkos$ciowe i podnosi¢ intensywnos$¢ ruchu.

Uwarunkowania genetyczne maja duze znaczenie w ksztattowaniu szybkosci. Moze
wptywaé na jej poprawe i wzrost. Budujac site podnoszaca poziom szybkosci trzeba
pamigta¢ o dwoch zasadach: struktura ¢wiczen sitowych 1 szybkosciowych powinna by¢
podobna, wielko$¢ oporu winna by¢ adekwatna do przejawianej szybkosci.
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Szybkos¢ ma wigzki zakres wytrenowania dlatego jest dlatego jest specyficzna
zdolnoscig motoryczng. Aby ja rozwing¢ nalezy stosowac ¢wiczenia, ktore maja odniesienie
do wiostowania i1 sg skierowane na potrzeby techniki wiostowania. Oto $rodki treningowe
ksztaltujace ruch wiostowania kajakarza: ¢wiczenia ukierunkowane oraz imitujgce ruch
wiostowania ze sztangami, prgtami, linami amortyzatorami wykonywane metoda
powtorzeniowg z maksymalng i submaksymalng czestotliwo$cig; czas trwania nie powinien
przekracza¢ 30 sekund (zdjg¢cie 3, 4), ¢wiczenia wykonywane w utatwionych warunkach-
wiostowanie na fali, wioslowanie W wigkszych osadach, bieg z gorki itp., ¢wiczenia
ogblnorozwojowe- w poczatkowej fazie sg wykonywane w utrudnionych warunkach,
a nastepnie- bez utrudnien. Sg to np. ¢wiczenia ze skakankg, skoki, skiping, rozmaite gry
w szybkim tempie, biegi na krotkich odcinkach (80-100 metrow).

Te $rodki treningowe w koncowym okresie przygotowawczym powinny stanowi¢ do
17% czasu przeznaczonego na przygotowanie szybko$ci (Jemczuk, 1976). W kajakarstwie
wraz z dtugoscig dystansu zmienia si¢ czestotliwo$¢ wiostowania. Mozna powiedziec, ze jest
zalezna od wielko$ci mocy generowanej podczas tej czynnosci. Waznym czynnikiem tych
dzialan, wregcz niezbednym, jest opanowanie techniki wioslowania rozumianej jako struktura
nie tylko zewnetrzna, ale przede wszystkim wewnetrzna (praca migéni).

Wyrobienie pewnego ruchu (nawyku) techniki wiostowania stuzy czeste powtarzanie
¢wiczenia z duza intensywnoscig. Jest to tzw. ,stereotyp dynamiczny”. Jego celem jest
zwigkszenie intensywnos$ci danego nawyku. Osiggniecie tego celu prowadzi do bardzo
silnych i trudnych do zmodyfikowania zmian schematu oraz zwigkszenia intensywnosci. Jest
to stan nazywamy ,,barierg szybkos$ci” (Zaciorski, 1970).

Stereotyp jest trudny do pokonania i wymaga specjalnych ¢wiczen i metod. W tym celu
stosuje si¢ czesto tzw. ¢wiczenia ulatwione np. plynigcie na fali czy bieg z wiatrem.
Rozwijanie szybkos$ci specjalnej w kajakarstwie opiera si¢ na nast¢pujacych ¢wiczeniach:
treningi w osadach wieloosobowych, wiostowanie wiostem o zmniejszonym piorze, Starty
z miejsca i naptywu, plywanie na fali todzi, motorowki (zwigkszone tempo), wiostowanie
z pradem lub wiatrem (zwigkszone tempo),ptywanie krotkich odcinkéw z maksymalna
predkoscig (100-150m), Stosujac metode zmniejszonego pidra wykonuje si¢ nastepujace
¢wiczenia: ptywanie krotkich odcinkow bez zmiany tempa (rytm jak z wiostem normalnym),
ptywanie odcinkéw ze zwigkszonym tempem (100-150m), plywanie ze zmiennym
wykorzystaniem wiosla normalnego z obcigZeniemi 0 pomniejszonych pidrach,
-wioslowanie normalnym piérem z obcigzeniem, wiostem z normalnym pidrem bez
obcigzenia, w koncu przy zmegczeniu- wioslem o pidrach pomniejszonych.

W treningu wio$larskim duze znaczenie ma tempo wiostowania. Jest to czesto trudne do
osiggnigcia. Przeszkoda jest brak u zawodnikow umiejetnosci rozwijania wysokiej
czestotliwosci. W takim przypadku powinno si¢ stosowac takie ¢wiczenia, ktore pozwalajg
na dynamiczne wioslowanie, a jednocze$nie na pod§wiadome kodowanie szybszego tempa.
Ta wyzsza szybko$¢ zawodnicy powinni wykazywac w czasie zawodow.

Dla zawodnikéw o wysokim poziomie i dtugim stazu treningowym zalecane sa metody
w warunkach ulatwionych np. ptynigcie na fali. Mtodzi sportowcy korzystajacy z rozmaitych
form zmiany oporu na pidrze od poczatku swego ksztatcenia uzyskali wysoki poziom
sportowy (Jemczuk, 1976).

Prowadzac trening najczesciej ktadziemy nacisk na to, aby jak najszybciej zwigkszy¢
intensywnos$¢ wysitku czyli dgzymy do szybkiego 1 maksymalnego napinania migs$ni. Czgsto
jednak zapominamy o tym, jak wazng rzeczg jest rozluznianie mi¢éni. Aby wiostowanie byto
efektywne i skuteczne niezbedne sg obydwa elementy (Raczek, 1989; Starosta, 2003).

Wazrost sily oraz czestotliwo$¢ ruchow czyli wysoka intensywno$¢ wiostowania pogarsza
warunki dla rozluznienia pracujacych mies$ni. Dla wytworzenia zapasu sity 1 szybkosci
ruchow konieczne jest wytrenowanie szybszej intensywnosci dzigki treningom
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0 tempie przewyzszajagcym predkos$¢ startowa. W efekcie zawodnik podczas zawodow
posiada zapas sit 1 szybkos¢ ruchéw 1 dzigki temu potrafi rozluzni¢ migsnie. Jest to korzystne
réwniez dla techniki (Zaciorski, 1970).

Rozluznienie migsni u kajakarza nastgpuje w momencie przeniesienia wiosta,
analogicznie wigc skrocenie czasu przeniesienia skraca czas rozluznienia, a jednoczes$nie
skraca czas, w ktorym todka przesuwa si¢ pod wptywem dziatania sit bezwtadnos$ciowych.

Szybko$¢ mozna relatywne szybko wytrenowac. Potrzeba 6-8 tygodni, stosujac trening
specjalny przez wiostowanie. Jego cechg jest stabilizacja. W trening ten nie mozna wchodzi¢
zbyt szybko. Zawodnik musi juz mie¢ utrwalony nawyk prawidtowego ruchu wiostowania
(przeptynat 500-600 km). Zbyt szybkie rozpoczecie tego typu treningu moze doprowadzié
do zmniejszonej adaptacji organizmu oraz tzw. przetrenowania W  procesie
przygotowawczym. Nalezy roOwniez pamigtac, ze energia jest dostarczana w wyniku resyntezy
ATP w procesie rozpadu fosfokreatyny. Pamigtajac o tym nalezy dobra¢ czas przerwy
w treningu w taki sposob, by odpoczynek byt wystarczajaco dtugi, by umozliwi¢ odbudowe
zasobow fosfokreatyny.

Szybko$¢ w czystej formie nie jest zbyt czgsto wykorzystywana. Sport ten przyczynia si¢
do posiadania wysokiego rozwoju wytrzymatosci ze wzgledu na fakt, ze opiera si¢ na
wykonywaniu duzej ilosci powtdrzen z wysoka czestotliwoscig 1 rozwijang duza moca
w kazdym pociagnigciu. Stad w kajakarstwie wigksze znaczenie ma wytrzymato$é
szybkos$ciowa. Stuza temu treningi zmienne, interwalowe 1 powtorzeniowe.

Wytrzymatos$¢ szybkosciowa ksztalci si¢ przez zwigkszenie przyspieszenia w koncowe;j
czgsdci dystansu tzw. finiszowego. Osigga si¢ to poprzez: przyspieszenie, przede wszystkim
przez zwigkszenie sity pociagnigcia na ostatnich metrach (20-100 m) na dystansach powyzej
200 m, po starcie, w $rodku dystansu osiaga si¢ maksymalne rozluznienie mig$ni poprzez
spokojne wiostowanie, praca nad ,zapasem prgdkosci”, w okresie startowym, start na
wydtuzonym dystansie (600 m zamiast 500, 1200 zamiast 1000 m), zwigkszenie tempa
wiostowania na finiszu dzigki sygnalom dzwigkowym (metronom), konczenie treningu
krotkimi (50 — 200 m) odcinkami z maksymalng sitg przeciagnigcia,

Zawsze nalezy pamigtac, aby szybko$¢ 1 wytrzymatos¢ szybkosciowa szly w parze.
Zawodnicy o zbyt niskim poziomie szybko$ci, a wysokim szybko$ci wytrzymatosciowej
powinni skupia¢ si¢ na treningach krétkich, a z kolei zawodnicy, u ktorych zauwaza si¢
wysoki poziom szybkos¢, a niski poziom wytrzymatosci na odcinkach dtuzszych.

Przy realizacji treningdéw szybkosciowych nalezy pamigta¢ o prawidtowej technice
wiostowania (Rynkiewicz T., Rynkiewicz M. 2009).

Koordynacja ruchowa w kajakarstwie

Koordynacja ruchowa jest jedna z podstawowych zdolno$ci motorycznych, nazywana
czgsto fenomenalng, albo ,,super cechg” (Starosta 2003). Jest ona oparta o sprawnos¢
funkcjonowania ukladu nerwowego i1 o podloze informacyjne. Na temat ten powstalo wiele
teorii 1 definicji, ktore stosuje si¢ w praktyce sportowej: ...zdolnos¢ cztowieka do
wykonywania ztozonych pod wzgledem koordynacyjnych aktow ruchowych, zdolnosé
przestawiania si¢ z jednych Scisle skoordynowanych ruchow na inne, jak rowniez zdolnosc
szybkiej realizacji nowych aktow ruchowych, odpowiednio do nieoczekiwanie powstajgcych
zadan (Zimkin, 1955).

Szerszym 1 bardziej ogélnym zagadnieniem jest zwinno$¢.  Przejawia si¢ ona
w umiejetnosci: catosciowej budowy aktow ruchowych, dostosowania wyuczonych form
dziatan do zmieniajacych si¢ warunkéw (Raczek, Mynarski, 1988).

Zwinno$¢ w bardzo ogdlnym charakterze definiuje si¢ jako zdolno$¢ do opanowywania
nowych ruchéw, szybkiego uczenia si¢ oraz szybkiego dopasowania dziatalno$ci ruchowej do
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zmieniajacych si¢ warunkow. Miarg zwinno$ci 1 uznajemy: koordynacyjna kompleksowosé
zadania, precyzja wykonanego zadania, czas wykonania dokladnosci ruchu, réwniez
w odmiennych warunkach (Zaciorski, 1970).

Niewatpliwy wptyw na koordynacj¢ ruchowa maja wrodzone uzdolnienia ruchowe,
doswiadczenia, wyobrazenia oraz umiej¢tnosci ruchowe (Ulatowski, 1983). Wazna
umiejetnoscig jest zdolno$¢ do odczuwania i dostrzegania wihasnych ruchow (Zaciorski,
1970). W zdolnosci, jaka jest koordynacja ruchowa, wielkie znaczenie ma doktadnos$¢,
szybkos$¢, oraz ztozono$¢ zadan w zmieniajagcych si¢ warunkach. Jednakze globalna
koordynacja ruchowa nie zawsze ma odniesienie do poziomu poszczegélnych zdolnosci
koordynacyjnych (Starosta, 2003).

Dos$wiadczenie to czynnik, ktory ma duze znaczenie w nauce nowych nawykow
ruchowych. Ich posiadanie w duzej ilosci pozwala na szybsze opanowanie nowych, dzigki
faczeniu juz opanowanych (Raczek, 1989).

Kazdy rodzaj koordynacji nalezy trenowa¢ indywidualnie. Wynika to z faktu,
ze koordynacja ruchowa jednego rodzaju nie zawsze ma odniesienie do innej dziatalnos$ci.
Dlatego tez zawodnik trenujacy dang dyscypling skupia si¢ na wybranych koordynacjach. Nie
moze jednak zapomina o zajmowaniu si¢ innymi dzialalno§ciami. Wplywa to niekorzystnie
na ogolny rozwdj sprawnosci fizycznej, przektadajacej sie tak na sport jak i na zycie.

W sporcie duze znaczenie ma koordynacja globalna. To fundamentem dla kazdego
mtodego zawodnika oraz zawodnikéw starszych w ich poczatkowej fazie kazdego
makrocyklu. To podstawa, na ktérej powinno si¢ budowac umiejetnosci specjalistyczne
(Starosta, 2003). Wielkie znaczenie ma zmienno$¢ ¢wiczen ksztattujacych koordynacje.
W kazdym roku zestaw ¢éwiczen powinien si¢ zmienia¢ w 10% (Ulatowski, 1983).
Opanowane ¢wiczenia nie przynosza juz takich rezultatéw, jakie przynosilty w poczatkowych
stadiach. Proces ksztalcenia musi przebiega¢ ciagle, gdyz nie podtrzymywanie zdolnosci
praca powoduje jej obnizenie. Najlepiej tworza koordynacje ¢wiczenia ze zmieniajagcymi si¢
warunkami i szybkim reagowaniem na te zmiany (gry sportowe, slalom).

Znaczne zaangazowaniem ukladu nerwowego powoduje, Ze nowe, nieopanowane
¢wiczenia wywoluja szybsze zme¢czenie. Aby praca byla efektywna nalezy stosowacé petne
przerwy wypoczynkowe. I tak: najlepsza metoda treningowa jest metoda powtdrzeniowa
z pelnym wypoczynkiem. Inng metoda- ciagla o zmiennej intensywnosci.

Koordynacje ruchowa ksztattuje si¢ wedlug nastepujacych grup ¢wiczen metodycznych
o zwiekszonym stopniu komplikacji: uzycie nietypowych sytuacji wyjsciowych (skok w dal,
stojac plecami do kierunku ruchu itp.), lustrzane wykonywanie ¢wiczen (rzut dyskiem lewa
r¢ka — dla prawo recznych itp.), zmiana szybkosci lub tempa ruchdéw (¢Ewiczenia
W przyspieszonym tempie), zmiana wielko$ci obszaru na terenie ktorego wykonywane jest
¢wiczenie (ograniczenie wielkosci boiska itp.), zmiana sposobu wykonywania ¢wiczenia
(skok wzwyz rédznymi sposobami itp.), urozmaicenie ¢wiczen dodatkowymi ruchami (skok
mieszany z dodatkowym obrotem przed ladowaniem itp.), uktadanie zestawow ¢wiczen, oraz
nowych uktadow bez uprzedniego przygotowania, zmiany przeciwdziatania wspotéwiczacych
(sparingi z nowymi partnerami itp.), zmienno$¢ warunkéw wykonywania ¢wiczen
z wykorzystaniem posiadanych warunkéw, przyrzadow i przyboréw (bieg na mocno
pofaldowanym terenie itp.) (Zaciorski, 1970, Jemczuk, 1976).

W ksztaltowaniu zdolnosci koordynacyjnych stosuje si¢ trzy podstawowe kierunki:
Znaczace zmiany poszczegdlnych charakterystyk lub catej formy nawyku ruchowego
utrudniajace kierowanie ruchem, dziatanie w nietypowych warunkach, wymuszenie zmian
opanowanych form koordynacyjnych poprzez wprowadzenie rozmaitych warunkow
zewnetrznych (Raczek 1989).

W kajakarstwie koordynacja ma duze znaczenie. Od koordynacji samego wiostowania
7aczynajac, na zgraniu wiostowania, utrzymaniu 16dki w rownowadze oraz sterowaniu todzia
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konczac. Efekt koncowy, jakim jest jak najskuteczniejsze, w najkrotszym czasie pokonanie
dystansu jest wynikiem wspoéidzialania wszystkich elementow (Zmarev, 1976, Szvedov,
1980).

Kajakarstwo jako sport nie zawsze ma dobrg opini¢. Czesto jest zbyt pochopnie
okreslane i1 zle interpretowane. Okre$la si¢ je jako bardzo prosta i cykliczng dyscypling
o lokalnej aktywnos$ci migsniowej. Mamy tu faktycznie ruch cykliczny 1 stosunkowo prosty
ruch. Jednak poprawne wiostowanie wymaga zaangazowania duzej ilosci grup mig¢$niowych
(miedzy innymi nog, plecoOw oraz rak).

Roéwniez rownowaga jest waznym elementem w kajakarstwie. Lodzie wspolczesne maja
bardzo optywowy ksztatt, co powoduje ich malg stabilnos¢. Duzych zdolnosci wymaga
opanowanie rownowagi siedzac w todzi. Dlatego trzeba regularnie doskonali¢
skoordynowanie tej rownowagi z cyklicznym ruchem wiostowania w réznych warunkach
atmosferycznych.

Zachowanie odpowiedniej koordynacji miedzymigsniowej jest kolejnym waznym
elementem zdolno$ci koordynacyjnych. Jest to umiejetnos¢ koordynowania migsni podczas
wiostowania (odpowiednie pobudzanie i rozluZnianie mig$ni). Zbyt duza ilos¢ pobudzonych
mig$ni moze doprowadzi¢ do zaklécenia pracy pomiedzy migéniami antagonistycznymi
1 synergistycznymi. Ta umiejetnos¢ jest niezbedna do ksztattowania prawidlowej techniki
wiostowania. Przyczynia si¢ to do prawidlowego ,,czucia” wody, pracy pidra i ptyni¢cia todzi.
Elementem bardzo waznym w technice wioslowania jest rozluznienie w fazie przeniesienia.

Prawidlowa technika to jak najszybsze ptynigcie todzia, przy jak najmniejszym wydatku
energetycznym. W skfad tego wchodzi migdzy innymi: prawidtowy ruch, utrzymanie kajak
(przy zmieniajacych si¢ warunkach), sterowanie (Starosta, 2003).

Bardzo czgsto w stownictwie kajakarzy pojawia si¢ pojecie ,,czucie” wody. Oznacza
bardzo dobre uwarunkowania techniki. Badania nad t3 zdolno$cig nie byly czgsto
przeprowadzane, wigc nie da si¢ okresli¢ sktadowych tej zdolnos$ci (Starosta, 2003).

Wiostowanie na basenie, oraz na ergometrze kajakowym to czesto stosowane $rodki
treningowe. W ostatnim czasie odchodzi si¢ od basenow na rzecz trenazerow.

Kolejnym zasadniczym elementem zdolnosci koordynacyjnej jest réwnowaga. Jej
znaczenie w kajakarstwie jest niezaprzeczalne. Rozwija si¢ ja przez stopniowe przechodzenie
mtodych zawodnikow z todzi mato stabilnych do coraz bardzie profesjonalnych. Poczatkowo
zawodnicy trenuja na mato wywrotnym kajaku, aby nauczy¢ si¢ panowania nad wiostem
(koordynacja wiostowania) i sterowania ( kontrola nad ptynigciem todzi).

Trening ze zmiang tempa, warunkéw otoczenia oraz ptywanie w osadach maj duzy
wplyw na koordynacje. W osadach ptywaé powinien kazdy sportowiec. Zawodnicy poznaja
wtedy specyfike wiostowania w osadach, przez co beda potrafili szybko i bezproblemowo
dopasowywania si¢ do innych, w todziach dwu, czy czteroosobowych (Jemczuk 1976).

Nalezy pamigta¢ o tym, ze koordynacj¢ ruchowa powinnis$my ksztalttowa¢ w catym cyklu
treningowym, réwniez w okresie przygotowawczym. Pomoga w tym rdéznego rodzaju
¢wiczenia akrobatyczne, rownowazne, na pitkach, skoki czy gry sportowe. Jest to nieodzowny
element Zycia codziennego (Rynkiewicz T., Rynkiewicz M. 2009).

Przygotowanie treningowe

Charakterystyka treningow sprinterow

Migsnie aby mogly pracowaé potrzebuja energii. Poczatkowo widkna czerpig energie
ze zwiazkdw wysokoenergetycznych nagromadzonych w organizmie jakimi sa:
adenozynotrifosforan (ATP).ATP jest zwigzkiem zbudowanym z czasteczki adenozyny oraz
trzech reszt fosforanowych. Pomigdzy drugim i trzecim wigzaniem wystgpuje wigzanie
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bogato energetyczne. W momencie kiedy nastgpuje odszczepienie trzeciej reszty
fosforanowej o nazwie adenozynotrifosfataza uwalnia si¢ energia. To wtasnie ona jest
wykorzystywana do pracy migsni. Zawartos¢ ATP w komorkach jest ograniczona
(w mig$niach szkieletowych- okoto 25 mmol/kg suchej tkanki), w zwigzku z tym zwigzek ten
musi by¢ nieustannie odbudowywany (Goérecki, 2001, 2006).

W kajakarstwie klasycznym konkurencja olimpijskim w sprincie jest dystans 200m. Dla
mezczyzn czotowki Swiatowe]j jest to zmgczenie trwajace ok. 36 sekund, a dla kobiet
ok. 42s. Taki wysitek kwalifikuje tg konkurencje, jako wysiltek beztlenowy.

Odbudowa ATP w migéniach sprinterow odbywa si¢ na nastgpujacych drogach:
(1) Poprzez przeniesienie na ADP bogato energetycznej grupy fosforanowej z fosfokreatyny
(PCr). Proces ten wspomaga enzym kinaza keratynowa (Sharkey, Gaskill, 2013), (2 )Glikoliza
beztlenowa, beztlenowy rozkiad glikogenu. Substratem wyjsciowym jest glikogen czyli
zlepek molekut glukoz lub glukozy nagromadzonych w migéniach. Ten szlak przemian
metabolicznych przywraca dla kazdego mola wolnej glukozy dwa mole ATP, natomiast
w przypadku, gdy glukoza pochodzi z glikogenu - 3 mole ATP. Taka rozbiezno$¢ wynika
z faktu, iz jeden mol ATP zuzywany jest w procesie fosforacji jednego mola glukozy,
do glukozo-6-fosforanu. Podczas nieobecnosci tlenu w reakcji glikolizy powstaje produkt
uboczny- kwas pirogronowy, ktory nie moze wej$¢ w cykl przemiany tlenowych. Ulega on
przeksztalceniu w kwas mlekowy. W efekcie podczas przemian beztlenowych w mig$niach
gromadzi si¢ kwas mlekowy (Gorecki, 2001, 2006).

Trening sprinteréw rozpoczyna si¢ od nauki techniki. Wazne jest aby podczas tego etapu
powoli i doktadnie doskonali¢ fazy ruchu. Taki trening okresla si¢ treningiem koordynacyjno-
technicznym. Stopniowa poprawa formy i koordynacji ruchéw, doskonalenie techniki i jak
rowniez ich automatyzacja pozwalaja rozwing¢ oczekiwang predkos¢. Niezaleznie
od reprezentowanego poziomu, tego typu treningi stosuja wszyscy sprinterzy podczas okresu
przygotowawczego. Wraz ze zwyzka poziomu sportowego 1 technicznego coraz mniej czasu
poswigca si¢ temu treningowi.

Wazne jest aby mie¢ na uwadze fakt, ze zbyt szybkie przejscie do treningu
szybkosciowego, przy nieodpowiednio opanowanej technice 1 umiejetnosci swobodnego
wykonywania ruchu prowadzi do postepow, lecz moga one by¢ krotkotrwate. Moze by¢ to
spowodowane tzw. ,bariera szybko$ci”’, wynikajaca z utrwalonych bledow technicznych,
a dokladnie z malej obszernosci i swobody ruchow. Zjawisko to pojawia si¢ u zawodnikow,
ktorzy zbyt szybko wchodzacych w trening szybkosciowy.

Tworzac plan treningowy nalezy uwzgledni¢ zasady systematyczno$ci i stopniowania
intensywnosci treningu (Mroczynski, 1997). W kajakowym wyscigu sprinterskim na 200m
duze znaczenie ma wytrzymato$¢ szybkosciowa. Daje ona mozliwos¢ wykonywani
intensywnej pracy treningowej bez nadmiernego zmeczenia, a po wysitku utatwia odnowe sit.
Owa zdolno$¢ nalezy ksztattowaé w ciggu wielu miesigcy treningu przygotowawczego,
zwiekszajac systematycznie szybko$¢. Na poczatku, gdy predkos¢ jest mata, a duza ilos¢
powtdrzen, przerwy wypoczynkowe sg stosunkowo kroétkie. Kiedy zblizamy si¢ do sezonu
predkos¢ sie zwicksza, ilo§¢ powtdrzen ulega zmniejszeniu, a przerwy wypoczynkowe
sg dhuzsze.

W sprincie wazna jest sita. Pozytywnie ona wptywa na szybkos$¢ gdy jest odpowiednio
dozowana. Zbyt duza moze wywola¢ ujemne skutki na wytrzymatos¢ szybkosciowa
(Mroczynski, 1997).

Charakterystyka treningow dlugodystansowcow

Dystansem olimpijskim, dlugodystansowy w kajakarstwie jest odcinek o dtugosci 500m,
oraz 1000m. Dla czotowki $wiatowej jest to zmeczenie rzedu: S00m — mezczyzni okoto 1:38
min, kobiety — 1:50 min, natomiast na 1000m mezczyzni - okoto 3:25 min, kobiety — okoto
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3:55. Nie jest tatwo ustali¢ granic¢ migdzy odcinkami krotkimi, a dlugodystansowymi.
Przyjeto zasade, iz wysitki dlugotrwale to takie, ktorych czas mierzy si¢ w minutach badz
godzinach (Goérecki 2001,2006). Wysitek taki opieraja si¢ przede wszystkim na produkcji
ATP drogami przemian tlenowych. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, iz te odcinki (zwlaszcza
500m) mieszcza si¢ na granicy. Podczas startu rowniez zachodza przemiany beztlenowe,
a zwlaszcza podczas startu, finiszu, a czasem podczas przyspieszen w dystansie- ,,wstawek”,
s waznym elementem.

Podczas wysitkbw o maksymalnej intensywnos$ci, prowadzacych do wyczerpania
W przeciggu 3 minut udzial proceséw tlenowych w produkcji ATP wynosi okoto 55%
a beztlenowych tylko 45%. Dluzszy czas trwania wysitku powoduje zwigkszenie udzialu
energetyki tlenowej, a obnizenie beztlenowej (Gorecki, 2001, 2006).

Aminokwasy, glukoza, wolne kwasy tluszczowe to substraty do syntezy ATP.

Dostepnos$¢ substratow oraz ich stezenie w komoérkach mig$niowych to warunki aerobowe
procesow energetycznych. Osoby o lepszych predyspozycjach transportu i utylizacji tlenu
osiggajg lepsze tempo resyntezy ATP oraz lepiej toleruja wysitki dtugotrwate.
Kolejnym waznym elementem w dostarczaniu tlenu jest maksymalny pobor tlenu (V @z max).
Nazywa si¢ go ,,putapem tlenowym”, a jest to najwicksza ilo$¢ tlenu, jaka zuzywa organizm
w czasie jednej minuty. Tazdolno$¢ s$wiadczy o lepszej wydolnosci w wysitkach
dlugotrwatych, wiec pomiar VO,max nalezy do jednego z gtownych kryteriow oceny
wytrenowania sportowcoéw (Gorecki, 2001, 2006).

W kajakarstwie dystanse olimpijskie mieszcza si¢ w strefie wytrzymatosci krotkiego

czasu (2-8min), a ksztattuje si¢ ja w nastgpujacych formach: treningi interwatowe na krotkich
dystansach (duza liczba powtorzen, a stosunek czasu wysitku do przerwy jest nastepujacy:
1:1, 1:2, 1:3); treningi powtarzane na okre$lonym dystansie(mata ilo$¢ powtdrzen, a stosunek
czasu wysitku do przerwy jest nastepujacy: 1:5).
W trenowaniu przedstawionych dystanséw duze znaczenie ma: (1) wytrzymatos¢ specjalna;
w zalezno$ci od celu stosuje si¢ odcinki od 200- 1000m, gdzie liczba powtérzen waha si¢ 4-
12 powtorzen. Predkos¢ pokonywania odcinkéw jak i dlugo$¢ przerw miedzy odcinkami
ro$nie wraz z cyklem rocznym, (2) szybkos$¢ (system bez mleczanowy); stosuje si¢ wysitki
szybkosciowe, w granicach 40-80m. w treningu szybkoSciowy szczeg6lng uwage nalezy
zwroci¢ na poprawnos$¢ wykonywanego ruchu, (3) wytrzymatos$¢ sitowa; szczeg6élnie wazne
znaczenie ma na koncowych metrach dystansu. Doskonali si¢ ja poprzez ¢wiczenia
w utrudnionych warunkach, z oporem (Mroczynski, 1997).

Cele i hipotezy badawcze

Celem badania bylo uzyskanie informacji o stanie poziomu cech morfologicznych
1 zdolnosci motorycznych mlodych kajakarzy wchodzacych w okres specjalizacji
z wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego oraz Wielkopolskiego. Badania te miaty wskazac,
w ktorym z wojewddztw mlodziez uprawiajaca kajakarstwo charakteryzuje si¢ wyzszym
poziomem sprawnos$ci ogolnej oraz odpowiednig budowg somatyczng. Kolejnym z zadan byto
udowodnienie iz na wysoki poziom sprawnosci fizycznej ma wptyw duza ilos¢ klubow a co
za tym idzie wigksza rywalizacja oraz motywacja do cigglego doskonalenia. Ma to rowniez
duzy wptyw na indywidualny poziomu zawodnikéw. Im wigksza ilo§¢ klubow tym wigksza
szansa na dotarcie do wigkszego grona 1 odnalezienie utalentowanej miodziezy. Waznym
elementem jest docieranie do miodziezy z mniejszych miasteczek oraz terenéw wiejskich
gdzie warunki przestrzenne pozwalaja dzieciom do bardziej aktywnego stylu zycia.

W kajakarstwie od Igrzysk Olimpijskich w Londynie 2012 wprowadzono wyscig na 200
metrow. Zaistniatg sytuacja doprowadzila do podziatu kadry na dwa odrgbne piony
szkoleniowe. Kajakarzy Sprinterow (przygotowujacych sie pod dystans 200m) oraz
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Kajakarzy Dlugodystansowych (przygotowujacych si¢ do 500m i 1000m). Ta sytuacja
spowodowata ze sport ten otworzyt si¢ na szerszg grupe 0sOb o roznych cechach
i zdolno$ciach motorycznych. W tym sporcie wazni stali si¢ zaréwno zawodnicy
o zdolno$ciach wytrzymato§ciowych jak i szybkosciowych.

Kajakarstwo polskie cho¢ znajduje si¢ w czoldwce Swiatowej, to pionierzy tego sportu
jak Wegry, Niemcy sg nieosiggalni. Mozliwe ze antidotum na niemoc w rywalizacji z innymi
panstwami posiadamy lecz nie potrafimy tego dostrzec. Odpowiedzi nalezy szukaé juz
u samych poczatkdéw naboru do sportu.

Celem gléwnym pracy jest okreslenie budowy somatycznej i sprawnosci ogodlnej
13-letnich kajakarzy z wojewodztw kujawsko-pomorskiego i wielkopolskiego.

Cele szczegotowe: (1) Poréwnanie cech somatycznych (wysokosci i masy ciata)
kajakarzy z wojewddztw kujawsko-pomorskiego i wielkopolskiego, (2) Okreslenie typow
konstytucjonalnych wedlug Kretschmera z wykorzystaniem klucza Curtisa, (3) Okreslenie
stanu sprawnos$ci ogolnej z wykorzystaniem MTSF kajakarzy z obu wojewddztw,
(4) Poréwnanie sprawnosci ogoélnej miodych kajakarzy z omawianych wojewodztw,
(5) Wskazanie  wielkosci  roznic  wynikow  badan  pomigdzy  kajakarzami
z wojewodztwa kujawsko-pomorskiego i wielkopolskiego, (6) Okreslenie wielkoSci
dymorfizmu pomiedzy badanymi grupami.

Takie rozwazania pozwalajg na zatozenie nast¢pujacych hipotez, ktére w dalszej czesci
opracowania zostang poddane weryfikacji: (1) Kajakarze z Wielkopolski charakteryzuja si¢
wigksza wysokoscig 1 masg ciata w stosunku do rowiesnikow z wojewoddztwa kujawsko-
pomorskiego, (2) Badani prezentujg najczesciej typ budowy lepto somatyczny, a najrzadszy
pikniczny, (3) Sprawnos¢ ogdlna kajakarzy plasuje si¢ na wysokim poziomie, (4) Sprawnos¢
ogo6lna kajakarzy z Wielkopolski jest wyzsza niz kajakarzy z wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego, (5) Kajakarki prezentuja wigksza sprawnos$¢ ogolng niz kajakarze.

Material i metoda badan

Badania zostaty przeprowadzone na grupie kajakarzy oraz kajakarek z wojewodztwa
kujawsko-pomorskiego oraz wielkopolskiego w wieku 13lat.Mtodziez ta wchodzi w okres
specjalizacji sportowej. Pomiar dotyczyl dwoch parametrow: budowy somatycznej w zakresie
wysokosci 1 masy ciata oraz stanu zdolno$ci motorycznych, do ktérego wykorzystano proby
Miegdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczne;.

W wojewodztwie kujawsko-pomorskim badania zostaly przeprowadzone na terenie
Zespotu Szkét nr 25 Mistrzostwa Sportowego w Bydgoszczy. W tych badaniach
uczestniczyto 53 zawodnikow w tym 38 kajakarzy oraz 15 kajakarek.

W wojewddztwie wielkopolskim miejscem badan byta Akademia Wychowania
Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu, gdzie do badania przystapito 39 zawodnikow
w tym 20 kajakarzy oraz 19 kajakarek. Szczegdétowe dane liczbowe przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Charakterystyka liczbowa badanych

Badani Dziewczeta Chlopcy
N % N %
Woj. kujawsko - pomorskie 15 44,1 38 65,5
Woj. wielkopolskie 19 55,9 20 34,5
Suma 34 100% 58 100%

(Zrédlo: opracowanie wlasne)

Badania przeprowadzone byly dwutorowo, bowiem obejmujg sfer¢ somatyczng, oraz
motoryczng. Badajac budowe somatyczng nalezalo zmierzy¢ dwie warto$ci: mase ciala,
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oraz wysoko$¢ ciata. W celu zbadania budowy somatycznej postuzono si¢ waga elektroniczng
oraz wzrostomierzem.

Pomiar masy ciala badany byl poprzez stawanie na wadze w lekkiej sportowej odziezy
(bez obuwia). Mase ciala mierzono z doktadnoscig do 0,1kg. Podczas pomiaru wysokosci
ciala osoba badana stawala tylem do wzrostomierza w pozycji takiej, aby piety, posladki,
grzbiet 1 glowa tworzyly sylwetke wyprostowang, gtowa ustawiona horyzontalnie, ramiona
luzno opuszczone wzdhuz tutowia. Wysokos¢ ciata mierzono z doktadno$cia do 1cm.

Badania te pozwolilty na wyrdznienie roéznych typow konstytucjonalnych wedlug
Kretschmera: typ atletyczny — charakteryzuje si¢ silng, proporcjonalng budowa ciata, oraz
rozwojem kos¢ca 1 migsni, szerszych rozmiardw twarzy, szyi, barkow, oraz klatki piersiowe;;
konczyny zaré6wno gorne jak i dolne sg dlugie zaopatrzone w szerokie dlonie i stopy; typ
pykniczny — charakteryzuje si¢ przewaga wymiardw poprzecznych ciata nad dlugosciowymi,
stabe umig$nienie, przysadzista budowa ciala, krétka szyja, szeroka twarz, duza sktonnos¢
do odktadania si¢ tkanki thuszczowej, czgsto sktonnos¢ do pocenia sig; typ leptosomatyczny —
charakteryzuje si¢ przewaga wymiaréw dlugosciowych ciata nad poprzecznymi; wystepuje
dluga glowa, szyja, dlugie konczyny goérne i dolne, waska twarz i barki, ptaska klatka
piersiowa, przejawia si¢ takze brakiem umigsnienia (Jopkiewicz, Suliga, 1998).

Wskaznik Rohrera:

ciezar ciata [g]
W.R = wysokosc ciala [em]® x 100

Klasyfikacja WR wedtug Curtiusa: typ leptosomatyczny x — 1,27, typ atletyczny 1,28-
1,49, typ pikniczny 1,50 — x (Drozdowski, 1988).

Badania motorycznosci przeprowadzono na podstawie Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej, ktory sktada si¢ z osmiu prob: Bieg na dystansie 50m; Skok w dal
z miejsca; Pomiar sity dtoni; Pomiar sity wzglednej (zwis na ugigtych rekach (dziewczgta),
podcigganie w zwisie na drazku (chlopcy); Bieg wahadtowy na dystansie 4x 10m
z przenoszeniem klockow; Siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s.; Skion tulowia
w przdd w staniu; Biegi przedtuzone (na dystansie 800m dziewczeta, na dystansie 1000m
chtopcy (Pilicz i wsp., 2005)). Badani byli ubrani w stroje i obuwie sportowe. Badanie
poprzedzone byly rozgrzewka przygotowujaca do podjecia prob.

Wszystkie wyniki poddano obrobce statystycznej i obliczono:

e $rednig arytmetyczng e statystyczng istotnos¢ roznic
X = & u X1 —X2
n

0_2 (72
% %2

e odchylenie standardowe

o /2 nl nz
> Ix—x1 . _
o= —1 e wskaznik Mollisona

n —_

e rdznice $rednich X1— X2
D=x:—-X2 o,

Wyniki sprawnosci fizycznej przeliczono na punkty wedlug skali T i1 porownano
pomiedzy wojewddztwami.
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Wyniki badan
Badania i wyniki rozwoju somatycznego

Tabela 2 przedstawia charakterystyke liczbowa wysokos$ci ciala badanych sportowcow.
Z przedstawionych wynikow mozna zaobserwowaé, ze w wojewddztwie kujawsko-
pomorskim chtopcy $rednio osiggneli 163cm a w Wielkopolsce 164cm. Roznica 1cm okazata

si¢ statystycznie nieistotna (u = 0,545).

Tabela 2. Charakterystyka liczbowa wysokosci ciata badanych sportowcow

Badania chlopcow
Wojewodztwo N X Min-Max o D U
gc‘)’rjr?(‘)"gtf’e 38 163 149-174 5,962

1 0,545
Wielkopolskie 20 164 148-174 6,976
Badania chlopcow
g:gﬁc‘)"gt?e' 15 156 148-171 7,547

8 3,244**
Wielkopolskie 19 164 154-178 6,590

Chtopcy p < 0,05% p<0,01**; t =005 di=o= 2,00; t4=001: df=o— 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01** ¢ =005 di=o— 2,03; 1 4=001: df= = 2,72

Dziewczeta z wojewodztwa kujawsko — pomorskiego majg $rednig wysokos¢ ciata
156cm, a z wojewodztwa pordéwnywanego 164cm. Roznica pomigdzy dziewczetami wynosi

8cm 1 jest statystycznie istotna na poziomie 1% ufnosci (u=3,244).

Tabela 3. Charakterystyka liczbowa masy ciata badanych sportowcow

Badania chlopcow

Wojewodztwo N X Min-Max 5 D U
Kujawsko-

Pomorskie 38 52,2 37-75 10,557

Wielkopolskie 20 52,7 43-62 6,072 0,5 0,229
Badania chlopcow

Kujawsko-

Pomorskie 15 47 31-62 9,350

Wielkopolskie 19 58,6 41-71 8,468 116 | 3,743

Chtopcy p < 0,05% p<0,01**; t =005 di= o= 2,00; t4=001: df= o 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01** ¢ =005 di=o— 2,03; =001 df= o= 2,72

Tabela 3 przedstawia charakterystyke liczbowa masy ciata badanych sportowcow.
Z przedstawionych powyzej danych mozna zaobserwowaé, ze masa ciata kajakarzy z obu
porownywanych wojewodztw jest bardzo zblizona: 52,2kg 1 52,7kg. Wigksza masa
charakteryzuja si¢ kajakarze z Wielkopolski (0,5kg), lecz roznica ta nie jest istotna
statystycznie (u = 0,229). Badane dziewczeta z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego (47kg)
cechuje mniejsza masa ciata od porownywanych réwiesniczek (58,6kg) o 11,6kg. Ta roznica
jest istotna statystycznie na poziomie 1% ufnosci (u=3,743).

Badania rozwoju somatycznego miaty pokaza¢ miedzy innymi jaki typ konstytucyjny
wykazuja mtodzi sportowcy. Mozna to przedstawi¢ za pomocg wskaznika Rohrera. Ma on na
celu wskazac¢ jakie typy budowy przejawiaja zawodnicy stojacy u poczatkéw swej kariery
sportowe;j.
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Tabela 4. Charakterystyka liczbowa typologii konstytucjonalnej

Kujawsko- Wielkopolskie
TYPY Pomorskie
N % N %
CH|DZ| CH |[DZ|CH | Dz |CH| Dz
Leptosomatyczny 28 | 12 | 737|180 | 13 | 8 | 65 | 421
Atletyczny 6 | 3 |158| 20| 7 | 8 | 35 |421
Pikniczny 4 0 | 10,5 - 0 3 - 15,8
90
80
70 -
60 -
50 -
40 -
30 -
20 -
10 - —]
0 - T .
kajakarze kuj.- pom. kajakarzewlkp. kajakarki kuj.- pom. kajakarki wlkp.
M leptosomatyczny M atletyczny pikniczny |

Rycina 1. Charakterystyka typologii konstytucjonalnej

Powyzsze dane zawarte w tabeli 4 oraz na rycinie 10 przedstawiaja charakterystyke
typologii konstytucjonalnej. Na wykresie mozna zaobserwowaé, iz ws$rdod mlodych
sportowcOéw przewaza typ budowy leptosomatycznej, gdzie najwigkszy procent jest
u kajakarek z kujawsko pomorskiego i stanowi 80% badanych.

Jedynie u kajakarek z wielkopolski typ leptosomatyczny i atletyczny jest identyczny
42,1%. Najmniej osob charakteryzuje si¢ typem budowy piknicznej, gdzie wsrdd kajakarzy
z wielkopolski i kajakarek z kujawsko-pomorskiego nikt nie prezentuje tego typu budowy.

Badania i wyniki zdolnosci motorycznych

Badania prowadzone nad zdolno$ciami fizycznymi mtodych zawodnikéw kajakarstwa
ukazuja wyniki Migdzynarodowego Testu Sprawno$ci Fizycznej. Celem przeprowadzenia
tych prob byto ukazanie i ocenienie stopnia sprawno$ci ogolnej mtodziezy.

Tabela 5 przedstawia charakterystyke liczbowa biegu na dystansie 50m badanych
sportowcow. Z przedstawionych powyzej danych mozna zaobserwowal, ze kajakarze
z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego osiagneli $redni wynik 7,72s, a z wielkopolskiego
8,03s. Roznica 0,31s okazata si¢ statystycznie istotna na 5% poziomie istotnosci (u = 2,039).

Tabela 5. Charakterystyka liczbowa biegu na dystansie 50m
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Badania chlopcow

Wojewodztwo N X Min-Max o D U
gm‘)"gt?e 38 7.72 6,62-0.33 0,55

0,31 2,039*
Wielkopolskie 20 8,03 7,19-9,25 0,541
Badania chlopcéw
gm‘)"g'ﬁ’e 15 8,93 7,98-11,35 1,025

0,51 1,789
Wielkopolskie 19 8,42 7,75-9,5 0,452

Chtopcy p < 0,05% p<0,01**; t =005 di=o= 2,00; t4=001: df=o— 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01** ¢ 4=005; di= o= 2,03; 1 4=001: df= o= 2,72

Badane dziewczeta z Wielkopolski (8,42s) osiagnely lepszy wynik w pordéwnaniu
do réwiesniczek z kujawsko- pomorskiego (8,93s) o 0,51s. Ta réznica nie jest statystycznie
istotna (u=1,789).

Tabela 6 przedstawia charakterystyke liczbowa skoku w dal z miejsca badanej
milodziezy. Z przedstawionych wynikow mozna zaobserwowaé, ze w wojewodztwie
kujawsko- pomorskim $redni skok jak osiggneli chtopcy jest rowny 173cm, a w Wielkopolsce
182cm. Roznica 9cm okazata si¢ statystycznie nieistotna (u = 1,467).

Tabela 6. Charakterystyka liczbowa skoku w dal z miejsca

Badania chlopcow

Wojewodztwo N X Min-Max o D U
Kujawsko-

; 38 173 115-241 21,863
Pomorskie 9 1,467
Wielkopolskie 20 182 145-230 22,384

Badania chlopcéw
Kujawsko-
Pomorskie

Wielkopolskie 19 157 130-180 17,405

15 158 113-184 21,189

1 0,148

ChiOprp < 0,05%; p< 0,01%% t ,= 0,05; df = co— 2,00; ta=0,01; df = = 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01*%; t =005, di= o= 2,03, tg=001; di= o= 2,72

U kajakarek z obu porownywanych wojewoddztw wynik jest bardzo zblizony: 158cm
i 157cm. Lepszy wynik osiagnely zawodniczki z wojewddztwa kujawsko- pomorskiego
(1cm), lecz roznica ta nie jest istotna statystycznie (u = 0,148).

Tabela 7 przedstawia charakterystyke liczbowa pomiaru sity dtoni badanych sportowcow.
Z przedstawionych powyzej danych mozna zaobserwowacé, ze wynik jaki osiagneli kajakarzy
z obu porownywanych wojewodztw jest bardzo zblizony: 30kg 1 31kg, gdzie lepszy wynik
osiagneli kajakarze z Wielkopolski (1kg), jednak rdéznica ta nie jest istotna statystycznie
(u=0,586).
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Tabela 7. Charakterystyka liczbowa pomiaru sity dtoni

Badania chlopcow
Wojewédztwo N X Min-Max 5 U
Kujawsko-

. 38 30 18-44 7,22
Pomorskie 0,586
Wielkopolskie 20 31 22-42 5,547
Badania chlopcéw
gc‘)’rjr?(‘)"gtf’e 15 29 20-38 5,257

3 1,776

Wielkopolskie 19 32 24-40 4,382

Chtopcy p < 0,05% p<0,01**; t =005 di=o= 2,00; t =001 df=o— 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01** ¢ 4=005; di= o= 2,03; 1 4=001: df= = 2,72

Sredni wynik jaki osiggnely dziewczeta z wojewddztwa kujawsko — pomorskiego jest
rowny 29kg, a z wojewodztwa porownywanego 32kg. Réznica pomigdzy dziewczetami (3kg)
nie jest statystycznie istotna (u=1,776).

Tabela 8 przedstawia charakterystyke liczbowa podciggania w zwisie na drazku dla
kajakarzy oraz czas zwisu na ugietych rekach dla kajakarek. Z przedstawionych wynikow
mozna zaobserwowac, ze w wojewodztwie kujawsko- pomorskim $§redni wynik osiggniety
przez chlopcoOw wynosi 6 powtorzen, a w Wielkopolsce 4 powtdrzenia. Roznica 2 powtorzen
okazata sig¢ statystycznie istotna na poziomie 5% ufnosci (u = 2,132).

Tabela 8. Charakterystyka liczbowa podciagania w zwisie na drazku/ zwisu na ugigtych

Badania chlopcéw
Wojewodztwo N X Min-Max B} D U
Kujawsko-

; 38 6 1-15 3,255
Pomorskie 2 2,132
Wielkopolskie 20 4 0-14 3,466
Badania chlopcow
Kujawsko-

: 15 16 0-62 18,63
Pomorskie 3 0,524
Wielkopolskie 19 19 4-61 13,499

Chtopcy p < 0,05% p< 0,01**; t 4=005; dt= o= 2,00; T 4=001; df= = 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01**; t ;=005 df=w= 2,03; ta=001; df=o— 2,72

Dziewczeta z wojewodztwa kujawsko - pomorskiego sredni wynik jaki osiggnety to 16s,
a z wojewddztwa wielkopolskiego 19s. Roznica pomigdzy dziewczgtami wynosi 3s 1 jest ona
statystycznie nieistotna (u=0,524).

Tabela 9 przedstawia charakterystyke liczbowa biegu wahadlowego na dystansie
4x10m. Z przedstawionych powyzej danych mozna zaobserwowaé, ze S$redni wynik
osiagniety przez kajakarzy z kujawsko-pomorskiego wynosi 11,65s natomiast kajakarzy
z Wielkopolski 11,19s. Roznica (0,46s) okazata si¢ statystycznie istotna na poziomie 5%
(u=2,244).
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Tabela 9. Charakterystyka liczbowa biegu wahadlowego na dystansie 4x10m

Badania chlopcow

Wojewodztwo N X Min-Max o D U
Fujawsco- 38 | 1165 | 9631398 0,926

0,46 2,244*
Wielkopolskie 20 11,19 10,1-12,2 0,622
Badania chlopcéw
gm‘)"g'ﬁf’e 15 12,08 10,21-14,4 1,031

0,38 1,319
Wielkopolskie 19 11,7 11.07-12,65 0,482

Chtopcy p < 0,05% p<0,01**; t =005 di=o= 2,00; =001 df=o— 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01** ¢ 4=005; di=o— 2,03; 1 4=001: df= o= 2,72

Badane dziewczeta z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego (12,08s) osiagnety stabszy
wynik w poréwnaniu do rowiesniczek z wielkopolski (11,7s) o 0,38s. Ta rdznica jest
nieistotna statystycznie (u=1,319).

Tabela 10 przedstawia charakterystyke liczbowa siadow z lezenia tylem badanych
sportowcow. Z przedstawionych powyzej danych mozna zaobserwowaé, ze kajakarze
z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego osiggneli $redni  wynik 27 powtdrzen,
a z wielkopolskiego 30 powtorzen. Ta roznica (3pow.) jest istotna statystycznie na poziomie
1% ufnosci (u=3,297).

Tabela 10. Charakterystyka liczbowa siadow z lezenia tytem

Badania chlopcéw

Wojewodztwo N X Min-Max o D U
Kujawsko-

; 38 27 20-38 3,407
Pomorskie 3 3,207%*
Wielkopolskie 20 30 23-35 3,236
Badania chlopcow
Kujawsko-

: 15 25 19-31 3,464
Pomorskie 2 1,642
Wielkopolskie 19 27 21-33 3,606

Chtopcy p < 0,05% p< 0,01**; t 4=005; dt= o= 2,00; T o=001; ot == 2,66
Dziewczeta p < 0,05% p<0,01**; t =005 di=o= 2,03; =001 df= = 2,72

Badane dziewczg¢ta z kujawsko-pomorskiego (25 pow.) osiggnety stabszy wynik
w poréwnaniu do rowiesniczek z Wielkopolski (27 pow.) o 2 powtorzenia. Ta rdznica jest
statystycznie nieistotna (u=1,642).

Tabela 11 przedstawia charakterystyke liczbowa sklonu tutowia w przéd ze stania.
Z przedstawionych powyzej danych mozna zaobserwowaé, ze wynik chlopcow
z wojewddztwa kujawsko — pomorskiego jest rowny Icm, a z wojewddztwa porownywanego
8cm. Rdznica osiggnietych wynikow pomigdzy kajakarzami (7cm) jest statystycznie istotna
na poziomie 1% (u=4,258).
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Tabela 11. Charakterystyka liczbowa sktonu tutowia w przod w staniu

Badania chlopcow

Wojewodztwo N X Min-Max o D U
gé‘rjr?(‘)"gt?e 38 1 -12-16 6,237

7 4,258**
Wielkopolskie 20 8 -6-20 5,796
Badania chlopcéw
gc‘)’rjr?(‘)"gtf’e 15 12 1-27 6,740

1 0,471
Wielkopolskie 19 11 5-24 5,305

Chtopcy p < 0,05% p<0,01**; t =005 di=o= 2,00; =001 df=o— 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01** ¢ 4=005; di=o— 2,03; 1 4=001: df= o= 2,72

Wyniki jakie osiagnety kajakarki z obu poréwnywanych wojewodztw jest bardzo
zblizony: 12cm i 11cm, gdzie lepszy wynik osiagnety kajakarki z wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego (1cm). Réznica ta nie jest istotna statystycznie (u = 0,471).

Tabela 12 przedstawia charakterystyke liczbowa biegu przedluzonego na dystansie
1000m dla chtopcow i 800m dla dziewczat. Z powyzszych danych mozna zaobserwowac,
ze kajakarze z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego osiagneli $redni wynik 275s,
a z wielkopolskiego 250s. Roznica 25s okazala si¢ statystycznie istotna na poziomie 1%
(u=2,990).

Tabela 12. Charakterystyka liczbowa biegu przedtuzonego na dystansie 1000m/800m

Badania chlopcéw

Wojewodztwo N X Min-Max o D U
g;‘é?c‘)"gtfe 38 275 215-390 40,281

25 2,990%*
Wielkopolskie 20 250 209-280 23.322
Badania chlopcow
'ch‘)‘é?c‘)";:tf’e 15 262 189-473 74.455

50 2 546%
Wielkopolskie 19 212 183-251 17,410

Chtopcy p < 0,05% p< 0,01**; t 4=005; dt= o= 2,00; T o=001; ot == 2,66
Dziewczetap < 0,05% p<0,01*%; t =005, di= o= 2,03, tg=001; di= = 2,72

Sredni wynik jak osiagnely dziewczeta z wojewddztwa kujawsko — pomorskiego jest
réwny 262s, a wojewodztwa wielkopolskiego 212s. Réznica pomigedzy dziewczgtami wynosi
50s i jest statystycznie istotna na poziomie 5% (u=2,546).

Tabela 13. Porownanie wynikow badanych kajakarzy woj. kujawsko —
pomorskiego i wielkopolskiego

Préb Kujawsko-Pomorskie Wielkopolskie Wskaznik
réba X 5 Pkt X 5 Pkt | Mollisona
Wysokos¢ 163 | 5962 | X 164 | 6,976 | X -0,168
ciata
Masa 52,2 | 10557 | X 52,7 | 6,072 X -0,047
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ciata
plegnadysansie | 775 | 0550 | 60 | 803 | 0541 | 56 0,564
Skok w dal 2 173 | 21,863 | 48 | 182 | 22384 | 52 0412
miejsca
Pomiar sity 30 7.220 53 31 5,547 e 0,139
dtoni
Podciaganie w
zwisie na drazku 6 3,255 | 61 4 3,466 | 54 0,614
Bieg wahadlowy
na dyst. 4x10m 11,65 0,926 54 11,19 0,622 58 -0,497
Siady z lezenia 27 3407 e 20 3,036 50 o881
tytem
Skl<?n tulow1§1 w 1 6.237 43 8 5,706 e 122
przoéd w staniu
Bieg przedluzony
na dyst. 1000m 275 | 40,281 | 48 250 | 23,322 | 55 -0,621
Suma punktow: 426 Suma punktow: 447

0,8

0,6

0,4

0,2

0

0,2 -

_0'46{5‘

%

0,8 -

-1
-1,2
1,4

Rycina 2. Wskaznik Mollisona badanych cech kajakarzy z wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego i wielkopolskiego.

Tabela 13 oraz rycina 11 przedstawiajg porownanie wynikow MTSF badanych kajakarzy
z woj. kujawsko — pomorskiego i wielkopolskiego wg wskaznika Mollisona.

Z powyzszych danych mozna zaobserwowac, ze kajakarze z wojewoddztwa kujawsko-
pomorskiego odniesli lepsze wyniki w biegu na dystansie 50m (0,564) oraz w podciaganiu
w zwisie na drazku (0,614). W pozostalych probach lepsze rezultaty odniesli kajakarze
z wojewodztwa wielkopolskiego. Z wykresu mozna zaobserwowac, iz najwyzszy wskaznik
Mollisona (-1,122) wystapit przy probie sktonu tutowia w przod w staniu. Na uwagg rowniez
zashuguje siad z lezenia tytem (-0,881) oraz bieg na dystansie 1000m (0,621). W pozostatych
probach: na bieg dystansie 4x10m (-0,497), skok w dal z miejsca (-0,412), pomiar sity dtoni
(0,139) wskaznik Mollisona byt znacznie nizszy.

Przy masie ciat badanych sportowcow wskaznik Mollisona wskazywat -0,047, a przy
wysokosci ciala -0,168.Po przeliczeniu wynikow testu na punkty wg skali T., lepszy wynik
odniesli kajakarze z wojewddztwa wielkopolskiego zdobywajac 447pkt., gdy ich réwiesnicy
z wojewodztwa wielkopolskiego zdobyli 426pkt..
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Tabela 14. Porownanie wynikéw badanych kajakarek woj. Kujawsko-
pomorskiego i wielkopolskiego

, Kuj.-Pom. Wielkop. Wskaznik
Préba X 5 Pkt | X ) Pkt | Mollisona
Wysokosé 156 7,547 X 164 6,590 X -1,06
ciala
Masa 47 9350 | X 586 | 8468 | X 1,241
ciala
E('J‘;? na dystansie 893 | 1025 | 50 | 842 | 0452 | 56 -0,498
Skok w dal z 158 | 21,189 | 48 157 | 17,405 | 48 0,047
miejsca
Pomiar 29 5257 | 62 32 4382 | 68 -0,571
sity dtoni
Zwis na ugietych 16 | 18,630 | 56 19 | 13500 | 58 -0,161
r¢kach
Bieg wahadiowy 12.08 | 1,031 | 56 | 1170 | 0482 | 59 -0,366
na dyst. 4x10m
Siady z lezenia 25 3464 | 56 27 3,606 60 0,577
tytem
Skion tufowia w 12 6,740 | 58 11 5305 | 56 0,148
przéd w staniu
Bieg przediuzony 262 | 74455 | 45 212 | 17,410 | 58 0,672
na dyst. 800m
Suma punktéw: 431 Suma punktéw: 463
0,4
0,2
0
02 -
0.4%
04
0,6
0,8
-1
1,2 -
1,4

Rycina 3. Wskaznik Mollisona badanych cech kajakarek z wojewoddztwa kujawsko-
pomorskiego i wielkopolskiego

Tabela 14 oraz rycina 12 przedstawiajg pordéwnanie wynikow MTSF badanych kajakarek
z woj. kujawsko — pomorskiego i wielkopolskiego wg wskaznika Mollisona.

Z powyzszych danych mozna zaobserwowac, ze kajakarki z wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego odnotowaly lepszy wskaznik w probie sktonu tutowia w przoéd w staniu (0,148)
oraz w skoku w dal z miejsca (0,047). Pozostate wskazniki przedstawiajg wyniki prob,
w ktorych lepsze rezultaty odniosty kajakarki z wojewodztwa wielkopolskiego. Z wykresu
mozna zaobserwowac, iz najwyzszy wskaznik Mollisona (-0,672) wskazuje na probe biegu
przedluzonego na dystansie 800m. Poréwnywalny wskaznik wystepuje w siadzie z lezenia
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tytem (-0,577), pomiarze sity dloni (0,571) oraz biegu na dystansie 50m (-0,498).
W pozostatych probach: zwis na ugictych rekach (-0,161) bieg wahadlowy 4x10m (-0,366)
wskaznik Mollisona byt znacznie nizszy.

Przy wysokosci cial badanych sportowcow wskaznik Mollisona wskazywat -1,06,
a przy masie ciata -1,241. Po przeliczeniu wynikéw na punkty wg skali T lepszy wynik
odniosty kajakarki z wojewddztwa wielkopolskiego zdobywajac 463pkt. Kajakarki
z wojewddztwa kujawsko-pomorskiego zdobyly punktow 431.

Tabela 15. Poréwnanie wynikow dymorfizmu badanych sportowcéw w woj.
kujawsko - pomorskim

. Kajakarki kajakarze Wskaznik
Préba X 5 Pkt | X ) Pkt | Mollisona
Wysokosé 156 | 7,547 | X 163 | 5962 | X -0,928

ciala

Masa 47 | 9350 | X | 522 | 10557 | X -0,556
ciala

Bieg na dyst. 893 | 1,025 | 50 | 772 | 0550 | 60 -1,18
50m

Skok w dal z 158 | 21,189 | 48 | 173 | 21,863 | 48 -0,708
miejsca

Pomiar sity 29 5257 | 62 30 7220 | 53 -0,19
dtoni

Zwis i podeig- | o | g635 | 5 6 3255 | 61 X
ganie na drazku

Bieg wahadlowy | 15 5e | 14537 | 56 | 1165 | 0926 | 54 -0,417
na dyst. 4x10m

Siady z lezenia | 3464 | 56 27 3,407 | 54 -0,577
tytem

Skion tutowia w |, | 6240 | 5 1 6237 | 48 1,632
przod w staniu

Bieg przedtuz-

zony na dyst. | 262 74,455 | 45 275 40,281 | 48 X
800m / 1000m

Suma punktow: 431 Suma punktéw: 426

Tabela 15 oraz rycina 4 przedstawiajg poréwnanie dymorfizmu wsrdd sportowcoOw
z wojewddztwa kujawsko- pomorskiego na podstawie wynikow wybranych prob MTSF
wg wskaznika Mollisona.

Rycina 4. Wskaznik Mollisona badanych cech kajakarek i kajakarzy z wojewodztwa
kujawsko-pomorskiego
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Z powyzszych danych mozna zaobserwowal, ze kajakarki w tym wojewodztwie
odnotowaty lepszy wskaznik tylko w probie sklonu tutowia w przéd w staniu (1,632).
Pozostate wskazniki przedstawiajg wyniki prob z lepszymi rezultatami dla kajakarzy.
Z wykresu mozna zaobserwowal, iz najwyzszy wskaznik Mollisona (-1,18) wskazuje
na probe biegu na dystansie S0m. Wysoki wskaznik (-0,708) mozna réwniez zaobserwowac
w probie skoku w dal z miejsca. W probie siadu z lezenia tylem odnotowano wskaznik -
0,577, bieg wahadlowy 4x10m -0,417, a najnizszy wystgpit przy pomiarze sity dtoni -0,19.

Przy wysokos$ci cial badanych sportowcow wskaznik Mollisona wskazywal -0,928,
a przy masie ciata -0,556. Po przeliczeniu wynikow testu na punkty wg skali T. lepszy wynik
w  wojewodztwie kujawsko-pomorskim odniosty dziewczgta (431pkt.)) w poréwnaniu
do swych rowiesniczek (426 pkt.).

Tabela 16. Porownanie wynikéw dymorfizmu kajakarzy w woj. wielkopolskim

. Kajakarki kajakarze Wskaznik
Proba X ) Pkt X ) Pkt Mollisona
Wysoko§é ciala | 164 | 6590 | X | 164 | 6,976 | X 0
Masa ciata 586 | 8468 | X | 527 | 6072 | X 0,697
Bieg na 50m 842 | 0452 | 56 | 803 | 0541 | 56 -0,863
Skokwdalz 1157 | 17405 | 48 | 182 | 22384 | 52 -1,436
miejsca
Pomiar sify 32 | 4382 | 68 | 31 | 5547 | 54 0,228
dtoni
Zwisipodcia- | 4q | 43500 | 5 4 3466 | 54 X
ganie drazku
Bieg wahadto-
wy na dyst. 11,70 | 0482 | 59 | 11,19 | 0622 | 58 -1,058
4x10m
Siady zlezenia |, 3606 | 60 30 3236 | 60 -0,832
tylem
Sklon tuowia w |, | 5455 | 5 8 5796 | 58 0,566
przod w staniu
Bieg przedt.
dyst. 212 | 17,410 | 58 | 250 | 23,322 | 55 X
800m/1000m
Suma punktow: 463 Suma punktow: 447

Rycina 5. Wskaznik Mollisona badanych cech kajakarek i kajakarzy z wojewodztwa
wielkopolskiego
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Tabela 16 oraz rycina 5 przedstawiajag poroéwnanie dymorfizmu wsrdd sportowcow
z wojewodztwa wielkopolskiego na podstawie wynikow wybranych prob MTSF
wg wskaznika Mollisona.

Z powyzszych danych mozna zaobserwowaé, ze kajakarki w wojewodztwie
wielkopolskim odnotowaly lepszy wskaznik w probie sktonu tulowia w przéd w staniu
(0,566) oraz pomiarze sity dtoni (0,228). Pozostale wskazniki przedstawiajg wyniki prob
z lepszymi rezultatami dla kajakarzy. Z danych przedstawionych na wykresu mozna
zaobserwowac, 1z najwyzszy wskaznik Mollisona (-1,436) wskazuje na probe skoku w dal
z miejsca. Na uwage zastuguje rowniez bieg wahadlowy na dystansie 4x10m (1,058). Wysoki
wskaznik mozna roéwniez zaobserwowaé w probie biegu na dystansiec 50m (-0,863) oraz
probie siadow z lezenia tytem (-0,832).

Przy wysokos$ci ciat badanych sportowcow wskaznik Mollisona wskazywat 0, a przy
masie ciata 0,697. Po przeliczeniu wynikow testu na punkty wg skali T., lepszy wynik
w wojewodztwie wielkopolskim odniosty dziewczeta zdobywajac 463 pkt., kiedy ich
réwiesnicy zdobyli ich 447.

Podsumowanie i wnioskKi

Celem przeprowadzenia badan bylo uzyskanie informacji o stanie poziomu cech
morfologicznych i zdolno$ci motorycznych mtodych kajakarzy i kajakarek w wieku 13 lat
z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego 1 wielkopolskiego. Badania te mialy wykazaé,
w ktorym z wojewddztw mtodziez uprawiajaca kajakarstwo charakteryzuje si¢ wyzszym
poziomem sprawnos$ci ogélnej, odpowiednia budowe somatyczng oraz jakie czynniki
wptywaja na wysoki wynik sportowy.

Przeprowadzone badania w sferze somatycznej wykazaty, iz $rednia wysoko$¢ ciata
kajakarzy z Wielkopolski (164cm) jest zaledwie o 1 cm wigksza niz u kajakarzy z kujawsko-
pomorskiego, gdzie u kajakarek ta réznica wynosita az Scm. Srednia wysoko$é ciata
zawodniczki z wojewddztwa wielkopolskiego wynosita 164cm, gdy u zawodniczki
z wojewodztwa wielkopolskiego 156¢cm.

Roéznica masy ciata u kajakarzy w poréwnywanych wojewddztwach réwniez byta
znikoma, zaledwie 0,5kg. Srednia masa ciata zawodnika z kujawsko- pomorskiego wyniosta
52,2kg, a z Wielkopolski 52,7k. Kajakarki z kujawsko- pomorskiego (47kg) miaty wigksza
mas¢ cial w porownaniu z kajakarkami z Wielkopolski (58,6kg) o 11,6kg.

Badania okreslajace typ budowy ciala za pomoca wskaznika Rohrera wykazaly,
ze wickszo§¢ milodych sportowcow cechuje si¢ leptoomatycznym typem budowy.
W wojewddztwie kujawsko- pomorskim ten typ budowy posiada 80% kajakarek i 73,3%
kajakarzy, z kolei w wojewodztwie wielkopolski 42,1% kajakarek i 65% kajakarzy.
Atletyczny typ budowy posiada znacznie mniejsza ilos¢ zawodnikow. Wyjatek stanowia
kajakarki z Wielkopolski, ktorych odsetek jest identyczny jak kajakarek o budowie
leptosomatycznej (42,1%). Natomiast typ budowy piknicznej nie wystepuje tylko u kajakarzy
z kujawsko- pomorskiego (10,5%) oraz kajakarek w Wielkopolski (15,8%).

Po obrobce wynikéw Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej pordéwnano
sprawnos¢ ogolng kajakarzy oraz kajakarki z wojewodztw kujawsko-pomorskiego
1 wielkopolskiego jak i dokonano poréwnania dymorfizmu w obu wojewodztwach.

Kajakarze z Wielkopolski posiadaja wyzszy poziom sprawno$ci ogdlnej osiggajac Sredni
wynik 447pkt, natomiast kajakarze z kujawsko- pomorskiego osiagneli wynik 426 pkt.
Sportowcy z wojewddztwa kujawsko pomorskiego uzyskali lepsze wyniki w skoku w dal
z miejsca, pomiarze sily dtoni, biegu wahadtowym na dystansie 4x10m, siady z lezenia tytem,
sktonie tutowia w przdéd w staniu oraz w biegu przedluzonym na dystansie 1000m. Z Kolei
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kajakarze z wojewoOdztwa kujawsko- pomorskiego sprawniejsi okazali sie w biegu
na dystansie 50m oraz w podcigganiu z zwisie na drazku.

U kajakarek sprawniejsze rowniez okazaly si¢ zawodniczki z Wielkopolski osiagajac
$redni wynik 463 pkt., gdy zawodniczki z kujawsko- pomorskiego zdobyty 43 1pkt. Do prob,
w ktorych dominowaty kajakarki z wielkopolski nalezaty: bieg na dystansie 50m, pomiar sity
dtoni, zwis na ugictych rekach, bieg wahadtowy na dystanse 4x10m, siady z lezenia tylem
oraz bieg przedtuzony na dystansie 800m. W Skoku w dal z miejsca, sktonie tutowia w przod
w staniu okazaly si¢ natomiast lepsze zawodniczki z kujawsko- pomorskiego.

Po dokonaniu poréwnania wynikéw wybranych prob pomiedzy kajakarzami,
a kajakarkami z kujawsko pomorskiego okazato si¢ iz sprawno$¢ ogolna chlopcoéw jest
wyzsza. Dziewczeta lepszy wynik osiggnely jedyni w sktonie tulowia w przéd w staniu.
Chtopcy dominowali natomiast w biegu na dystansie 50m, skoku w dal z miejsca, pomiarze
sity dloni, biegu wahadtowym na dystansie 4x10m, siadzie z lezenia tytem.

W Wielkopolsce kajakarki rowniez zostaly zdominowane przez kajakarzy. Do préby,
w ktorych lepszy wynik osiagnety dziewczyny nalezat: pomiar sity dtoni oraz skton tulowia
w przoéd w staniu. Kajakarze natomiast okazali si¢ lepsi w biegu na dystansie 50m, skoku
w dal z miejsca, biegu wahadtowym na dystansie 4x10m, oraz siadzie z lezenia tylem.

Na podstawie wynikow badan przedstawionych w powyzszej pracy mozna wyciagnac
nastepujace wnioski:

e Kajakarze z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego i wielkopolskiego
charakteryzuja si¢ podobng wysoko$cig 1 masg ciala. Sg to réznice statystycznie
nieistotne (u=0,545 dla wysokosci ciata oraz u=0,229 dla masy ciala).
W przypadku dziewczat okazalo si¢, ze kajakarki z wojewodztwa wielkopolskiego
charakteryzuja si¢ wicksza wysokos$cig oraz masg ciata niz z wojewodztwa
kujawsko- pomorskiego. Roznice te sa statystycznie istotne na poziomie
1% ufnosci (dla masy ciata u=3,743, a dla wysokosci ciata u=3,244)

e Milodzi kajakarze stojacy u poczatkdéw swej kariery sportowej najczgscie]
prezentuja leptosomatyczny typ budowy. Stanowi on 80% kajakarek
z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego, 42,1% z wojewodztwa wielkopolskiego
oraz 73,3% kajakarzy z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego i 65%
z wojewodztwa wielkopolskiego. Najrzadszy typ budowy ciata to pikniczny, ktory
prezentuje zaledwie 10% kajakarzy z wojewddztwa kujawsko- pomorskiego oraz
16% kajakarek z wojewodztwa wielkopolskiego.

e Wyniki jakie odniesli kajakarze z wojewodztwa kujawsko-pomorskiego (426 pkt.),
wielkopolskiego ( 447 pkt.) oraz kajakarki z wojewodztwa kujawsko-pomorskiego
(431 pkt.) 1 wielkopolskiego (463 pkt.) kwalifikuja ich na $rednim poziomie
ogoblnej sprawnosci fizycznej (norma $rednia od 320 — 480).

e Sprawno$¢ ogodlna kajakarzy z wojewodztwa wielkopolskiego (447 pkt.) jest
wyzsza niz u kajakarzy z wojewddztwa kujawsko- pomorskiego (426 pkt.).
Kajakarki
z wojewddztwa wielkopolskiego (463 pkt.) rowniez sg sprawniejsze od swoich
rowiesniczek z wojewodztwa kujawsko- pomorskiego (431pkt).

e Na podstawie wynikoéw Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej
1 przeliczeniu ich na punkty wg skali T, wyzszy poziom sprawnosci ogdlnej
w  wojewodztwie wielkopolskim prezentuja dziewczeta (463 pkt.) niz
ich réwies$nicy z wojewddztwa (447 pkt.). Podobnie sytuacja przedstawia si¢ w
wojewodztwie kujawsko- pomorskim, gdzie dziewczeta (431 pkt.) osiagnety
lepszy wynik niz chtopcy (426 pkt.).

Postawione hipotezy w wigkszoSci sprawdzily si¢. Sprawno$¢ ogodlna kajakarzy
z wojewddztwa wielkopolskiego jest wyzsza niz u kajakarzy z wojewoddztwa kujawsko-
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pomorskiego. Mozna zatem przypuszczaé, iz wicksza ilos¢ klubéw w wojewddztwie oraz
duza ilo$¢ klubéw w matych miasteczkach oraz wsiach wplywa pozytywnie na poziom
sprawno$¢ mtodych sportowcow.
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