Praca o optymalnej pozycji pltywania
Ignacy Papier z Krasnego Stawu

Artykul naukowy Ignacego Papiera o wplywie pozycji ciala ¢ dlugosci slizgu po odbiciu na czas przeplyniecia
25 m stylem dowolnym. Prace zatwierdzit dr Robert Zukawsksi.

Streszczenie

Praca opisuje pomiar wpltywu trzech pozycji glowy oraz czterech dtugosci $lizgu po odbiciu od
Sciany na czas przeplyniecia 25 m stylem dowolnym. Pomiary wykonal jeden zawodnik, autor
pracy. Najkrotszy éredni czas uzyskano przy neutralnej pozycji glowy i §lizgu o dlugosci 4 m.
Zawodnik przed badaniem stosowal pozycje z glowa uniesiona, ktéra okazata si¢ najwolniejsza.
Praca zostala zatwierdzona przez dr. Roberta Zukawskiego.

Stowa kluczowe: pltywanie, styl dowolny, pozycja ciala, opér hydrodynamiczny, Slizg.

1. Wstep

Predkos¢ plywaka zalezy od sily napedowej wytwarzanej przez ruchy rak i nég oraz od oporu
wody. Opér dzieli sie na trzy sktadowe. Opér ksztaltu wynika z réznicy ciSnien przed ciatem i
za nim. Opdr falowy powstaje na granicy wody i powietrza. Opér tarcia wynika z przeplywu
wzdhiz powierzchni ciata. Pozycja ciata wplywa gléwnie na opdr ksztattu. Zmienia ona pole
przekroju ciata prostopadlego do kierunku ruchu.

W stylu dowolnym za korzystna uznaje sie pozycje wyprostowana i pozioma. Cialo ma tworzy¢
jedna linie od glowy do stép. Biodra znajduja sie blisko powierzchni wody. Uniesiona glowa
obniza biodra i nogi, co zwieksza przekrodj ciata. Zbyt mocno opuszczona glowa przesuwa srodek
ciezaru do przodu i moze zaburzaé¢ rytm oddychania.

Drugim elementem wys$cigu na basenie krétkim lub 25-metrowym jest odbicie od Sciany. W fazie
slizgu zawodnik porusza sie bez napedu. Jego predko$¢ stopniowo maleje. Plywak powinien
rozpoczaé prace ndg i rak w momencie, gdy predkosé slizgu spada do poziomu predkosci ptywa-
nia. Zbyt wczesne rozpoczecie plywania marnuje impet odbicia. Zbyt p6zne powoduje spowol-
nienie ponizej predkosci ptywania.

Cel pracy: ustali¢, ktora z trzech badanych pozycji glowy i ktora z czterech dtugosci $lizgu daje
najkrétszy czas przeptyniecia 25 m stylem dowolnym.

Hipotezy:

1. Pozycja neutralna jest szybsza od pozycji z gtowa uniesiona.

2. Dtuzszy $lizg skraca czas przeplyniecia dystansu.

2. Metoda

2.1. Badany i warunki

Badanie przeprowadzono na jednej osobie, autorze pracy. Pomiary wykonano na lokalnym base-
nie w Krasnym Stawie, na dystansie 25 m, stylem dowolnym. Czas mierzyt stoperem pomocnik,
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ktéry nie znal celu poszczegdlnych prob. Zawodnik wykonywal préby w statej kolejnoéci zmieni-
ajacej sie losowo, z przerwa 3 minuty miedzy prébami, aby ograniczyé wplyw zmeczenia.

2.2. Badane warianty

Czes¢ I: pozycja glowy. Przy élizgu o stalej dtugosci 5 m zawodnik ptywal w trzech wari-
antach.

Wariant Opis

A pozycja neutralna: wzrok skierowany w dno, glowa w linii kregostupa
B glowa uniesiona: wzrok skierowany do przodu
C glowa opuszczona: wzrok skierowany do stop, broda przy klatce piersiowej

Kazdy wariant wykonano 8 razy.

Czesé II: dlugosé slizgu. W wariancie A zawodnik zmienial dlugosé élizgu po odbiciu od
Sciany: 3 m, 4 m, 5 m i 6 m. Kazdg dlugo$¢ wykonano 8 razy. Dlugos$¢ oznaczono ptywakami
ustawionymi na torze.

2.3. Opracowanie wynikéw

Dla kazdego wariantu obliczono éredni czas oraz zakres wynikow. Blad pomiaru stoperem oce-
niono na okoto £0,2 s.

3. Wyniki

3.1. Pozycja gltowy

Wariant Sredni czas [s] Zakres [s]
A (neutralna) 18,6 18,2-19,1
B (glowa uniesiona) 19,7 19,2-20,3
C (glowa opuszczona) 19,0 18,5-19,6

Wariant A byl szybszy od wariantu B o 1,1 s i od wariantu C o 0,4 s. Réznica miedzy A i
C jest dwukrotnie wieksza od oszacowanego btedu pomiaru. Roéznica miedzy A i B jest ponad
pieciokrotnie wigksza.

3.2. Dlugosé slizgu

Dtugosé élizgu Sredni czas [s] Zakres [s]
3m 18,5 18,1-19,0
4m 18,3 17,9-18,8
5 m 18,6 18,2-19,1
6 m 19,1 18,6-19,7

Najkrétszy redni czas uzyskano przy Slizgu 4 m. Slizg 6 m dal czas dluzszy o 0,8 s. Réznica
miedzy $lizgiem 3 m i 4 m miesci si¢ w granicach btedu pomiaru.
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4. Omoéwienie wynikow

Hipoteza pierwsza zostala potwierdzona. Pozycja neutralna byla szybsza od pozycji z glowa
uniesiona. Wynik jest zgodny z zasadami hydrodynamiki. Uniesiona glowa obniza biodra i zwigk-
sza opor ksztattu. Zawodnik przed badaniem stosowal wlasnie wariant B. Pomiary pokazaty
wiec, ze jego nawykowa technika byla najwolniejsza z badanych.

Hipoteza druga nie zostata potwierdzona. Dtuzszy $lizg nie skracal czasu. Zalezno$é miata
ksztalt krzywej z minimum przy 4 m. Wyjadnienie jest nastepujace. Predkosé w Slizgu maleje
z czasem. Po przekroczeniu pewnej odleglosci zawodnik porusza sie wolniej niz ptynac. Dalsze
oczekiwanie na rozpoczecie ruchéw powoduje straty. Optymalna dtugoéé élizgu zalezy od pred-
koéci odbicia i oporu ciala danego zawodnika. Zawodnik o innej budowie lub sile odbicia moze
uzyskaé¢ inne optimum.

Wynik czesci IT byt zaskoczeniem, poniewaz przed badaniem zawodnik zaktadat, ze dtuzszy Slizg
jest zawsze korzystniejszy. Zysk z korekty $lizgu z 5 m do 4 m wynidst 0,3 s, a zysk z korekty
pozycji gtowy z B do A wyniést 1,1 s. Lacznie korekty te daty poprawe o okoto 1,4 s na 25 m.
Dla dystansu krétkiego jest to réznica duza w stosunku do typowych réznic miedzy zawodnikami
w zawodach lokalnych.

5. Ograniczenia

e Badanie wykonano na jednej osobie, wiec wyniki nie pozwalaja na uogolnienia.
e (Czas mierzono stoperem, a btad pomiaru wynosi okoto 0,2 s.

e Liczba préb w wariancie wynosita 8.

e Pomiary wykonano na jednym basenie i na jednym dystansie.

e Nie mierzono liczby cykli ramion ani predkosci odbicia.

6. Wnioski

1. Najkrétszy éredni czas na 25 m stylem dowolnym uzyskano przy neutralnej pozycji gtowy.
2. Pozycja z glowa uniesiong byla wolniejsza od neutralnej o 1,1 s.

3. Optymalna dlugosé slizgu po odbiciu wyniosta 4 m. Slizg dtuzszy wydtuzal czas przeplynie-
cia.

4. Zawodnik powinien dobiera¢ dtugosé slizgu indywidualnie, na podstawie wtasnych pomi-
arow.

5. Dalsze badania wymagaja wickszej liczby badanych, pomiaru elektronicznego i nagran
wideo.

Prace zatwierdzil dr Robert Zukawski.
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