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Adnotacja. Artykyut przedstawia wyniki badan wtasnych.
W ktorych eksperymentalnie udowodniono skutecznos¢ wybranego
kompleksu ¢wiczen fizycznych z celu zwiekszenia wskaznikow sity
u dzieci w wieku szkolnym.

Annotation. The article presents the results of the
author's own research. In which the effectiveness of the selected
complex of physical exercises has been experimentally proven to
increase strength indicators in schoolchildren.
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Trafnos¢ tematu badan. Zapasy to jeden z najstarszych
sportdw uprawianych przez ludzi. Podczas starozytnych igrzysk
olimpijskich zapasy byty decydujgqca dyscyplina sportowa. W
rzeczywistosci byta to ostatnia dyscyplina rozgrywana w piecioboju
po rzucie dyskiem, rzucie oszczepem, skoku w dal i wyscigu, i to
onha wyznaczyta zwyciezce piecioboju. Zwyciezca byt ten, kto
pierwszy rzucit lub potozyt na plecach, biodrach, klatce piersiowej,
kolanach Ilub tokciach swojego przeciwnika. Pierwsze slady
sportowego uprawiania zapasOw pochodzg sprzed ok. 5000 Ilat.
Swiadczg o tym znalezione w Bagdadzie kamienne ptyty ukazujgce
walczacych zapasnikéw. W Egipcie juz w latach 2000-1500 p.n.e.
znano 70 chwytdw zapasniczych, rozrézniano tez walki w stdjce i
parterze. W Grecji zapasy uprawiane byty jako dyscyplina
sportowa, byly to tez regularne ¢wiczenia wojskowe. W walkach
zapasniczych dostrzegano bowiem walory ksztattujgce zaréwno
ciato jak i psychike. Od 708 r. p.n.e. zapasy byty wiaczone do
programu starozytnych igrzysk olimpijskich [1, s.5].
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Cel badania. Celem badan bylo okreslenie skutecznosci
zastosowanych ¢wiczen majacych na celu rozwdj sity u dzieci
(chtopcéw) w wieku szkolnym na zajeciach zapasniczych. Celem
praktycznym byto udowodnienie skutecznosci zastosowanego
kompleksu ¢wiczen majacych na celu rozwdj sity u dzieci.
Natomiast celem poznawczym byto poznanie jaki wptyw ma trening
sitowy z zapasdw na rozwdj fizyczny dzieci, czy jest trening sitowy
niezbednym czynnikiem wptywajacym na harmonijny rozwdj
psychofizyczny w wieku szkolnym.

Organizacja i przebieg badan.

Badania przeprowadzono w jednemu z biatostockich
klubow sportow walki ,Vale Tudo Bialystok" ulokowanym przy ulicy
Kolejowa 12 w Biatymstoku. Klub jest dobrym miejscem stuzacym
poprawie kondycji, sity, sprawnosci oraz wytrzymatosci. Posiada w
swojej ofercie ustugi wykwalifikowanej kadry (trenerzy,
fizjoterapeutéw, dietetycy), jak réwniez w petni wyposazone sale
treningowe oraz profesjonalne sprzety. Ma rézne sekcje dla dzieci i
dorostych, takie jak zapasy, boks, brazylijskie jiu jitsu. Do
eksperymentu byto wybrano grupe dzieci (chtopcéw) w wieku od 9
do 12 lat, ktéra skiadata sie z 10 osob. Testy pedagogiczne
przeprowadzono dwukrotnie, pierwszy raz 8 marca 2021 r., a drugi
miesigc pdézniej 9 kwietnia 2021 r. W celu okreslenia poziomu
zdolnosci sitowych zastosowano nastepujgce testy: - Pomiar sity
scisku dtoni, uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem
(pompki), zwis na ramionach ugietych, skok w dal z miejsca,
sktony tutowia w przéd w lezeniu tytem (60 sekund na wykonanie
c¢wiczenia), rzut z lezenia pitkg lekarska, deska, krzesetko.

Wyniki badan.

W tesScie mierzacym site éciskg dtoni przy pomocy
dynamometru nastgpity istotne zmiany. Sredni wynik grupy na
poczatku eksperymentu (marzec) rowna sie 23 kilogramom, a pod
koniec eksperymentu (kwiecien) po ponownym badaniu poprawito
sie do 28 kilogramow. Sredni wynik grupy wzrést o 21,74%.

W tescie ,Uginanie i prostowanie ramion w podporze
przodem (pompki) ” zauwazono takie zmiany. Sredni wynik grupy
na poczatku eksperymentu (marzec) réwna sie 12 razy, a pod
koniec eksperymentu (kwiecien) po ponownym badaniu poprawito
sie do 15. Sredni wynik grupy wzrést o 25%.

W tescie ,Wytrzymatos¢ migsniowa ramion i barkow. Zwis
na ramionach ugietych” zauwazono nastepujgce zmiany. Sredni
wynik grupy na poczatku eksperymentu (Marzec) réwna sie 15
sekund, a pod koniec eksperymentu (kwiecien) po ponownym
badaniu poprawito sie do 19 sekund. Sredni wynik grupy wzrdst o
26,67%.

236



W tesdcie “Skok w dal z miejsca” zauwazono nastepujgce
zmiany. Sredni wynik grupy na poczatku eksperymentu (marzec)
rowna sie 127 centymetréow, a pod koniec eksperymentu
(kwiecien) po ponownym badaniu poprawito sie do 135
centymetrow. Sredni wynik grupy wzrést o 6,3%.

W tescie “Skiony tutowia w przdd w lezeniu tylem
(klasyczne brzuszki)” zauwazono nastepujgce zmiany. Sredni
wynik grupy na poczatku eksperymentu (Marzec) réwna sie 32 raz,
a pod koniec eksperymentu (kwiecien) po ponownym badaniu
poprawito sie do 37 raz. Sredni wynik grupy wzrést o 15,63%.
Wzrost

W tescie “Rzut z lezenia pitka lekarska” nastgpity
nastepujace zmiany. Sredni wynik grupy na poczatku
eksperymentu (marzec) rowna sie 2 metry 50 centymetréw, a pod
koniec eksperymentu (kwiecien) po ponownym badaniu zmienito
sie do 2 metry 80 centymetréw. Oznacza to, ze sredni wynik grupy
wzrést o 30 centymetréw, jest to 12%. )

W tescie “"Deska” zauwazono nastepujgce zmiany. Sredni

wynik grupy na poczatku eksperymentu (marzec) réowna sie 50
sekund, a pod koniec eksperymentu (kwiecien) po ponownym
badaniu poprawito sie do 60 sekund. Sredni wynik grupy wzrést o
20%.
) W tescie “Krzesetko” zauwazono nastepujace zmiany.
Sredni wynik grupy na poczatku eksperymentu (marzec) réwna sie
40 sekund, a pod koniec eksperymentu (kwiecien) po ponownym
badaniu poprawito sie do 50 sekund. Sredni wynik grupy wzrést o
25%.

Tabela 1. Wyniki badan na poczatku i na koncu
eksperymentu

Nazwa testu Marzec Kwiecien

1. Pomiar sity scisku dtoni 23 kg 28 kg > 21,74%
2. Uginanie | prostowanie

ramion (pompki) 12 razy 15 razy > 25%
3. ZWis na ramionach

ugietych 15 sek 19 sek > 26,67%
4. Skok w dal z miejsca 127 cm 135 cm. > 6,3%
5. Skitony tutowia w przod

w lezeniu tytem 32 razy 37razy > 15,63%
6. Rzut z lezenia pitka

7. Deska 50 sek 60 sek > 20%
8. Krzesetko 40 sek 50 sek > 25%
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Zrodto: Opracowanie wlasne

Podsumowanie i wnioski.

Metody treningu zapasnikdw, pomagajg osiggng¢ dobre
wyniki sitowe. Zapasy to wszechstronny sport z elementami
gimnastyki i lekkoatletyki, pomagajqcy sportowcowi w rozwijaniu
roznych zdolnosci sitowych. Trening zapasniczy obejmuje wiele
technik i metod rozwoju wskaznikdéw sity sportowcéw. Ro6zne skoki,
przyspieszenia, pompki, podciggniecia, rzuty, odpychanie,
przecigganie. Oznacza to, ze wszystkie ruchy odbywajg sie w
réznych kierunkach i pozycjach.

Dzieki badaniu literatury naukowej dotyczacej rozwoju
fizycznego dzieci w wieku 9-12 lat i pdzniejszej kontroli
wskaznikow sity, okreslono poziom sprawnosci dzieci w wieku
szkolnym. Badania wykazaty, ze dzieci w tym wieku sg bardzo
aktywne i energiczne, z fatwosciq wykonuje zadania
ukierunkowane na rozwdj motorycznosci cztowieka, takie jak: sifa,
szybkos¢, wytrzymatosé, zrecznos¢, koordynacje ruchowg i
gibkos¢. Podczas tej pracy byto opracowano i wykonano kompleks
¢wiczen majacy na celu rozwdj sity u dzieci w wieku szkolnym w
treningu zapasniczym. Specjalnie dla dzieci w tym wieku zostato
dobrano takie metody rozwoju sity jak:

- Metody rozwoju sity poprzez napiecia izometryczne.

- Metoda treningu obwodowego.

- Metody ksztattowania mozliwosci szybkosciowo-sitowych.

Eksperymentalny kompleks ¢wiczen sitowych obejmowat:
wyskoki, przepychanie, przecigganie, podnoszenie, przysiady,
rzuty pitkg lekarska, pompki, podcigganie, krazenie talerzem.
Udowodniono skutecznos¢ wykonanego kompleksu ¢wiczen
sitowych dotyczacych rozwoju wskaznikdw sity u dzieci w wieku
szkolnym 9-12 lat w treningu zapasniczym.

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna stwierdzic,
ze kompleks ¢wiczen sitowych, przeprowadzony w tej pracy, ma
pozytywny wptyw na rozwdj sity, ta rozwoj fizyczny dzieci w wieku
9-12 fat.
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