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Abstract

Evaluation of training effectiveness in recreational sailing and its effect
on the repeatability of the generated power in the upper limbs

Background. Yachting requires specialist knowledge and the skills that guarantee safety
while sailing in all weather conditions. Therefore it is essential to measure the effectiveness
of training — in view of the limited number of hours available — in order to improve the teaching
process. The main aim of the paper was to analyze the effectiveness of the teaching methods
applied in sail training and to assess the changes occurred in the subjects’ ability to control
their movements due to the training. Material and methods. The sample consisted of
the first-year students (men and women) of the University School of Physical Education who
took part in a sailing course in Olejnica. In the 30-hour specialist part of the training, the
subjects learned to sail two sloop-type sailboats. The amount of the training time for each
crew on a given training vessel was the same, and both crews were trained by experienced
sailing instructors. Each student was supposed to master basic sailing maneuvers in 30
hours of training within 5 days. Before and after the experiment, the subjects were examined
on a kinesthesiometer that registered the repeatability of the generated force in the upper
limbs. These results were used to assess the effect of sailing on movement control in terms
of the numerical assessment of kinesthetic differentiation ability on the basis of the generated
power repeatability. Results. A 35-hour (5h theoretical part + 30h practical) sail training carried
out in the traditional way — with an instructor on board the yacht — enables beginners to acquire
basic yacht maneuvering techniques. The analysis proved that 35-hour sailing course does
not significantly affect the repeatability of the generated power in the upper limbs. Conclusions.
In the next phase of the research, the importance of a sailing instructor should be assessed
in the process of teaching techniques of maneuvering on training yachts, such as Omega-class
yachts or cabin yachts, equipped with electronic devices (GPS, chip log, anemometer)
which enable precise collection of information on performed maneuvers.
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WPROWADZENIE

Zeglarstwo to dyscyplina sportow wodnych
zaliczana do turystyki kwalifikowanej, ktora
jest uprawiana na jednostkach zaglowych,
bez celu zarobkowego. Obejmuje zeglarstwo
regatowe, turystyczne, rekreacyjne oraz szko-
leniowe na wodach $rédladowych i morskich
(Btacha i Klementowski 2002, Btacha 2011).
Wsrod wybranych typow zachowan turys-
tyczno-rekreacyjnych, tj. majacych znamiona
aktywnosSci turystycznej realizowanej poza

* Autor korespondencyjny

miejscem statego pobytu, zeglarstwo $rod-
ladowe i morskie preferuje 29,3% uczestni-
czacych w aktywnym wypoczynku. Jest to
stosunkowo wysoka, bo 15. pozycja w swia-
towym rankingu preferowanych form za-
chowan turystyczno-rekreacyjnych (Klemen-
towski 2004).

Zeglarstwo nalezy do form aktywnego
wypoczynku, ktoremu towarzyszy umiar-
kowany wysitek fizyczny o wyraznie pozy-
tywnym wptywie na organizm cztowieka.
Uprawianie zeglarstwa ma znaczenie pro-
zdrowotne i moze by¢ traktowane jako for-
ma treningu zdrowotnego os6b w réznym
wieku (Stankowska i wsp. 2004).
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Prowadzenie zeglugi zwiazane jest z na-
byciem umiejetnosci opanowania czynnosci
motorycznych, ktore sg ztozonymi aktami
ruchowymi (Dabrowski i Raszkowski 1998).
W takim procesie skuteczno$¢ wykonania
ruchu bedzie zalezata od sprawnego kierowa-
nia aparatem ruchu przez o§rodkowy uktad
nerwowy (Rynkiewicz 2003, Shea i Wulf
2005), a takze przez zdolnosci motoryczne
cztowieka, ktore bazuja na wrodzonych ge-
netycznie zadatkach, uksztattowanych przez
Srodowisko w trakcie rozwoju ontogenetycz-
nego, i zmieniaja si¢ pod wptywem otoczenia
oraz wtasnej aktywnosci. Zdolno$ci moto-
ryczne mozna podzieli¢ na kondycyjne, ko-
ordynacyjne i kompleksowe (Raczek 2010).
W5sréd zdolnosci koordynacyijnych znajduje
sie roznicowanie kinestetyczne ruchu, ktore
warunkuje jego doktadne i ekonomiczne wy-
konanie (Blume 1981, Harre 1985, Raczek
i Mynarski 1991).

Ptywanie na jachcie zaglowym wymaga
wiedzy i umiejetnosci zapewniajacych bez-
pieczne prowadzenie jachtow zaglowych.

W Polsce od 2007 r. przepisy panstwowe
zezwalaja na uprawianie zeglarstwa na jed-
nostkach do 7,5 m dtugosci bez uprawnien
zeglarskich (Dz.U. Nr 171 poz. 1208) Do-
datkowo ustawa o sporcie z 2010 r. (Dz.U.
Nr 127 poz. 857) i wydane do niej rozpo-
rzadzenia wykonawcze w roku 2013 (Dz.U.
poz. 460) znosza obligatoryjnos¢ kursoéw szko-
leniowych przed przystapieniem do egzaminu
na patenty zeglarskie. W tej sytuacji do eg-
zaminu mozna przygotowywac sie w dowolny
sposob, nie wykluczajac samoksztatcenia.
Podmioty zajmujace sie szkoleniem zeglar-
skim maja mozliwos¢ stosowania wtasnych
programoéw szkolenia, w ktorych same wy-
znaczaja liczbe godzin, formy i metody na-
uczania pozwalajace na wyposazenie ucznia
w odpowiednie kompetencje i umiejetnosci,
ktore weryfikuje egzamin. Z tego wzgledu
istotne jest zbadanie skutecznosci szkolenia
w przypadku ograniczonej liczby godzin w
celu okreslenia kierunku rozwoju dydaktyki
w zeglarstwie.

CEL BADAN

Gtéwnym celem prezentowanej pracy byta
analiza skutecznosci wykorzystanych metod
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nauczania w szkoleniu zeglarskim oraz ocena
nastepujgcych w zwigzku z tym zmian w pow-
tarzalnosci generowanej sity w konczynach
gornych.

Na podstawie celu sformutowano naste-
pujace hipotezy badawcze:

1. Nauczanie zeglarstwa jachtowego w
ciggu 35 godzin zapewnia skuteczne prowa-
dzenie jachtu zaglowego.

2. Nauczanie zeglarstwa jachtowego w
ciagu 35 godzin istotnie wptywa na zmiany
zachodzgce w sterowaniu ruchami cztowieka
(powtarzalnosci generowanej sity w konczy-
nach goérnych).

MATERIAE I METODY BADAN

Grupe badang stanowili studenci pierwszego
roku studiow (kobiety i mezczyzni) Akade-
mii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu,
ktorzy uczestniczyli w obozie letnim w Olej-
nicy. Podczas obozu zrealizowano zajecia
praktyczne w wymiarze 85 godzin. Oboz
dzielit sie na dwie czesci: 0ogolng i specjalis-
tyczng. W trakcie pierwszej czesci obozu
wszyscy studenci brali udziat w nastepuja-
cych zajeciach: z zeglarstwa jachtowego
(5 godz.), z zeglarstwa deskowego (5 godz.),
zkajakarstwa z elementami turystyki (8 godz.),
z rekreacyjnych gier ruchowych (4 godz.),
z plenerowych form aktywnosci ruchowej
(4 godz.), z ptywania na wodach otwartych
z elementami ratownictwa (10 godz.), z or-
ganizacji czasu wolnego dzieci i mtodziezy
(10 godz.), z biegu patrolowego (4 godz.),
z imprezy rekreacyjnej (3 godz.) i festiwalu
wodnego (2 godz.). Pozostate 30 godzin za-
je¢ zrealizowano w bloku specjalistycznym,
ktory jest pierwszym etapem $ciezki dydak-
tycznej ksztalcgcej studentow w wybranej
dyscyplinie rekreacji i turystyki letniej (Bta-
cha i wsp. 2011, Wiesner i Btacha 2010).
W bloku zajec specjalistycznych (30 godz.)
z zeglarstwa jachtowego uczestniczyta grupa
17 studentéw: 9 mezczyzn i 8 kobiet (tab. 1).
Szkolenie na jachcie prowadzone byto
zgodnie z systemem szkolenia na podstawowe
stopnie zeglarskie Polskiego Zwigzku Zeglar-
skiego. Catly system szkolenia (na stopien ze-
glarza jachtowego) jest realizowany w ciaggu
80 godz. zaje¢ na wodzie i okoto 20 godz. zaje¢
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Tab. 1. Grupa badana

Grupa . Wysokos¢  Masa
badana Wiek ciala [cm] ciata [kg]
Kobiety x 20,42 168,25 60,00
(n=28) s 0,74 8,00 9,09
Mezczyzni X 20,96 178,22 76,67
(n=9) s 1,22 6,74 11,16
Cata grupa X 20,70 173,53 68,82
(n=17) s 1,00 8,51 12,72

teoretycznych. Przeprowadzono 35-godzinny
eksperyment badawczy, podczas ktorego oce-
niano stopien opanowania przez studentow
poszczegblnych manewréw na wodzie.

Osoby uczestniczace w eksperymencie
badawczym wczesniej nie braty udziatu w
szkoleniu zeglarskim z wyjatkiem 5 godzin
szkolenia Zeglarskiego w ramach zaje¢ w
czesci ogodlnej obozu letniego. W czasie krot-
kiego rejsu pod zaglami na 5-godzinnych za-
jeciach wprowadzajacych zrealizowano tresci
nauczania z zakresu budowy jachtu zaglo-
wego, podstaw prac bosmanskich i podstaw
teorii zeglowania, z zakresu klarowania i przy-
gotowywania jachtu do zeglugi oraz wiosto-
wania i obstugi osprzetu zeglarskiego (Bta-
cha 2011).

Przed rozpoczeciem procesu dydaktycz-
nego w czesci specjalistycznej oraz po jego
zakonczeniu uczestnicy zajeé z zeglarstwa
jachtowego zostali poddani badaniom na
kinestezjometrze — urzadzeniu rejestrujgcym
powtarzalnos$¢ generowanej sity w konczy-
nach goérnych (ryc. 1). Wyniki tych badan
postuzyty do oceny wpltywu uprawiania ze-
glarstwa jachtowego na sterowanie ruchami
w aspekcie oceny liczbowej zdolnosci rézni-
cowania kinestetycznego w oparciu o pow-
tarzalnos¢ wyzwolonej sity.

Urzadzenie do badan powtarzalnosci sity
nacisku (kinestezjometr) posiada trzy platfor-
my tensometryczne. Platformy dla konczyn
gornych pozwalajg na rejestracje powta-
rzalnosci generowanej sity nacisku w kie-
runku przéd - tyt w ruchu prostowania i zgi-
nania w stawie tfokciowym, a platforma dla
koniczyn dolnych umozliwia pomiar sity w
ruchu prostowania w stawie kolanowym
(Zaton i Btacha 2008, Zaton i wsp. 2008,
2009, Btacha 2013).

Platformy do badan
konczyn gérnych

Platformy do badan
konczyn dolnych

- \/\j ‘ /,\
Zrodto: Zaton i wsp. 2009.
Ryc. 1. Kinestezjometr — urzgdzenie do badan
powtarzalnosci generowanej sity w koviczynach
gornych i dolnych

Kinestezjometr potaczony jest (poprzez
wzmacniacz) z komputerem, w ktérym zo-
stata zamontowana karta analogowo-cyfrowa
(A/C firmy Advantech 1716L) oraz program
komputerowy Kinestezjometr wersja 1 do
archiwizacji otrzymanych wynikéw w bazie
danych (Btacha 2013).

W czasie badania studenci mieli za zada-
nie odtworzy¢ 10-krotnie site 98 N (10 kG)
w ruchach prostowania (pchania platformy
kinestezjometru) i zginania konczyn goérnych
(ciagniecia platformy kinestezjometru). Pod-
czas badan oceniano zdolnos¢ odtwarzania
sity izometrycznej. Przed rozpoczeciem ba-
dania zasadniczego kazdy student wykonywat
5 prébnych naciskow w celu zapamigtania
wzorca sity.

Rezultaty badan zostaty poddane ana-
lizom statystycznym. W pierwszej kolejnosci
obliczono $rednig arytmetyczna réznic pow-
tarzalnosci generowane;j sity, ktéra w prezen-
towanych badaniach traktowano jako wskaz-
nik réznicowania kinestetycznego i oznaczono
skrotem SR (Btacha 2013). Wyznaczono Sred-
nig arytmetyczng (X), odchylenie standar-
dowe (s) oraz korelacj¢ prosta Pearsona (r)
wskaznika SR. Na podstawie testu t-Studenta
oceniono istotnos¢ r6znic miedzy wynikami
powtarzalnosci generowanej sity w konczy-
nach goérnych przed zajeciami specjalistycz-
nymi oraz po ich zakonczeniu.

W 30-godzinnej czesci specjalistycznej
nauka zeglowania odbywata si¢ na dwoch
jednostkach zaglowych: jachcie otwarto po-
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ktadowym typu slup klasy Omega oraz na
jachcie kabinowym typu slup klasy Ursa. Wy-
miar godzinowy zaje¢ dla kazdej z zalog
na danej jednostce szkoleniowej byt taki
sam, a proces dydaktyczny zostat przepro-
wadzony przez dos§wiadczonych instrukto-
row zeglarstwa. Kazdy student miat za zada-
nie w ciagu 30 godzin realizowanych przez
5 dni opanowac nastepujace czynnosci ma-
newrowe:

— trzymanie kursu bajdewind, pétwiatr,
baksztag, fordewind;

— wykonanie zmiany kursu jachtem z
ostrego do petnego (odpadanie) i z petnego
do ostrego (ostrzenie);

— wykonanie manewru zwrot przez sztag
izwrot przez rufe.

Zajecia specjalistyczne odbywaty sie w
zmiennych warunkach atmosferycznych przy
wiatrach o sile 1-4° w skali Beauforta. Wszyscy
instruktorzy realizowali ten sam program
szkolenia, ktory zostat opracowany przez kie-
rownika wyszkolenia zeglarskiego na podsta-
wie ,,Systemu szkolenia Polskiego Zwiazku
Zeglarskiego na panstwowe patenty zeglar-
skie” (http://szkolenie.pya.org.pl/przepisy_
zeglarski/przepisy_pzz). Instruktorzy nie zgto-
sili zadnych probleméw natury technicznej,
a proces dydaktyczny zostat zrealizowany
zgodnie z planem.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy zo-
stali poddani testowi opanowania techniki
i umiejetnosci zeglarskich. Zadanie polegato
na przeplynieciu trasy wytyczonej przez boje
manewrowe. Podczas pokonywania trasy
nalezato wykona¢ wyznaczone manewry.
Boje ustawiono w odlegtosci 200 m od sie-
bie, tak aby mozna bylo zeglowa¢ miedzy
nimi kursem zblizonym do pétwiatru —ich
ustawienie przypominato lini¢ startu lub
mety na trasie regatowe;j.

Do przeprowadzenia testu uzyto jachtu
zaglowego typu slup klasy Ursa. Na jachcie
zamontowano kamer¢ marki GoPro model
Outdoor HD Hero2 Outdoor (CHDOH-002),
ktora rejestrowata wykonywane czynnosci
manewrowe przez studentéw. Manewry zo-
staty ocenione przez dwoch ekspertow, ktorzy
niezaleznie dokonali oceny w nastepujacej
skali:

— 2 — niezadowalajace wykonanie ma-
newru,
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- 3 — zadowalajace wykonanie manewru,

— 4 — dobre wykonanie manewru,

— 5 — bardzo dobre wykonanie manewru.

Oceniano czynnosci manewrowe wyko-
nywane podczas ostrzenia, odpadania, zwrotu
przez sztag, zwrotu przez rufe, prace w funk-
cji zatogi oraz pozostate czynnosci manew-
rowe (okrazanie boi, wyczucie wiatru, prace
grotem, kierowanie zatoga) (tab. 2).

Na wyniki testu sktadata si¢ ocena dwoch
ekspertow oraz trzeciego eksperta, ktéra zo-
stata opracowana na podstawie analizy filmu
z kamery wideo. Przedmiotem analiz statys-
tycznych byta srednia arytmetyczna trzech
ocen (eksperta I, eksperta II i eksperta III),
ktora wykorzystano do zbadania zwigzkow
(korelacja Pearsona) miedzy poszczegdlny-
mi czynno$ciami wykonywanymi podczas
manewrOw jachtem pod zaglami (tab. 2).

WYNIKI

Srednia warto$¢ ocen wszystkich manew-
row wyniosta 3,82 (tab. 3). Najwyzej oce-
niono manewr zwrot przez sztag (4,06) oraz
ostrzenie (3,96). Najnizsze noty dotyczyty
manewru zwrot przez rufe (3,94) oraz od-
padanie (3,58).

Wsrod czynnosci wykonywanych pod-
czas zwrotu przez sztag (tab. 3) oceng powyzej
4,0 otrzymaty komendy wydawane w czasie
zwrotu (4,45), luzowanie foka w momencie
wejscia do kata martwego (4,35), utrzymanie
ostrego kursu przed zwrotem (4,20), praca
sterem (4,20), utrzymanie predkosci manew-
rowej (4,18), wybieranie foka przed zwrotem
(4,14), wybieranie foka po zwrocie (4,04) oraz
trzymanie kursu po zwrocie (4,02). Ocene
ponizej 4,0 uzyskaty czynnosci zwiazane z
wyborem miejsca do zwrotu (3,92), utrzyma-
niem kursu bajdewind po zwrocie (3,90),
balastowaniem w trakcie wykonywania
zwrotu (3,88), luzowaniem grota w momencie
przejScia linii wiatru dziobowg czescig jach-
tu (3,78) oraz korektg pracy grota po wyko-
nanym zwrocie (3,69).

W zwrocie przez rufe (tab. 3) najwyzsze
oceny otrzymaty komendy wydawane pod-
czas zwrotu (4,37) oraz utrzymanie predkosci
manewrowej przed zwrotem (4,20), a najni-
zej oceniono kurs petny baksztag przed zwro-
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0,69
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0,53

4,14

trzymanie
kursu po
zwrocie

0,64

4,02

trzymanie kursu
po zwrocie

utrzymanie
kursu petny

baksztag po
zwrocie

0,52

3,76

0,56

3,69

korekta pracy

grota po zwrocie

utrzymanie

0,57

kursu bajdewind 3,90

po zwrocie

0,24

3,66

ocena catego
manewru

0,08

3,96

ocena catego
manewru

0,25

3,58

ocena catego
manewru

0,24

3,94

ocena catego
manewru

0,21

4,06

ocena catego
manewru

0,19

3,84

Koncowa ocena manewrowania jachtem pod zaglami

tem (3,55) oraz luzowanie grota po zwrocie
(3,53).

Duzo lepiej badani opanowali manewr
ostrzenia (3,96), a stabiej — manewr odpada-
nia (3,58). W czasie ostrzenia najwiekszym
problemem okazato si¢ wydawanie komend
(3,80) oraz wybieranie grota podczas ostrze-
nia (3,94). Wsr6d czynnosci zwigzanych z
wykonaniem manewru odpadania najwiecej
trudnosci sprawito badanym luzowanie
grota (3,14).

Sposrod pozostatych czynnosci wykony-
wanych w czasie manewrowania jachtem
zaglowym (tab. 3) najnizej zostato ocenione
wybieranie i luzowanie grota (3,25), a takze
wyczucie kierunku wiejacego wiatru (3,69).

Przeprowadzajac dalsze analizy statys-
tyczne, starano sie stwierdzi¢ zwigzki mie-
dzy czynno$ciami wykonywanymi w czasie
ocenianych manewréw. W zwrocie przez sztag
(tab. 4) wykazano silne zwigzki miedzy:

— kursem ostrym bajdewind przed zwro-
tem a predkoscig manewrow3 przed zwrotem
(0,77);

— miejscem do wykonania manewru przed
zwrotem a utrzymaniem kursu bajdewind
po zwrocie (0,77), trzymaniem kursu po
zwrocie (0,73), wybieraniem foka po zwrocie
(0,71), balastowaniem (0,68) i komendami
wydawanymi podczas zwrotu (0,52);

— komendami wydawanymi podczas zwro-
tu a wybieraniem foka po zwrocie (0,68),
luzowaniem foka w momencie wejscia do
kata martwego (0,59), trzymaniem kursu po
zwrocie (0,59), balastowaniem (0,58), utrzy-
maniem kursu bajdewind po zwrocie (0,56)
i korekta pracy grotem po zwrocie (0,51);

— wybieraniem foka przed zwrotem a pra-
ca sterem (0,64) i korekta pracy grotem po
zwrocie (0,61);

— praca sterem a wybieraniem foka przed
zwrotem (0,64), luzowaniem foka w momen-
cie wejscia do kata martwego (0,51), balasto-
waniem (0,60) i trzymaniem kursu po zwro-
cie (0,53);

— luzowaniem grota w momencie przejscia
linii wiatru a korektg pracy grotem po zwro-
cie (0,70);

—balastowaniem a miejscem do wykona-
nia manewru przed zwrotem (0,68), komen-
dami podczas zwrotu (0,58), pracg sterem
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(0,60), wybieraniem foka po zwrocie (0,53),
trzymaniem kursu po zwrocie (0,75), korektg
pracy grotem po zwrocie (0,54) i utrzyma-
niem kursu bajdewind po zwrocie (0,78);

—wybieraniem foka po zwrocie a miejs-
cem do wykonania manewru przed zwrotem
(0,71), komendami podczas zwrotu (0,68),
balastowaniem (0,53), trzymaniem kursu po
zwrocie (0,59) i utrzymaniem kursu bajde-
wind po zwrocie (0,63);

— trzymaniem kursu po zwrocie a miejs-
cem do wykonania manewru przed zwrotem
(0,73), komendami podczas zwrotu (0,59),
praca sterem (0,53), balastowaniem (0,75),
wybieraniem foka po zwrocie (0,59), korektg
pracy grotem po zwrocie (0,54) i utrzyma-
niem kursu bajdewind po zwrocie (0,95);

— korektg pracy grotem po zwrocie a ko-
mendami podczas zwrotu (0,51), wybieraniem
foka przed zwrotem (0,61), luzowaniem grota
w momencie przejscia linii wiatru (0,70), ba-
lastowaniem (0,54), trzymaniem kursu po
zwrocie (0,54) i utrzymaniem kursu bajde-
wind po zwrocie (0,53);

— utrzymaniem kursu bajdewind po zwro-
cie a miejscem do wykonania manewru przed
zwrotem (0,77), komendami podczas zwrotu
(0,56), balastowaniem (0,78), wybieraniem
foka po zwrocie (0,63), trzymaniem kursu po
zwrocie (0,95) i korektg pracy grotem po
zwrocie (0,53).

W zwrocie przez rufe (tab. 5) silne zwigzki
stwierdzono miedzy nastepujacymi czyn-
nosciami:

— predkoscia manewrowa przed zwrotem
a komendami podczas zwrotu (0,51), balas-
towaniem (0,50), trzymaniem kursu po zwro-
cie (0,63), kursem petny baksztag po zwrocie
(0,66);

— miejscem do wykonania manewru przed
zwrotem a balastowaniem (0,67) i trzyma-
niem kursu po zwrocie (0,53);

— wybieraniem foka w czasie zwrotu a lu-
zowaniem foka w czasie zwrotu (0,77) i luzo-
waniem grota w czasie zwrotu (0,56);

— luzowaniem foka w czasie zwrotu a wy-
bieraniem foka w czasie zwrotu (0,77), luzo-
waniem grota w czasie zwrotu (0,58) i praca
sterem (0,50);

— pracg sterem a luzowaniem foka w czasie
zwrotu (0,50) i trzymaniem kursu po zwrocie
(0,54);

— balastowaniem a predkosciag manewro-
wa przed zwrotem (0,50), miejscem do wy-
konania manewru przed zwrotem (0,67),
trzymaniem kursu po zwrocie (0,78) i kur-
sem petny baksztag po zwrocie (0,77);

—trzymaniem kursu po zwrocie a pred-
koscig manewrowg przed zwrotem (0,63),
miejscem do wykonania manewru przed
zwrotem (0,53), praca sterem (0,54), bala-
stowaniem (0,78) i kursem petny baksztag
po zwrocie (0,78);

— kursem petny baksztag po zwrocie a
predkoscia manewrowa przed zwrotem (0,66),
balastowaniem (0,77) i trzymaniem kursu po
zwrocie (0,78).

W czynnosciach zwigzanych ze zmiang
kursu z ostrego do pelnego (odpadanie) stwier-
dzono zwigzki miedzy (tab. 6):

— komendami wydawanymi podczas ma-
newru a luzowaniem grota w trakcie odpa-
dania (0,58);

— luzowaniem foka podczas odpadania
a luzowaniem grota w trakcie odpadania
(0,66);

— praca sterem a balastowaniem (0,50).

Przy zmianie kursu z pelnego do ostrego
(ostrzenie) zaobserwowano silne zwiazki mig-
dzy nastepujacymi czynnosciami (tab. 7):

— wybieraniem foka podczas ostrzenia
awybieraniem grota w trakcie ostrzenia (0,67),
praca sterem (0,64) i balastowaniem (0,50);

— wybieraniem grota w trakcie ostrzenia
a praca sterem (0,64) i balastowaniem (0,50);

— praca sterem a balastowaniem (0,58);

— balastowaniem a wybieraniem foka
podczas ostrzenia (0,50), wybieraniem grota
podczas ostrzenia (0,50) i praca sterem (0,58).

W przypadku pozostatych czynnosci ma-
newrowych stwierdzono zwiazki miedzy
(tab. 8):

— okrazaniem boi a wyczuciem wiatru
(0,57);

— wyczuciem wiatru a okrgzaniem boi
(057), pracg grotem (0,54) i kierowaniem za-
toga (0,61);

- kierowaniem zatogg a wyczuciem wia-
tru (0,61).

Wyniki badan dotyczace oceny wptywu
uprawiania zeglarstwa jachtowego na stero-
wanie ruchami po 35 godzinach zaje¢ przed-
stawiono w tabeli 9.

Powtarzalno$¢ generowanej sity w kon-
czynie gornej prawej i lewej w prostowaniu
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Tab. 6. Srednia arytmetyczna (%) i odchylenie standardowe (s) oraz wartosé wspétczynnika
korelacji prostej Pearsona (r) ocenianych czynnosci manewrowych przy zmianie kursu jachtu
z ostrego do petnego (odpadanie)

[}
» ks )
28s 2T s g
Nazwa czynnosci X s &3 = g ; 5 £ %
= a9 22T o 2
Qw8 o< Q s
N U & N o & & —
259 B 5O — 5
280 QO md ~ o)
Wydawane komendy podczas manewru 3,67 0,51 0,30 0,58 0,42 0,29
Luzowanie foka podczas odpadania 3,51 0,72 0,66 0,18 0,24
Luzowanie grota w trakcie odpadania 3,14 0,51 -0,06 -0,01
Praca sterem 3,82 0,52 0,50
Balastowanie 3,78 0,60
Ocena catego manewru 3,58 0,25

Wartosci statystycznie istotne na poziomie a = 0,05 zaznaczono pogrubiong czcionka

Tab. 7. Srednia arytmetyczna (%) i odchylenie standardowe (s) oraz wartosé wspétczynnika
korelacji prostej Pearsona (r) ocenianych czynnosci manewrowych przy zmianie kursu jachtu
z petnego do ostrego (ostrzenie)

g
2 & o g E
N Sci X 59 5§59 8 g
azwa czynnosci x s £3E S3E 2 g
L o = Y < 2
Qo N o 3 N O <
252 £2% s =
=288 =®38 ~ =
Wydawane komendy podczas manewru 3,80 0,57 0,48 0,35 0,34 0,17
Wybieranie foka podczas ostrzenia 4,02 0,61 0,67 0,64 0,50
Wybieranie grota w trakcie ostrzenia 3,94 0,65 0,64 0,50
Praca sterem 4,02 0,52 0,58
Balastowanie 4,02 0,48
Ocena catego manewru 3,96 0,08

Wartosci statystycznie istotne na poziomie a = 0,05 zaznaczono pogrubiong czcionka

Tab. 8. Srednia arytmetyczna (%) i odchylenie standardowe (s) oraz wartos¢ wspétczynnika
korelacji prostej Pearsona (r) ocenianych pozostatych czynnosci manewrowych

- - Wyczucie Praca Kierowanie
Nazwa czynnosci x s .
wiatru grotem zatoga

Okrgzanie boi 3,84 0,44 0,57 0,33 0,18
Wyczucie wiatru 3,69 0,48 0,54 0,61
Praca grotem 3,25 0,43 0,38
Kierowanie zatoga 3,84 0,55

Ocena catego manewru 3,66 0,24

Wartosci statystycznie istotne na poziomie o = 0,05 zaznaczono pogrubiong czcionka
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Tab. 9. Porownanie Sredniej (X) wartosci wskaznika SR (N) oraz wartosci testu t-Studenta dla prob
zaleznych i korelacji prostej Pearsona (r) miedzy wynikami badati koriczyny gornej prawej i lewej
z wzorcem nacisku 98 N przed i po 35-godzinnych zajeciach z zeglarstwa jachtowego

Test t-Studenta Korelacja
Badana konczyna X S
t p r

KGP_p_przed 8,09 3,40 0,60 0,55 0,38
KGP_p_po 7,51 3,67

KGP_z_przed 8,82 2,60 -1,05 0,31 0,06
KGP_z_po 9,97 3,85

KGL_p_przed 7,82 3,13 135 0,20 0,60
KGL_p_po 6,99 2,26

KGL_z_przed 8,34 2,64 ~0,09 0,93 0,27
KGL_z_po 8,43 4,08

Wartosci statystycznie istotne na poziomie a = 0,05 zaznaczono pogrubiong czcionkg

stawu tokciowego (pchaniu platformy kine-
stezjometru) poprawia si¢ (zmniejsza sie bigd
powtarzalnosci), a w zginaniu stawu fokcio-
wego (ciagnieciu platformy kinestezjometru)
ulega pogorszeniu (zwieksza sie btad powta-
rzalnosci) po 35-godzinnych zajeciach na jach-
tach zaglowych. W zadnym przypadku r6z-
nice nie byly jednak statystycznie istotne (p).
W jednym przypadku (KGL_p_przed/
KGL_p_po) stwierdzono statystycznie istotne
zwigzki (tab. 9).

DYSKUSJA

Na podstawie przeprowadzonej analizy wy-
nikoéw testu, ktéry wykorzystano do oceny
manewréw wykonanych przez studentéw,
mozna potwierdzi¢ pierwsza hipoteze mo-
wigca, ze nauczanie zeglarstwa jachtowego
w ciagu 35 godzin zapewnia skuteczne pro-
wadzenie jachtu zaglowego. Okazato sie bo-
wiem, ze 35-godzinny program nauczania
zeglowania na jachcie metodg tradycyjng —
z instruktorem na jachcie (Zawalski 1994)
— pozwala na opanowanie techniki wykona-
nia manewru ostrzenia, odpadania, zwrotu
przez sztag oraz zwrotu przez rufe.
Wystapity tez silne zwiazki miedzy czyn-
nosciami wykonywanymi podczas manew-
rowania jachtem zaglowym (tab. 4-8), co
jest zgodne z ogdlnie przyjeta teze, ze kazda
czynno$¢ wykonywana w trakcie nauczanego

manewru ma istotne znaczenie dla efektyw-
nosci jego wykonania. W metodyce naucza-
nia zeglarstwa stosowany przez lata schemat
szkolenia znajduje swoje praktyczne uzasad-
nienie. Najpierw nalezy zapozna¢ kursanta
z podstawowymi pojeciami, zasadami i pra-
wami rzagdzacymi zegluga na jachcie, a nastep-
nie, jak nakazuje — tradycyjna systematyka,
nalezy przystapic¢ do nauczania poszczegol-
nych manewréw (Dabrowski 1999). Stad tez
mozna uznaé, ze wypracowany przez lata
program nauczania zeglowania ma swoje
merytoryczne i praktyczne uzasadnienie.
Nauczanie podstaw zeglowania na jachcie
pod zaglami powinno przebiega¢ wedtug
nast¢pujacego schematu:

— nauczanie czynnosci pracy zatogi na
jachcie;

— nauczanie czynnosci i manewréw przy-
gotowawczych do manewréw gtéwnych (ste-
rowania, luzowania i wybierania zagli, utrzy-
mania poszczeg6élnych kurséow wzgledem
wiatru, ostrzenia i odpadania);

— nauczanie manewrow gltéwnych: zwrotu
przez sztag i zwrotu przez rufe.

Jezeli do programu nauczania zostang
wiaczone podstawy manewrowania jachtem
na silniku (dojscie i odejscie od nabrzeza),
to kursant nabedzie umiejetnosci manew-
rowania jachtem zaglowym typu slup.

Wazny tez jest udziat instruktora maja-
cego odpowiednie kwalifikacje w procesie
nauczania zeglowania. Jego doSwiadczenie
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oraz zastosowane metody nauczania gwa-
rantuja kursantowi opanowanie techniki
kierowania jachtem.

Zawalski (1994) przeprowadzit metodycz-
ny eksperyment nauczania zeglarstwa z in-
struktorem na jachcie i z instruktorem na
motordéwce. Wyniki badan nie potwierdzity
jednoznacznie przewagi jednej metody nad
druga, a postepy w zdobywaniu umiejetnosci
kierowania jachtem okreslono jako zblizone.
Rezultaty badan ankietowych wyraznie jed-
nak wykazaty, ze dla kursanta bardziej atrak-
cyjne sa metody nauczania zeglowania na
matych todziach zaglowych (dwuosobowych
todziach typu ,,tucz”) z instruktorem na mo-
toréwce, poniewaz umozliwiaja swobod-
niejszy kontakt z jachtem oraz wymagaja
wigkszej odpowiedzialnosci za wykonywane
czynnosci podczas manewrowania jachtem.
Wydaje sie, ze eksperyment ten nalezatoby
powtoérzy¢ z zastosowaniem tradycyjnych
jachtow uzywanych do szkolenia, np. jach-
tow typu Omega lub jachtow kabinowych
(dla obu badanych grup), w trakcie ktorego
podstawa oceny skutecznoSci szkolenia
bytyby wyniki analizy danych z nowoczes-
nych urzadzen elektronicznych (GPS-u, logu,
wiatromierza).

Podczas drugiej czesci prezentowanych
badan oceniano jeden z elementéw réznico-
wania kinestetycznego, a mianowicie kom-
ponent sitowy, w postaci powtarzalnosci
generowanej sity w konczynach gérnych
(wskaznik SR). Uwzgledniajac przeprowa-
dzone analizy, mozna stwierdzic, ze naucza-
nie zeglarstwa jachtowego w ciggu 35 godzin
nie wptywa istotnie na zamiany zachodzace
w powtarzalnosci generowanej sity w konczy-
nach goérnych. Nalezy jednak podkreslic, ze
u badanych zaobserwowano dwa kierunki
zmian powtarzalnosci generowanej sity
(tab. 9):

— w prostowaniu stawu tokciowego pra-
wego i lewego nastgpito obnizenie wartosci
wskaznika SR po 35 godzinach szkolenia ze-
glarskiego;

—w zginaniu stawu fokciowego prawego
i lewego nastapito podwyzszenie wartosci
wskaznika SR po 35 godzinach szkolenia ze-
glarskiego.

Brak wyraznych (istotnych) réznic po-
wtarzalnosci generowanej sity w obu kon-
czynach gérnych moze by¢ spowodowany

uogolnionym programem ruchu (GMP) prze-
chowywanym w pamieci dtugotrwatej, ktory
umozliwia wykonanie ruchu w stawie tokcio-
wym w dostosowaniu do zaistniatej sytuacji
zwiazanej z zegluga na jachcie. Prawdopo-
dobnie taczy si¢ to z synchronizacja wzgledna
(timing) oraz dostosowaniem posiadanego
wzorca ruchu (zgiecia lub prostowania stawu)
do wykonywanego zadania (Schmidt i Wris-
berg 2009).

W koncepcji GMP podstawowy uktad cza-
sowy pozostaje zasadniczo taki sam, a zmienia
si¢ predkos¢ ruchu, zasieg czynnosci rucho-
wych, sita zastosowana do wykonania ruchu,
tor ruchu czy tez konczyna wykorzystywana
w dziataniu (Schmidt i Wrisberg 2009,
Btacha 2013).

Prawdopodobnie z tego wzgledu czyn-
nosci zwiazane z kierowaniem jachtem za-
glowym, ktore oparte sg na uogélnionym
programie ruchu zawierajacym synchroni-
zacje wzgledna, umozliwiaja zeglujagcemu
dokonanie wyboru odpowiednich modu-
16w wewnetrznych ruchu w zaleznosci od
zaistniatej sytuacji na wodzie.

WNIOSKI

1. Przeprowadzony 35-godzinny proces
nauczania zeglowania na jachcie metoda
tradycyjna — z instruktorem na jachcie —
umozliwia opanowanie techniki wykonania
manewru ostrzenia, odpadania, zwrotu przez
sztag oraz zwrotu przez rufe.

2. Na podstawie przeprowadzonych analiz
mozna stwierdzié, Zze nauczanie zeglarstwa
jachtowego w ciggu 35 godzin nie wptywa
istotnie na zamiany zachodzgce w powta-
rzalno$ci generowanej sity w konczynach
gornych.
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