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Streszczenie: Pomimo tego, że sportem pływackim osób pełnosprawnych i niepełnosprawnych rządzą podobne reguły, zawodnikom stawiane są podobne wymagania a proces treningowy ma podobne cele i wywołuje podobne zmiany w organizmie, to jednak nie można powiedzieć, że pływanie osób pełnosprawnych i niepełnosprawnych niewiele się różni. Autorzy artykułu podejmują próbę przedstawienia różnic pomiędzy sportem pływackim osób pełnosprawnych i niepełnosprawnych. Porównanie dotyczy przede wszystkim organizacji oraz przebiegu jednostki treningowej, jak również techniki pływania, przepisów pływania oraz zawodów sportowych. Analiza została dokonana na podstawie obserwacji treningów oraz udziale w zawodach sportowych, wywiadu z trenerami i zawodnikami, a także na podstawie przepisów pływania FINA i IPC Swimming oraz publikacji naukowych. Z porównania wynika, że najwięcej różnic występuje w jednostce treningowej i dotyczy zarówno jej struktury jak również aspektów związanych z jej organizacją. Istotne różnice występują również w przypadku organizacji i przebiegu zawodów sportowych, natomiast przepisy pływania niepełnosprawnych opierają się na przepisach FINA jednak zostały uzupełnione o zmiany wynikające z ograniczeń związanych z niepełnosprawnością.
Słowa kluczowe: pływanie sportowe, pływanie niepełnosprawnych, obciążenia treningowe w pływaniu
1. WSTĘP
Intensywny rozwój sportu we współczesnym świecie, silna konkurencja na arenie międzynarodowej, niekończący się rozwój rekordów wymaga stałego doskonalenia metodyki treningu oraz szerokiego wykorzystania osiągnięć nauki i techniki. Proces treningowy odgrywa najważniejszą rolę w kształtowaniu określonego profilu sprawności, a przez to w poprawianiu wyników. Wiąże się to z dość powszechnym poglądem, że im silniejsza stymulacja treningowa, czyli większe ogólne obciążenie fizyczne, tym większy efekt [1]. 
Pływanie jest dyscypliną bardzo popularną wśród osób niepełnosprawnych ze względu na swoją uniwersalność, którą zawdzięcza specyficznym własnościom wody. Siła wyporu wody jest tak duża, że ciało „staje” się lżejsze. Umożliwia to czynne wykonywanie ruchów osobom o znacznie zmniejszonej sile mięśniowej. Osoba z dysfunkcją narządu ruchu poruszająca się na co dzień na wózku inwalidzkim lub o kulach, w wodzie jest w pełni samodzielna – nie potrzebuje pomocy by zmienić położenie swojego ciała, przemieścić się z jednego miejsca w drugie. Dlatego też w klasyfikacji medycznej i funkcjonalnej IPC (International Paralimpic Comitee) niewiele jest takich dysfunkcji, które uniemożliwiałaby uprawianie pływania. W praktyce, oznacza to możliwość realizowania się w tej dyscyplinie osób z różnymi dysfunkcjami narządu ruchu i wzroku, podzielonych na grupy i klasy startowe [4]. 

Trening sportowy w pływaniu, zarówno u zawodników pełnosprawnych, jak i niepełnosprawnych powinien być tak zaplanowany i zorganizowany, aby zapewnić trenerom i zawodnikom odpowiednie warunki do jego realizacji. U osób pełnosprawnych określenie optymalnych warunków treningowych jest stosunkowo proste, gdyż wszyscy zawodnicy mają takie same możliwości funkcjonalne. W przypadku osób niepełnosprawnych określenie tego jest niezwykle trudne, ze względu na różnorodność dysfunkcji, jak również na możliwości funkcjonalne poszczególnych zawodników [6,8].
Pomimo tego, że sportem pływackim osób pełnosprawnych i niepełnosprawnych rządzą podobne reguły, zawodnikom stawiane są podobne wymagania, proces treningowy ma podobne cele i wywołuje podobne zmiany w organizmie, to jednak nie można powiedzieć, że pływanie osób pełnosprawnych i niepełnosprawnych niewiele się różni.
Celem pracy było porównanie pływania sportowego zawodników pełnosprawnych i niepełnosprawnych w aspekcie organizacji i przebiegu treningu, techniki pływania, przepisów pływania a także zawodów sportowych.
2. MATERIAŁ I METODY
Przy realizacji badań posługiwano się metodą obserwacji, uzupełniając spostrzeżenia wywiadem z trenerami i zawodnikami. Dokonano również analizy porównawczej przepisów pływania FINA [19] i IPC Swimming [18]; a także przeanalizowano literaturę naukową dotyczącą specyfiki sportu pływackiego osób pełnosprawnych i niepełnosprawnych.
Analizy zawodów sportowych dokonano na podstawie: Zimowych MP Niepełnosprawnych w Katowicach (30.03- 01.04.2007r.), Letnich MP Niepełnosprawnych w Gorzowie (15-17.06.2007r.), GP Polski Niepełnosprawnych w Warszawie (28-30.09.2007r.), GP Polski we Wrocławiu (06-07.10.2007r.) oraz Memoriału M. Petrusewicza we Wrocławiu (17-18.11.2007r.).
Obserwacje oraz analizy treningów przeprowadzono na bazie sekcji pływackich AZS AWF Wrocław (zawodnicy pełnosprawni) oraz Wojewódzkiego Zrzeszenia Sportowego Niepełnosprawnych „START” Wrocław. Zawodnicy AZS AWF Wrocław trenowali 11 razy w tygodniu po 120 minut na pływalni 25 metrowej AWF we Wrocławiu przy ulicy Paderewskiego 35. Zawodnicy AZS to medaliści MP juniorów, młodzieżowców i seniorów, uczestnicy i medaliści ME juniorów. Zawodnicy WZSN „START” Wrocław trenowali 4 razy w tygodniu (3 razy po 60 minut i raz 120 minut) na pływalni 25 metrowej AWF we Wrocławiu. W grupie tej znaleźli się medaliści MP, ME, MŚ i Paraolimpiady, medaliści Spartakiad Młodzieży Niepełnosprawnej oraz zawodów „Nadziei Paraolimpijskich”. Zawodnicy obu grup znajdowali się w podokresie przygotowania ogólnego, rocznego cyklu treningowego.

3. WYNIKI
3.1. Podział na grupy i klasy startowe w pływaniu niepełnosprawnych

W przypadku zawodników pełnosprawnych klasyfikacja funkcjonalna i związany z tym podział na grupy i klasy startowe nie występuje. Nie ma potrzeby jego stosowania, natomiast w przypadku zawodników niepełnosprawnych staje się koniecznością, ze względu na różnorodność dysfunkcji, ich rodzaj i wielkość oraz związane z tym możliwości funkcjonalne.
System klasyfikacji funkcjonalnej – FCS (Functional Classification System) został opracowany w 1980 przez Brigittę Blomquist i jej współpracowników, a wdrożony został na Paraolimpiadzie w Barcelonie w 1992 roku [3]. Od tego czasu wprowadzono szereg modyfikacji, a mimo to system ten nie jest pozbawiony błędów, a idealny przypuszczalnie nie będzie nigdy. Istnieją dwie niezależne klasyfikacje: klasyfikacja funkcjonalna FCS dla zawodników z dysfunkcją narządu ruchu (amputacje, uszkodzenia rdzenia kręgowego, różne inne schorzenia narządu ruchu i porażenia mózgowe) – klasy 1-10 (styl dowolny, grzbietowy i motylkowy) lub 1-9 (styl klasyczny) oraz klasyfikacja IBSA (International Blind Sports Association) dla osób niewidomych i niedowidzących – klasy 11-13.
Klasa S11 – to osoby całkowicie niewidome i z zachowanym minimalnym poczuciem światła, które muszą używać czarnych okularów pływackich, jeśli startują w tej klasie; S12 – osoby rozpoznające kształt dłoni, z niewielką możliwością widzenia oraz S13-osoby widzące najwięcej, jednak ze znaczną wadą wzroku [10,16]. Litery przed numerem każdej klasy oznaczają: S – styl dowolny, grzbietowy i motylkowy, SB – styl klasyczny i SM – styl zmienny. Istniejący system klasyfikowania zawodników powoduje ogromną ilość klas startowych – dziesięć klas dla kobiet i dziesięć dla mężczyzn w stylach dowolnym, grzbietowym, motylkowym i zmiennym oraz dziewięć w stylu klasycznym. Oznacza to, że samych wyścigów finałowych w klasyfikacji kobiet i mężczyzn musi się odbyć aż 180.


3.2. Różnice w budowie jednostki treningowej.
Jednostka treningowa to według Płatonowa zasadnicza struktura procesu treningowego w trakcie której, stosowane są środki i metody ukierunkowane na rozwiązywanie zadań przygotowania fizycznego, techniczno-taktycznego, psychicznego i wolicjonalnego [12]. Strukturę jednostek treningowych zarówno u zawodników pełnosprawnych jak i niepełnosprawnych określa wiele czynników, wśród których są naturalne wahania aktywności funkcjonalnej zawodnika podczas pracy mięśniowej, wielkości obciążenia, dobór i łączenie środków treningowych, warunki pracy i odpoczynku. Czynniki te są zależne między innymi od poziomu zaawansowania sportowego, wieku, płci i okresu treningowego, a u zawodników niepełnosprawnych ponadto od rodzaju i wielkości dysfunkcji. Ogólna struktura najmniejszej części składowej treningu sportowego jest taka sama u osób niepełnosprawnych i pełnosprawnych. Różnica polega na organizacji tej struktury. Wynika ona przede wszystkim z możliwości funkcjonalnych zawodników obu grup oraz możliwości adaptacyjnych ich organizmów. Różnice te, ze względu na ich charakter i sferę dyscypliny, której dotyczą, można przedstawić w kilku grupach.
3.2.1. Obciążenia treningowe
W przypadku zawodników niepełnosprawnych nie można mówić o tak dużej objętości i intensywności treningu jak w przypadku zawodników pełnosprawnych, pomimo tego, że ogólne tendencje są podobne. Zawodnicy w trakcie jednej jednostki treningowej przepływają różne dystanse, jednak nigdy nie są to wartości porównywalne z wartościami pełnosprawnych pływaków. Kilometraż uzależniony jest od wielkości dysfunkcji. Ponadto należy pamiętać, że niepełnosprawni zawodnicy wrocławskiego „Startu” trenują tylko 4 razy w tygodniu, więc porównywanie obciążeń treningowych z zawodnikami AZS AWF nawet tylko w obrębie jednego mikrocyklu treningowego jest bezzasadne, dlatego porównania dokonano tylko w obrębie jednej jednostki treningowej.
Wyczynowy trening w pływaniu zarówno u zawodników pełnosprawnych jak i niepełnosprawnych ma na celu przede wszystkim kształtowanie funkcjonalnych możliwości zawodnika. Podstawowy, szeroko dyskutowany problem to kwestia objętości i intensywności obciążeń treningowych. Zdaniem Costilla [2] wśród trenerów pływania występują diametralnie różne poglądy na temat objętości pływania przez najlepszych zawodników. Dyskusja o objętości treningu – zdaniem Costilla – oparta jest na twierdzeniu, że poprawa formy sportowej pływaków jest funkcją ilości kilometrów pokonywanych w trakcie treningu. Czy należy zaprzeczyć treningowi o dużej objętości? Odpowiedź na tak postawione pytanie wymaga przeanalizowania podstawowych kwestii szkolenia sportowego tj. dlaczego trenujemy i co chcemy osiągnąć poprzez zastosowane rozwiązania? Przeprowadzone badania [2] wskazują, że trening na poziomie 10 km dziennie nie powoduje istotnie znaczących różnic w poziomie możliwości tlenowych i beztlenowych w stosunku do pływaków trenujących o połowę mniej. Według Costilla potrzeba specyfiki treningu oparta na wielogodzinnym treningu (w ciągu dnia) może nie zapewnić przygotowania potrzebnego do uzyskania optymalnej sprawności fizycznej w pływaniu sprinterów. Intensywność treningu zależała przede wszystkim od okresu, w jakim znajdowali się zawodnicy. W przypadku intensywności zauważono ogólną tendencję do jej wzrastania wraz z postępem cyklu, podczas gdy kilometraż malał [13,15].

Wielkość obciążeń stosowanych w procesie treningowym niewątpliwie jest aspektem różnicującym obie grupy zawodników. U niepełnosprawnych obciążenia te były mniejsze i zależały od wielkości dysfunkcji u każdego zawodnika – im większa dysfunkcja, i wiążące się z tym mniejsze możliwości funkcjonalne, tym mniejsze obciążenia treningowe. Jednak pomimo mniejszych obciążeń treningowych stosowanych w treningu pływaków niepełnosprawnych, należy podkreślić, że ich wpływ na organizm zawodników niepełnosprawnych powinien być podobny jak u zawodników pełnosprawnych, ponieważ tylko bodźce nadprogowe powodują przeniesienie organizmu na wyższy poziom energetyczny [7,13].
3.2.2. Indywidualizacja treningu sportowego

Spoglądając na ponad 100-letnią historię pływania sportowego można stwierdzić, że trening pływaków, jeśli chodzi o jego formę, przeszedł ewolucję: od spontanicznej indywidualizacji poprzez standaryzację, której przykładem były programy treningowe obowiązujące pływaków NRD, do pogłębionej indywidualizacji [5]. W ostatnich 15-20 latach plany treningu, opracowywane naukowo, uwzględniają specyfikę etapu szkolenia, poziom dyspozycji fizycznych, opanowanie techniki, specjalizację „stylową” i „dystansową”, płeć, właściwości psychiczne i inne czynniki [11].

Obecnie na etapie treningu mistrzowskiego proces szkoleniowy musi być indywidualizowany, każdy zawodnik zarówno pełnosprawny, jak i niepełnosprawny ma określone predyspozycje do dystansu i stylu, podwyższania możliwości systemu energetycznego, rozwoju cech motorycznych i doskonalenia elementów techniki i taktyki oraz przygotowania psychicznego [14].

Zdaniem Płatonowa [12] każdego zawodnika należy przygotowywać do najbardziej odpowiedniego dla niego dystansu i modelu aktywności startowej, odpowiadającego jego właściwościom morfofunkcjonalnym i psychicznym. Powinien on przewidywać kompleksowe doskonalenie wszystkich składników „startu” i przygotowania czynnościowego – na początku i w środku okresu przygotowawczego oraz maksymalny rozwój tych elementów, do których mają specjalne predyspozycje, w końcowej części okresu przygotowawczego i w okresie startowym [9]. W pływaniu osób niepełnosprawnych indywidualizacja przybiera jeszcze drugi, dodatkowy wymiar – trening indywidualizowany jest także ze względu na rodzaj i wielkość dysfunkcji np: dwóch zawodników startuje w tej samej konkurencji 50 metrów stylem dowolnym, ale jeden z nich jest tetraplegikiem i pływa „gleichem” (sposób pływania na plecach z symetryczną pracą ramion), a drugi ma amputowane podudzie z zachowanym stawem kolanowym i pływa kraulem. Trening każdego z nich będzie inny – dostosowany do możliwości funkcjonalnych. Proces dostosowywania treningu do możliwości funkcjonalnych i predyspozycji do stylu oraz dystansu nosi miano superindywidualizacji. Proces ten nie występuje w pływaniu osób pełnosprawnych.

3.2.3. Obecność wolontariuszy na treningach i zawodach

W treningu pływackim zawodników niepełnosprawnych konieczna jest obecność wolontariuszy. Spełniają oni różne funkcje, ale najczęściej ich pomoc dotyczy organizacji treningu, jego przebiegu, a także pomocy zawodnikom w czynnościach organizacyjnych (założenie czepka, okularów, płetw, łapek). Ponadto bardzo często pomagają zawodnikom w przejściu z szatni na pływalnię, wejściu i wyjściu do wody, czy zajęciu pozycji startowej. Zdarza się również, że przeszkoleni wolontariusze asekurują lub pomagają zawodnikom przy starcie lub nawrocie. Dotyczy to przede wszystkim zawodników niewidomych i niedowidzących, którzy wymagają sygnalizacji o zbliżaniu się do ściany basenu. Sygnalizacja polega na dotknięciu tyczką w głowę, plecy lub klatkę piersiową (w zależności od stylu) płynącego zawodnika, tzw.: tapping spełnia taką samą funkcję jak chorągiewki, znajdujące się 5 metrów od ściany, dla osób widzących. Widzący pływak ma wyliczoną ilość cykli ruchowych od chorągiewek do rozpoczęcia nawrotu, zaś niewidomy od momentu dotknięcia tyczką.

3.2.4. Elementy rehabilitacji stosowane w treningu pływackim niepełnosprawnych
Jednym z istotniejszych elementów różnicujących jest obecność czynnika rehabilitacyjnego w części końcowej treningu zawodników niepełnosprawnych. Jeśli rodzaj i wielkość dysfunkcji tego wymaga elementy rehabilitacji mogą zajmować nawet całą część końcową. Czynnik ten stał się w ostatnich latach podstawą sporu: czy powinien występować na etapie sportu wyczynowego, gdzie niepełnosprawni podobnie jak pełnosprawni dążą do ciągłego podnoszenia poziomu sportowego i gdzie liczy się już tylko wynik – bez względu na koszty, jakie muszą być poniesione, aby go osiągnąć. Elementy rehabilitacji powinny być zawsze indywidualnie dobrane dla każdego zawodnika a ich celem jest zapobieganie pogłębianiu się dysfunkcji oraz przeciwdziałanie negatywnym skutkom treningu, jeśli takie występują [6].

3.3. Różnice w technice pływania
Technika pływania jest jednym z elementów warunkujących mistrzostwo w tym sporcie. Od poziomu jej opanowania zależy ilość możliwych do zastosowania środków treningowych. Poziom zaawansowania technicznego zawodników określają trzy etapy opanowania techniki. Pierwszym etapem jest technika standardowa zawodnika – charakteryzująca się bezbłędną formą ruchu dla każdej z technik pływackich, drugim technika mistrzowska – którą różni od poprzedniej dynamika pływania, bezbłędne pływanie z maksymalną szybkością i częstotliwością ruchów, najwyżej w tej hierarchii znajduje się technika mistrzowska indywidualna zawodnika – której cechą podstawową jest maksymalna efektywność możliwa do osiągnięcia tylko przez maksymalną adaptację do środowiska, czucie wody, czucie proprioreceptywne i optymalną siłę pływaka. W procesie nauczania techniki wymienione etapy poprzedza nauka techniki elementarnej, która w swojej formie przypomina którąś z technik sportowych [8,12]. U osób pełnosprawnych zaczynamy od techniki elementarnej, u niepełnosprawnych zmuszeni jesteśmy do wypracowania od początkowego etapu szkolenia techniki indywidualnej, dostosowanej do możliwości zawodnika [16]. Podstawą w nauczaniu technik pływackich zawodników niepełnosprawnych jest analiza ich możliwości funkcjonalnych oraz koordynacyjnych – zakresy ruchu w stawach i siła mięśniowa są często tym czynnikiem, który determinuje możliwość wykonania określonej czynności ruchowej np.: rdzeniowy zanik mięśni lub inna forma dystrofii mięśniowej często uniemożliwia nauczenie techniki motylkowej, hemipareza jednostronna może być przyczyną asymetrii w wykonywanych ruchach i nie pozwoli zawodnikowi startować w konkurencji stylu klasycznego, w której zgodnie z przepisami musi on pokazać zamiar ruchu symetrycznego, w przypadku tetraplegików możliwy jest tylko gleich- zmodyfikowany styl grzbietowy, w którym jedyną siłę napędową stanowi symetryczna praca ramion. W takich sytuacjach jedynie szczegółowa analiza sposobu poruszania się zawodnika w wodzie, modyfikacje wprowadzane w najdrobniejszych elementach i nacisk położony na dostosowywanie techniki, do często zmieniających się, możliwości każdego zawodnika zbliża do sukcesu i osiągania wysokich wyników sportowych. Jeśli wszyscy tetraplegicy pływają wykonując jednoczesną pracę ramion to, co można zmienić, by osiągnąć sukces? Możliwości jest niewiele, ale są: można wydłużyć ruch zmniejszając jego częstotliwość, bądź skrócić go kosztem wzrostu częstotliwości; można zmieniać sposób wkładania ręki do wody zawodnika – ważne jest ustawienie palców dłoni: pozycja zgięciowa znacznie zmniejsza powierzchnię pracującą, co ogranicza siłę napędową.
3.4. Różnice w zawodach sportowych
Różnice w zawodach dotyczą przede wszystkim sfery organizacyjnej i formalnej, wymogów technicznych, obecności klasyfikatorów, którzy przed rozpoczęciem zawodów i w trakcie ich trwania oceniają możliwości funkcjonalne oraz koordynacyjne zawodników i klasyfikują ich do odpowiednich klas startowych [17,18].

Dotąd medale wręczane były w każdej klasie startowej. Tak duża ich liczba powodowała obniżenie ich rangi [4]. Ponadto wynikiem obecnej klasyfikacji jest długi czas zawodów, prócz rozegrania 180 finałowych wyścigów indywidualnych i 12 finałowych sztafet, trzeba przeprowadzić 192 dekoracje! W ostatnich latach dostrzeżono wady istniejącego systemu. Przyczyniło się do prac w poszczególnych federacjach krajowych nad sposobami przeliczania czasów z poszczególnych klas, tak by można było je ze sobą porównać. Klasyfikacja nie została zmieniona, zmieniono jednak system przyznawania medali – stworzono algorytm uwzględniający wynik każdego zawodnika i rekord świata w jego klasie startowej umożliwiający przeliczanie rezultatów na punkty. Na tej podstawie powstaje wspólny ranking zawodników w danej konkurencji pływackiej, podobnie jak ma to miejsce w pływaniu osób pełnosprawnych. System przeliczania wyników na punkty nie obowiązuje na Igrzyskach Paraolimpijskich, gdzie zawodnicy nagradzani są w poszczególnych klasach startowych.
Ponadto zawodnicy niepełnosprawni mają prawo korzystać z pomocy personelu pomocniczego, którego rolę ściśle precyzuje odpowiedni rozdział regulaminu IPC  i który ma za zadanie pomagać zawodnikom na płycie pływalni, przy wchodzeniu do wody i wychodzeniu z niej, a także przy starcie. Prawo do pomocy mają także zawodnicy niewidomi i niedowidzący, którzy mogą korzystać z pomocy tapperów, czyli osób pomagających przy zajmowaniu pozycji startowej i dających sygnał do nawrotu przez tapping zawodnika – dotknięcie zawodnika w głowę, plecy lub klatkę piersiową odpowiednią tyczką. Dla zawodników z klas S11 SB11 i SM11 tapping jest obowiązkowy. Zawodnicy, którzy korzystają z tappingu muszą mieć dwóch tapperów, po jednym na każdym końcu pływalni. Istotną różnicę powoduje ponadto przepis znajdujący się w regulaminie IPC, który mówi, że aby dana konkurencja się odbyła, co najmniej sześciu zawodników musi zostać do niej zgłoszonych – nie odwołuje się jednak konkurencji, jeśli któryś z pływaków zostanie przeklasyfikowany do innej klasy startowej lub nie wystartuje w ogóle [18].
3.5. Różnice w przepisach pływania sportowego
Obecnie obowiązujące przepisy pływania osób niepełnosprawnych, czyli regulamin IPC, opierają się na przepisach FINA 2005-2009. Przyczyną różnic pomiędzy tymi dwoma regulaminami są ograniczone możliwości funkcjonalne pływaków niepełnosprawnych. Omówione zostaną tylko różnice w przepisach dotyczących stylów, pominięte zaś kwestie formalne jak składy sędziowskie, procedury automatycznego pomiaru czasu, rozstawienie wyścigów eliminacyjnych i finałowych. Na wstępie należy zaznaczyć, że zawodnicy niepełnosprawni startują bez protez i żadnych środków zwiększających ich możliwości funkcjonalne.

Przepisy bardzo dokładnie określają sposób, w jaki zawodnik ma wystartować do swojego wyścigu. Rozdział dotyczący startu w przepisach FINA zawiera się w czterech punktach, IPC definiuje start aż w dziewiętnastu. Oznacza to, że do czterech punktów regulaminu FINA dodano kolejne piętnaście precyzujące sytuacje, w których zawodnik niepełnosprawny nie może wypełnić tych przepisów. Zgodnie z regulaminem IPC start może odbywać się (w konkurencjach indywidualnych stylu dowolnego, klasycznego, motylkowego i zmiennego) w następujący sposób: ze słupka, ze słupka z asekuracją, ze słupka z pozycji siedzącej, z murku obok słupka, z wody trzymając się uchwytów startowych, gdy zawodnik startujący z wody nie jest w stanie sam trzymać uchwytów ma prawo skorzystać z asysty, aby jakaś część jego ciała dotykała ściany do chwili sygnału startowego – personel pomocniczy nie ma prawa nadawać prędkości zawodnikowi w momencie startu, gdyż będzie to traktowane jak falstart. Start do konkurencji indywidualnej w stylu grzbietowym oraz do biegów sztafetowych stylem zmiennym odbywa się z wody jak w przepisach FINA, dopuszczając asystę dla zawodników, którzy nie są w stanie utrzymać sami pozycji startowej (tylko w klasach 1-3) [18]. Przepisy określające postępowanie przy falstarcie są takie same, z rozszerzeniem w IPC, że podczas startu zawodników S11 na pływalni obowiązuje cisza dopóki zawodnicy nie miną linii falstartowej. Przepisy FINA i IPC precyzujące styl dowolny jako konkurencję nie różnią się. Różnice pojawiają się w stylu grzbietowym. IPC przyjmując zapisy FINA dodaje [19]:

· zawodnicy nie mogący korzystać z uchwytów startowych mogą dotykać tylko ściany,
· dozwolona jest pomoc personelu pomocniczego w przyjęciu i utrzymaniu pozycji startowej.
W stylach symetrycznych – klasycznym i motylkowym – zgodnie z przepisami FINA podczas nawrotu obie dłonie zawodnika muszą dotknąć ściany w jednej linii na, nad lub pod powierzchnią wody. IPC wprowadza rozszerzenia dotyczące sytuacji, kiedy zawodnik nie może postąpić zgodnie z tym zapisem: 
· po starcie i każdym nawrocie zawodnik nie mogący odepchnąć się nogą/nogami od ściany, może wykonać jeden asymetryczny cykl ruchów w celu przyjęcia pozycji na brzuchu,

· zawodnik z nie w pełni sprawną jedną nogą/stopą lub obiema musi wykazywać przynajmniej chęć ruchów symetrycznych w jednej płaszczyźnie,

· zawodnik nie mogący używać obu nóg/stóp nie musi odchylać na zewnątrz stopy niesprawnej przy wyrzucie nóg do tyłu,

· funkcjonalnie niesprawna noga może zwisać swobodnie lub być ciągnięta za zawodnikiem,

· zawodnik z nierówną długością ramion przy każdym nawrocie musi dotknąć ściany pływalni tylko dłuższym ramieniem, ale obie kończyny górne muszą być wyciągnięte do przodu przy nawrotach i kończeniu biegu, barki muszą pozostawać w płaszczyźnie poziomej do chwili dotknięcia ściany,

· zawodnik mający kończyny górne zbyt krótkie, aby wyciągnąć je nad głowę, musi dotykać ściany przy nawrotach i kończeniu biegu dowolną inną górną częścią ciała,

· zawodnik używający jednego lub obu ramion, ale z ograniczoną ruchomością barku lub łokcia, musi dotknąć ściany tylko jednym ramieniem przy każdym nawrocie i kończeniu biegu,

· w przypadku upośledzenia funkcjonalnego jednego ramienia, ruch drugim będzie uznany za pełny cykl ruchowy,

· gdy zawodnik nie ma całkowicie lub częściowo obu kończyn dolnych lub górnych lub ich części, to przepisowy ruch pozostałych części kończyn będzie się liczył jako jeden pełny cykl ruchów stylu klasycznego/motylkowego.
W stylu zmiennym pojawia się tylko jeden dodatkowy punkt w regulaminie, który dopuszcza konkurencję 150 metrów tym stylem, w której zawodnik płynie tylko trzema stylami w następującej kolejności: grzbietowy, klasyczny i dowolny [18].

4. PODSUMOWANIE I WNIOSKI

Skuteczny występ sportowca na zawodach i wybór najlepszej metody przygotowania go do nich zależą przede wszystkim od właściwego doboru i realizacji obciążeń treningowych. Wielkość obciążeń treningowych wynika między innymi z indywidualnych cech morfofunkcjonalnych, wydolności układu sercowo-naczyniowego i oddechowego, a u osób niepełnosprawnych dodatkowo z dysfunkcji układu ruchu i układu nerwowego [2,6,11,12]. 


Wiadomo, że wielkość obciążeń i wiążące się z tym wartości tętna podczas treningu muszą być progowe. W przypadku pływaków pełnosprawnych wartości te ustala się w oparciu o wiek, staż zawodniczy, poziom sportowy i okres cyklu treningowego, u niepełnosprawnych trzeba dodatkowo uwzględnić rodzaj i wielkość dysfunkcji. Częściowo zakłada się pewne wartości, które wydają się być optymalne, jednak nie można mieć całkowitej pewności uzyskania pożądanego efektu. Trenerzy pływaków niepełnosprawnych stoją przed dużo trudniejszym i bardziej złożonym problemem, jakim jest zaplanowanie i przeprowadzenie procesu treningowego, niż trenerzy pełnosprawnych. Niemożliwe jest wypracowanie uniwersalnego modelu kierowania procesem treningowym w poszczególnych etapach kariery choćby dla jednego rodzaju dysfunkcji.

Podobnie wygląda problem techniki. W nauczaniu techniki pływaków pełnosprawnych dąży się do osiągnięcia określonego wzorca ruchu, tzw.: „modelu” opisanego w literaturze, zaś w przypadku niepełnosprawnych taki model nie istnieje. Nawet mistrz olimpijski czy rekordzista świata nie prezentuje techniki wzorcowej, której można by nauczyć innego zawodnika. Technika pływania w sporcie wyczynowym niepełnosprawnych sprawdza się tylko w jednym przypadku – zawodnika, który ją wypracował. Jak pokazują powyższe rozważania tylko nacisk położony na indywidualizację treningu sportowego zbliża do sukcesu, nie gwarantując go jednak.

Podsumowując można zauważyć, że głównym czynnikiem różnicującym pływanie pełnosprawnych i niepełnosprawnych jest struktura i organizacja jednostki treningowej, co wynika przede wszystkim z ograniczonych możliwości funkcjonalnych zawodników niepełnosprawnych.

ABSTRACT
Although there are similar rules and regulations in disabled and able bodied swimming, the swimmers have to meet similar demands, the training process has similar goals and causes similar changes in organism, it is not enough to conclude that disabled and bale bodied swimming doesn’t differ signifacantlly. Present article is an attempt to submit differences in disabled and able bodied swimming. Factors such as structure of a training session, swimming technique, official rules and competition have been compared. To analyse mentioned factors authors observed training sessions, took part in competitions, interviewed coaches and athletes, compared FINA and IPC swimming rules and studied scientific literature. From this copmarison it can be concluded that the most differences occur in training session and are conected not only with its structure but organisation as well. Significant differences were also found in the organisation and course of competition, IPC swimming rules are based on FINA rules and only appendices were added in situations where disabled swimmer can’t fulfill the FINA rules.
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