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OD REDAKTOROW NAUKOWYCH
(BIZl HAYKOBUX PEJIAKTOPIB)

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosi¢ Panstwa do zapoznania si¢ z tre$cig recenzowane;j
monografii pt. Wychowanie fizyczne, zdrowie i bezpieczenstwo. Wspolczesne
wybrane aspekty (@i3uune euxoeannsn, 300pos’s ma oOesneka. Cyuacui
euopani acnekmu). Niniejsza monografia powstata jako wspdlny naukowy pro-
jekt migdzyuczelniany o duzych walorach praktycznych i teoretycznych dzigki
zapoczatkowanej wspotpracy dwoch uczelni wyzszych z Polski i Ukrainy: Po-
morskiej Szkoty Wyzszej w Starogardzie Gdanskim i Charkowskiej Panstwo-
wej Akademii Kultury w Charkowie.

Oddajemy w Panstwa r¢ce publikacje, ktora ukazuje, jak szeroko prze-
nikaja si¢ nawzajem obszary bedace pomostem migdzy réznymi dziedzinami
nauki — kulturg fizyczng (wychowaniem fizycznym), pedagogika, zdrowiem
1 bezpieczenstwem stanowigcymi kwintesencj¢ nauki i realnie oddzialujacymi
na najistotniejsze obszary zycia wspoétczesnego cztowieka, zapewniajac realiza-
cj¢ najwazniejszych potrzeb kazdego cztonka spoleczenstwa.

Grupa naukowcow, praktykéw — znajomych 1 przyjaciét od kilkunastu
lat prowadzi badania, publikuje ich wyniki, wymienia informacje i poglady z za-
kresu kultury fizycznej, pedagogiki, zdrowia oraz bezpieczenstwa na konferen-
cjach i seminariach naukowych. Wspotpracujacy ze sobg animatorzy tych przed-
sigwzie¢ naukowych zwigzani sg z roznymi polskimi i zagranicznymi uczelniami.
Uznali$my, ze interdyscyplinarno$¢ jest kluczowym elementem umozliwiajagcym
osiggnigcie sukcesu i rozwoju nauki. W trakcie prac nad ta monografia korzysta-
lismy z wtasnego do§wiadczenia i opieraliSmy si¢ na przyktadach zaczerpnigtych
z zycia codziennego i zawodowego.

Specjalizujemy si¢ w réznych obszarach i dziedzinach wiedzy, co po-
zwolilo nam w szerokim zakresie przedstawi¢ poruszane problemy, jako wybra-
nych zagadnien. Jest to publikacja o charakterze problemowo-zdrowotnym, po-
trzebna na rynku polskim i ukrainskim i dtugo wyczekiwana, laczaca w sobie za-
gadnienia bedace inspiracjg dla wszystkich naukowcow i studentéw. Niniejsza



monografia powstata jako pierwsza z zaplanowanych w cyklu monografii
w wspolnych naukowych migdzynarodowych projektach. Publikacja zostata po-
$wigcona bardzo istotnym obszarom szeroko rozumianej wychowania fizycznego
jako sktadowej kultury fizycznej, bedacej podwaling do rozwoju kazdego czto-
wieka w wychowaniu fizycznym i edukacji zdrowotne;.

W dobie wspodtczesnych zagrozen niezachwiane zdrowie, zaréwno fi-
zyczne, jak 1 psychiczne, ktdrego gwarantem jest sport i sprawnos$¢ fizyczna, jest
Scisle zwigzane z edukacja zdrowotng zarowno w aspekcie ogdlnym, ale rowniez
ze szczegdlnym uwzglednieniem niebezpieczenstw w sferze zdrowotnej kazdego
cztowieka. Wspotczesne zagrozenia staja si¢ wigc bardziej realne i namacalne,
dotykajac bezposrednio cztowieka — wplywaja na jego stan zdrowia zaréwno
w aspekcie fizycznym i psychicznym.

Zwigkszajaca si¢ Swiadomosc¢ spoteczenstwa, dzigki ustawicznej eduka-
cji w kwestiach poczucia bezpieczenstwa podczas uprawiania sportu, czy podczas
zaje¢ z wychowania fizycznego jak i §wiadczen medycznych, ktore sa nastep-
stwem nieprawidlowego zabezpieczenia pod wzgledem bezpieczenstwa, zache-
cita nas do poszukiwania nowych problemow badawczych, a Czytelnika zacheci
do zglebienia wiedzy.

Niniejsza publikacja nie ma charakteru kompleksowego jednak moze
by¢ z pozytkiem wykorzystana zar6wno przez nauczycieli wychowania fizycz-
nego, studentow jak i 0sob zajmujacych si¢ poruszang tematyka. Tresci, ktore si¢
w niej znalazly, sg z reguly uniwersalistyczne.

Na podstawie dotychczasowych badan naukowych i wiasnych nauko-
wych doswiadczen, zostaliSmy zacheceni do poszukiwania nowych problemow
badawczych w XXI wieku. Tym bardziej zapraszamy Panstwa do lektury nasze;j
monografii, a takze wspotpracy w poszukiwaniu nowych problemoéw badaw-
czych.

Bardzo serdeczne podzigkowanie autorzy kieruja do Szanownej Pani
profesor Oksany Zabolotnej z Umanskiego Panstwowego Uniwersytetu Peda-
gogicznego im. Pawla Tyczyny (m. Uman, Ukraina) - recenzenta tej monografii,
ktérej uwagi, spostrzezenia i sugestie pozwolity wlasnie na to, ze w tej wersji
mozemy Panstwu t¢ monografi¢ zaprezentowac. Jednocze$nie zapraszamy Pan-
stwa do wspotpracy 1 wspottworzenia kolejnych pozycji i opracowan nauko-
wych w tej tematyce, szczeg6lnie w zakresie miedzynarodowym.
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Zapraszamy Panstwa do wspolpracy 1 wspottworzenia kolejnej recenzo-
wanej, naszej monografii naukowej pod nasza redakcja.

Jestesmy bardzo wdzigczni za zainteresowanie naszg praca.

Redaktorzy naukowi:

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski, Dawid Czarnecki
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WSTEP (BCTYII)

Monografia ukazuje, jak szeroko przenikaja si¢ nawzajem obszary be-
dace pomostem migdzy ré6znymi dziedzinami nauki — kulturg fizyczng i jego
sktadowa jaka jest wychowanie fizyczne, pedagogika, zdrowiem i bezpieczen-
stwem stanowigcymi kwintesencj¢ nauki i realnie oddzialujagcymi na najistot-
niejsze obszary zycia wspotczesnego cztowieka, zapewniajac realizacje najwaz-
niejszych potrzeb kazdego cztowieka w dobie obecnych czasow.

Pedagogika to zespot nauk o wychowaniu, takze o wychowaniu fizycz-

nym, istocie, celach, tre§ciach, metodach, srodkach i formach organizacji pro-
cesOw wychowawczych.
Pedagogika jako nauka o edukacji (wychowaniu i ksztalceniu), nalezy do nauk
spotecznych i1 zajmuje si¢ rozwojem i zmianami mechanizméw wychowania
oraz ksztalcenia na przestrzeni catego zycia czlowieka. Natomiast zdrowie to
stan pelnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko cat-
kowity brak choroby czy niepelnosprawnosci. W ostatnich latach definicja ta
zostata uzupetiona o sprawno$¢ do ,,prowadzenia produktywnego zycia spo-
tecznego i1 ekonomicznego” a takze o wymiar duchowy.

Podczas, juz wieloletniej migdzynarodowej wspotpracy naukowej pol-
sko-ukrainskiej (wspolne migdzynarodowe konferencje i seminaria naukowe,
wspolne opracowania naukowe, cykl wyktadow w charakterze profesorow wi-
zytujacych, pehienie funkcji naukowych kierownikow dysertacji w celu zdo-
bycia naukowych stopni) — zrodzita si¢ wielokrotnie dyskusja na temat definicji
terminu kultura fizyczna. W 2023 roku ukazata si¢ autorska recenzowana mo-
nografia naukowa: Psychologiczne rozumienie ryzyka w sportach ekstremal-
nych. Wybrane zagadnienia. Monografia {Ilcuxonociune po3ymMiHHs PUSUKY
8 eKkCmpemanbHux euoax cnopmy. Bubpani numanns. Monoepaghis) [1], autor-
stwa: Czarnecki D. (Yapuenski J1.), Tsyhanovska N. (ILluranoscrka H.), Skalski
D. W. (Ckanscki /1. B.), w ktorej po raz pierwszy zostata opublikowana wspot-
czesna autorska definicja kultury fizycznej na podstawie polskich i ukrainskich
badan. Prezentowane ponizej badania sa owocem wieloletniej wspotpracy nau-
kowej pomigdzy Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku
a Charkowska Panstwowa Akademig Kultury — Katedrag Kultury Fizycznej

12



1 Zdrowia oraz Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim. Autorzy
niniejszego opracowania zdaja sobie sprawe, ze termin kultura fizyczna jest
wezszym terminem jakim jest termin kultura. Whasnie to pordwnanie obu ter-
minoéw zrodzito mys$l w wspotautorach i przeprowadzenie szczegdétowych badan
w zakresie wspolczesnej definicji kultury fizycznej z uwzglednieniem rozwija-
jacej sie rownolegle edukacji zdrowotnej. Pojecie kultura kojarzy si¢ nam m.in
z kinem, teatrem, baletem, muzeum, malarstwem a takze z pewng grupg zacho-
wan codziennych - z uprzejmoscig i serdecznoscia. W socjologii kultury termin
ten ma bardzo szerokie znaczenie.

Uczestnictwo w kulturze to nie tylko udziat w spektaklach, koncertach,
ale to takze wszystkie czynnos$ci wykonywane przez cztowieka, takze zwigzane
z praca. Nawet zwykta obserwacja podpowiada nam, ze kierujemy si¢ w swoim
zachowaniu pewnymi niewidzialnymi wskazaniami, sprawiajagcymi wrazenie,
jakby wyplywaty z otoczenia, w ktérym na co dzien zyjemy. Zyjemy mniej lub
bardziej posrod innych 1 posrod wytwordéw kultury, ktére tez posrednicza w re-
lacjach z innymi ludzmi. Odbywa si¢ to w roznych formach, sytuacjach, na roz-
nych poziomach i r6znymi skutkami. Kultura jest sferg otaczajaca cztowieka ze
wszystkich stron i cztowiek jest swoiscie "zanurzony" w kulturze i niemal kazde
jego zachowanie jest wyznaczone przez obecne w danej zbiorowosci wzory
1 wytwory kulturowe. Wiec kultura wg. Jana Szczepanskiego — to ogdt wytwo-
réw dziatalno$ci cztowieka, materialnych i niematerialnych, wartosci i uznawa-
nych sposobow postepowania, przyjetych w danych zbiorowosciach, przekazy-
wanych innym zbiorowosciom i nastgpnym pokoleniom (tac. cultura —uprawa).
Majac na uwadze, ze w ogodlnej definicji kultury — ,,uznawany sposéb postepo-
wania”, w celu odniesienia si¢ przez autoréw do terminu kultury fizycznej, ktora
jest wezsza definicjg od terminu kultura, wigc przyja¢ mozna, ze to jest uznany
sposob postgpowania miedzy innymi w zakresie wychowania fizycznego
1 sportu.

Autorzy opracowania, na podstawie dokonanej analizy wybranych ure-
gulowan prawnych obowigzujacych w Polsce i Ukrainie oraz przegladu pi-
$miennictwa — podjeli probe opracowania wspolczesnej, autorskiej definicji
kultury fizycznej, w ktorej zasadnicze miejsce ma wychowanie fizyczne:
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Dizuuna Kyremypa € CKIa008010 NheodazociyHo20 npoyecy, OCHO8AHO20 Ha
meopii 6UX08aHHA (AK HANPUKIAO: Qi3uuHe 8UXOBAHHS, 0300POBUE BUXOBAHHSL
i ecmemuyHO-XyO0XCHE BUXOBAHHA) | OUOAKMUKU HABUAHMA - OOHIET
3 PO320PHYMUX OUOAKMUK, NPpeOMema UKIAOAHHS (K HANPUKIA). MemoouKd
@i3uuno020 BUXOBAHHA, MEMOOUKA 0300PO8Y020 BUXOBAHHA | MemoOuKd
Gizuunoi xynomypu). 3micm Yy YybomMy nedazoiuHOMY npoyeci Maromo
peanizygeamu Keanigixosani axieyi (euumeni, ukiaOayi, mpeHepu ma
iHcmpykmopu) y chepi (popmysanHs WUPOKUX, BCEOIYHUX 3HAHL | HABUYOK,
NO8'A3aHUX 3 PYX0B0I0 AKMUBHICMIO, PO3GUMKOM (Qi3uuHOi nid2omoeneHocmi
i 300p08020 CnoOcody dicumms ceped YYHI8, CMYOeHmi8 mda OOpPOCIUX.
Ileoacoziunuti npoyec maxKoxc CnNpAMOBAHUU HA NPONA2AHOY 300P06020
cnocoby dcumms nopsao 3 QOPMYSAHHAM NOZUMUSBHUX 36UUOK, AKI MAOmMb
CHpUAMU 3a2a1bHOMY 000pOOYMY | 3HAHHIO CYYACHUM CYCRIIbCMBOM NeSHOI
Kpainu npasun 0Oe3neku ni0 4ac 3aMAMb CHOPMOM ab0 BIONOYUHKY Npu
30epedicenti KOManoOHoi cnisnpayi i yecnoi epu. Huni ¢hizuuna kyremypa, wo
gdopmyemovcs 6 npoyeci QizuyHoOi ni020MOBKU, € OCHOB0IWO 0O0OPOHHOL

ni020MOBKU KONCHOT KpAiHu.
[[leoacozis: [apiyw B. Ckanvcoki ma Hamania Lueanoscoka, ['0ancok — Xapkie 2023]

Kultura fizyczna, jest to czes¢ kultury narodowej w wyniku zbiorowej dziatal-
nosci i osiggniec spoteczenstwa. Jest to wiec pedagogiczna ingerencja w prze-
bieg rozwoju fizycznego kazdego cztowieka, spoteczenstwa. Kultura fizyczna
jest sktadowg procesu pedagogicznego opartego na teorii wychowania (jako:
wychowania fizycznego, wychowania zdrowotnego i wychowania estetycznego
- artystycznego) i dydaktyki nauczania - jedng z dydaktyk szczegotowych, przed-
miotu nauczania (jako: metodyki wychowania fizycznego, metodyki edukacji
zdrowotnej i metodyki kultury fizycznej. Tresci w tym procesie pedagogicznym
powinny by¢ realizowane przez wykwalifikowanych specjalistow (nauczycieli,
wyktadowcow, trenerow i instruktorow) w zakresie rozwijania szerokiej, kom-
pleksowej wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z aktywnosciq fizyczng, rozwija-
niem sprawnosci fizycznej oraz zdrowym stylem zycia wsrod uczniow, studentow
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i 0s0b dorostych. Proces pedagogiczny ma rowniez na celu promowanie zdro-
wego stylu Zycia, wraz z ksztattowaniem pozytywnych nawykow, ktore powinny
przyczynic¢ sie do ogolnego dobrobytu i wiedzy wspoiczesnego spoteczenstwa
danego kraju o zasadach bezpieczenstwa podczas sportu lub rekreacji, przy jed-
noczesnym zachowaniu wspotpracy zespotowej i fair play. Wspotczesnie kultura
fizyczna, wynikajgca z jej definicji sprawnosc fizyczna stanowi fundament w wy-
szkoleniu obronnym kazdego narodu.

[Pedagodzy: Dariusz W. Skalski i Nataliia Tsyhanovska, Gdansk — Charkow 2023]

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBUIA PO3/ILT) 1

PIBEHDb PO3BUTKY I'HYUKOCTI Y 310bYBAUIB
BUIIIOI OCBITH I-11 KYPCIB

THE LEVEL OF THE DEVELOPMENT OF THE
FLEXIBILITY IN THE APPLICANTS OF HIGHER
EDUCATION I-1II COURSES

Harajisa [luranoBcoka

Xapkiscbka Oepoicasna axademis Kyiomypu, M. Xapkie, Yxpaina

JloGpe po3BHHEHAa THYYKICTh CIpHsi€ €(PEKTUBHOMY OBOJIOJIHHIO
palioHaTFHOIO TEXHIKOIO (PI3MYHUX BIIPAB.

BukoHaHHA (i3WYHHX BIpaB A BUXOBAHHS THYYKOCTI CIPHSIOTH
3MIIIHEHHIO CyTJI001B, MiABUIIEHHIO MIITHOCTI i €IACTUYHOCTI M sI31B, 3B’SI30K
1 CYXOXWJKIB, YAOCKOHAJCHHIO KOOpAMHAII pPOOOTH HEPBOBO-M S30BOTO
amapary, 1110 3HaYHOI0 MipOI0 3aro6irac BAHUKHEHHIO TPaBM OTIOPHO-PYXOBOTO
amapary, e(eKTUBHOMY OBOJIOJIIHHIO TEXHIKOIO (DI3MYHHX BIPAB.

Mema  Oocnidxcennsi:  BU3HAYUTH PIBEHb PO3BUTKY THYYKOCTI
y 3m00yBauiB Buioi ocBitu [-II kypciB. Mamepian i memoou docrioxcenus.
JlocnmipkeHHsT TPOBOAMIIOCS 'y XapKiBChbKill Aep)kaBHIA akalaemil KyJlbTypH.
B apomy npuitnsuim yuacts 196 3100yBauiB Buoi ocsitu I-11 kypciB, Bik SKUX
17-19 poxkiB. 1nst MpOBEACHHS TOCIIIKEHHS BUKOPUCTOBYBAIIMCS TaKi METOIH:
TEOPETUYHHMIA aHaji3 1 y3araJbHEHHS HAyKOBOI Ta METOAMYHOI JITepaTypH,
Me/1aroriyHe TeCTyBaHHs, METOIU MATeMaTUYHOI CTATUCTHKH. PIBEHb PO3BUTKY
THY4YKOCT1 y 31100yBauiB BUIoi ocBiTH [-II KypciB BU3Ha4yaBcs 3a MOKa3HUKaMHU
Haxwiy Tyiy0a BHepen 3 TMOJNOXKEHHS CUISMuu. Pesynbmamu O00CHiONCEHHS.
Po3rnsHyTO MOKa3HUKHM PO3BUTKY THYUYKOCTI y 3100yBauiB BUIIOi ocBiTH [-II
KypciB. Hanano nopiBHSHHS pe3yJIbTaTiB HAXWIy TyJIy0a BIEpe 3 MOJI0KEHHS
CHJITYM y IOHAKIB 1 JAiBYAT 32 TEHICPHOIO Ta BIKOBOIO 03HAKOM0. [IpencraBieHo
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CMIBCTABJICHHA JOCHI[UKYBaHMX TIOKa3HMKIB 3 HOPMaTUBHHUMH JTaHUMHU.
Bucnosku. Haiikpaii pe3ynbTaTi HaXuily Tyy0a Briepe 3 OJI0KESHHS CUIUN
CIOCTepirarThes y 3100yBauiB Buoi ocBiTH I kypey. 2. liBuata I Ta II kypcis
MalOTh BUILlI TOKA3HUKU PO3BUTKY THYUKOCTI, HIX I0HaKH. Y oHakiB I-1I kypcis
BUSIBJICHO HU3bKHUH PIBEHb PO3BUTKY THYUYKOCTI; y iBYAT — CEPEIHIM.

KurouoBi cji0oBa: rHyuKicTh, 3aKjiaJ BUINOI OCBITH, 3700yBavi BUIIO]
OCBITH, HaXWJI TyJIy0a BIepe 3 MOJOKEHHS CUASYH, PIBEHb PO3BHUTKY.

Well-developed flexibility contributes to the effective mastery of
rational exercise techniques.

Flexibility exercises help to strengthen joints, increase the strength and
elasticity of muscles, ligaments and tendons, improve coordination of the
neuromuscular system, which significantly prevents injuries to the
musculoskeletal system, and effectively master exercise techniques.

The purpose of the study: to determine the level of flexibility
development in first- and second-year students. Material and methods of the
study. The study was conducted at the Kharkiv State Academy of Culture. It
involved 196 first- and second-year students aged 17-19 years. The following
methods were used to conduct the study: theoretical analysis and synthesis of
scientific and methodological literature, pedagogical testing, methods of
mathematical statistics. The level of flexibility development in first- and second-
year students was determined by the indicators of torso tilt forward from a sitting
position. Results of the study. The indicators of flexibility development in higher
education students of I-II years of study are considered. A comparison of the
results of torso forward bending from a sitting position in boys and girls by
gender and age is given. The comparison of the studied indicators with
normative data is presented. Conclusions. The best results of tilting the torso
forward from a sitting position are observed in first-year students. 2. Girls of the
first and second years of study have higher indicators of flexibility development
than boys. The low level of flexibility development was found in the first- and
second-year boys; in girls - the average level.
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Key words: flexibility, higher education institution, higher education
students, torso tilt forward from a sitting position, developmental level.

Beryn. 3a Busznauennsim C. M. Pemko, O. B. fuenko, I. M. I'punboBa
[15], rHYYKiCTh — 116 MOPQOJIOTiuHi Ta (YHKIIOHATbHI BIACTHBOCTI OMOPHO-
PYXOBOTO amnapary, siki BU3Ha4al0Th aMILTITY Iy PI3HUX PyXiB.

JloObpe po3BHHEHAa THYYKICTh CIpHsi€ €(PEKTUBHOMY OBOJIOJIHHIO
palioHaTFHOIO TEXHIKOIO (PI3UYHUX BIIPAB.

BukoHaHHA BHpaB [Uis PO3BUTKY THYYKOCTI CIPHSIOTH 3MIITHEHHIO
CyrJio0iB, TMIABHINEHHIO MIIHOCTI W  €TacTUYHOCTI M’S3iB, 3B’SI30K
1 CYXOXWJKIB, YAOCKOHAJECHHIO KOOpAMHAII pPOOOTH HEPBOBO-M S30BOTO
amapary, 1110 3HaYHOI0 MipOI0 3aro6irac BAHUKHEHHIO TPaBM OTIOPHO-PYXOBOTO
amapary, e(eKTUBHOMY OBOJIOJIIHHIO TeXHIKOI0 (hi3nuHuUX BOpas [4, 17].

Ha nymky 1. B. OcinoBoi [12], He3anexxHo Big Mop(ho-(pyHKITIOHATBHUX
MO>KJIMBOCTEH JIIOJIMHU, PO3BUTOK THYYKOCTI Yy OyAb-fKOMY Billl AOIIbHUHN
1 moTpiOHuii. PaxiBenp BBaXKa€, M0 CHUCTEMAaTHYHE BUKOHAHHS (Di3UUHHX
BIIPaB, CHPSMOBAHMX Ha BUXOBAaHHsS 3a3HaueHOi ()I3MYHOI SKOCTI CHpUSE
HOpMaJTizallii exacTUYHOCTI M’s131B, 3B’S30K; MiJABHMIIEHHIO aMIUNTYAU PYXiB
B cyriobax; rapMoHi3allii MCHUXOEMOI[IHHOTO CTaHy; peryismii podoTu
BEreTaTUBHOI HEPBOBOI CUCTEMHU, IMiJBUILIEHHIO €HEPreTUYHOTO (OHY.

Huspkuii piBeHb pPO3BUTKY THYYKOCTI HETaTHMBHO BIUIMBaE Ha
e(EeKTHBHICTh OBOJOIIHHA (PI3SUUHUMH BIpaBaMH: IOJOBXKYETbCA IEPiOA
OBOJIO/IIHHSL TEXHIKOIO BIpAaB; CIPUYMHSE 3HUKEHHSA pIiBHA (Pi3UUHOL
MiATOTOBIIEHOCT]; 30UTBIICHHS HANPY)XEHICTh M S31B; € OJHIEI0 13 CYTTEBUX
NPUYMH TPaBMYBaHHS OMNOPHO-PYXOBOTO amapaTy Ha 3aHATTAX (i3UYHUMHU
Brpasamu [4, 17].

M. M. Jlunens [9], O. €. Canamaxa [16] BigMi4arOTh, M0 HU3BKUN
piBEHb PO3BUTKY THYYKOCTI CHPUYMHSE YCKIaJHEHHS 1 YITOBUIBHEHHS MIPOIECY
3aCBOEHHS PYXOBUX yMiHb 1 HaBHYOK; TOTIpPIICHHS BHYTPIIIHBOM SI30BOi Ta
MDKM 130BO1 KOOpJAWHAII], 3HMKEHHS EKOHOMIYHOCTI pOOOTH; 3pOCTaHHS
PHU3UKY MOIIKOJKEHHS M’s31B, CyXOKHJIKIB, 3B 430K i CyrJ00iB; MOTipIIEHHS
MOKa3HUKIB CHJIM, OMCTPOCTI Ta KOOPIAMHALIMHUX 3/110HOCTEH.

JI. @. llononaxk, I1. B. Hlononak, O. B. Cininuna [18] cTBepKyIOTS,
AKIIO CHUCTEMAaTUYHO HE BHMKOHYBAaTH (Di3MYHI BIpPABU CIPSAMOBAHI Ha
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BUXOBAHHS THYYKOCTI, TO IOKa3HUKH 11 PO3BUTKY Bxke B 16—17- TH piuHOMY BiIli
MOYMHAIOTH IPOTPECHUBHO MOTIPIIYBATHUCS.

[Toka3HUKM PO3BUTKY THYYKOCTI Yy JiT€li Ta MOJOAlI Pi3HOTO BiKYy
nochimkyBamu @. I'. Onanaciok, I'. I1. I'puban [11]; 1. I1. Macnsk [10]; T. M.
bana [2]; A. B. Kopcyn [7]; O. O. Brnaciok, A. B. ®enopska, O. A. I'pymiko [3];
A. B. Kacesn [6]; H. B. KpuBopyuko [8]; XK. I. Antinosa, T. O. bapcyxkosa,
I'. B. Kyuepenko [1]; b. P. 3agsopuuii [5]; A. C. Ilerposa [13] Ta in. Ilpu
IIbOMY ICHY€ HEBEJHMKa KUIbKICTh pOOIT, NMPHUCBSIUEHUX BHU3HAYCHHIO PIBHS
PO3BHUTKY THYUYKOCTI y 37100yBaviB BUI0i ocBiTH I-II KypciB 110 i 00yMoBIIO€E
aKTYyaJbHICTh IAHOTO AOCIHIHKEHHS.

Merta [JociaiIikeHHsI: BU3HAUYUTH piBEHb PO3BUTKY THYYKOCTI
y 3100yBauiB Buoi ocsita [-1I kypcis.

Marepian i Meroaum aocaizkeHHs. JIOCHI[UKEHHS NPOBOIUIOCS
y XapKiBChbKiii IepkaBHil akanemii KyabTypu. B HbOMy npuiiHsin yuacTts 196
3n00yBauiB Buoi ocsitu I-1I kypcis, Bik skux 17—19 poxkis.

Jis mpoBeneHHs JOCTIKEHHS BHUKOPHUCTOBYBAJIMCS TaKi METOIU:
TEOPETUYHHMI aHaji3 1 y3araJbHEHHsS HAyKOBOi Ta METOAMYHOI JITepaTypH,
Me/1aroriyHe TeCTYBaHHS, METO MaTEMAaTUYHOT CTATUCTUKH.

PiBeHb PO3BUTKY THYYKOCTi y 3100yBauiB BHIOi ocBiTH [-II kypciB
BH3HAUaBCH 3a MMOKa3HUKaMH HAXWUJTy TyayOa Briepe[ 3 MOJIOKEHHS CUITYH.

Y4yacHHK TecTyBaHHS CiJlaB Ha MiJUIOry OOCOHIXK TakK, 00 Horo m’siTu
Topkanucs niHii Ab (Ha mianosi HakpecneHa yiHig Ab 1 nepnenauKyasipHO 10
Hel — po3MiTKa B CAaHTUMETpax (Ha Mmo3aoBxKHiH TiHil) Bix 0 10 S0 caHTUMETDIB).
Bincranp mix mstamu — 20-30 cm. CrynHi po3TamioBaHi A0 MiIJIOTH
BEPTUKAIBHO, PYKH JIEXKATh Ha M1/171031 MK KOJIIHAMH TOJIOHAMU JJOHU3Y. [HIINI
JOCHIKYBaHUIM TpUMaB HOT'H TECTYIOYOTO Ha PiBHI KOJIH Tak, 1100 YHUKHYTH
iX B3rUHAHHSA Yy KOJNIHHHMX cynio6ax. 3a KoMaHaol «MOoXHa» YyYacHHUK
TECTYBaHHsI IUIABHO HAXWJIABCA BIIEpE/l, HE 3TMHAIOYH HIT' Y KOJIIHHUX Ccyriio0ax,
HaMaraloyuch JOTATHYTHUCS pyKamMH Brepen sxoMora nami. IlomokeHHs
MaKCHMaJbHOTO HAaXWIIy BIEpEN CIiJl yTPUMYBaTH MpOTsIroM 2 c, ikcyroui
najblli Ha po3MiTii. TecT moBTOproBaBcs aBidi. DikcyBaBcs Haikpamlii
pesynbrar. Skio 3m00yBad BUINOT OCBITH 3THHAB HOTH B KOJIHHHUX CYyrio0ax,
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cnpoba He 3apaxoByBajacs.

Pe3yJII>TaTOM TCCTYBaHHA € TIIO3HAYKa Ha

NEPIEHAUKYSPHIA PO3MITII B CAaHTUMETpax, [0 SKOI JOCIiIKyBaHUH

JOTATHYBCS KIHYMKaMU NAJIBLIB PYK Y Kpallii 3 1Box crpod [14].

HopmatuBHI NOKa3HUKHM HaxXwily Tysy0a BHepesa 3 MOJOXKEHHS CHITYH

[14] vamano B Tabmwmi 1.

Tabnuys 1
HopmaTuBHi pe3yibTaTi HAXWITY TYJ1y0a BIepea 3 MOJ0KeHHs
CHSIYH, CM
) PiBeHb pO3BUTKY
Bik,
. Crarp = > ™ >
POKIB Bucokuit | Jocratuiit | Cepenniit Huzbkuit
Onaku 13 11 9 6
17 -
JliBuyaTa 20 18 16 9
Onaku 13 11 9 6
18-20
JliBuaTa 20 18 16 9

Pe3yabTaTh 10caizkeHHA. AHAI3 pe3yIbTaTiB HAXWIy TylyOa Biepea

3 TIOJIOKEHHS CUAAYM y 3100yBauiB BUIIOi ocBith [-II KypciB mokasas, 110

y I0HaKiB 1 AiByat I kypcy Bou noctoBipHO (p<0,05) kpari, HiX y 3700yBadiB
I xypcy (puc. 1). Lle cBimuuTh mpo Te, IO 3 BIKOM IMOKAa3HUKH PO3BUTKY
THYYKOCT] Y IOCIIPKyBaHOTO KOHTHHIE€HTY TOT1pIIYyIOTHCS.
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Puc. 1. [Toka3HUKM pO3BUTKY THYYKOCTI y 3100yBauiB BUIIOi ocBiTH [-I1
KypciB

Po3rnsaaroun nNoKa3HUKH THYYKOCTI y 37100yBadiB BHIoi ocBiTH I Ta 11
KypciB, poOMMO BHCHOBOK, IO y JAiBYaT pe3ylbTaTu goctoBipHO (p<0,001)
Kpalle, HiX y roHakiB (puc. 1).

[TopiBHSHHS pe3yNbTaTiB HAXWITY TyJIyOa BIEpell 3 MOJIOKEHHS CHITIH
y 3m00yBauiB BuIIOi ocBiTW [-II KypciB 3 HOPMATHBHUMH IOKa3HUKaMHU
BUSIBUJIO, 1110 Y FOHAKIB CIIOCTEPIra€ThCsi HU3bKUN PIBEHb PO3BUTKY THYUKOCTI,
y JiBYAT — CEPEIHIN.

Juckycis. OTpumMani pe3yabTatu miaTBepAKyoTh nai JI. @. [onomak
31 cmiBaBTopamu [18], siki 3a3Ha4ar0Th, IO y MIiBYAT MOKA3HUKU THYYKOCTI
npubsm3Ho Ha 10% BHIL, HIX Yy IOHAKIB.

BBakaemo, 110 TEHHAEHIS A0 MOTIPIIEHHS MOKAa3HHUKIB T'HYYKOCTI
y IOHaKiB 1 JiBYaT 3 BIKOM CIpPUYMHEHA 30UIBIICHHSM HaBYaJIbHOTO
HaBaHTAXXCHHS, SIKEe BUMarae BiJl 3100yBauiB BUII0i OCBITH O1IbIII TPUBAJIHI yac
3HAXOAMTUCS Yy CHASYOMY TMOJIOKeHHI. lLle mnpu3BOIUTH 10 3MEHIIEHHS
PYXJIMBOCTI y cyriobax XpeOra, IJIEYOBHMX, TAa30CTEHOBUX Cyrjo0ax IO
HETaTHUBHO BIUIMBAE HA PIBEHb PO3BUTKY 3a3HAYCHOI (hi3UYHOT SIKOCTI.
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BucHoBku.

1. Haiikpamii pe3ynbTaTi HaXmIy TyIyOa BIepell 3 MOJIOKEHHS CHITIH
CIIOCTEpiralThes y 3700yBaviB BUILOT ocBiTH I Kypcy.

2. Miuara I ta Il KypciB MarOTh BUIII TOKa3HUKU PO3BUTKY THYYKOCTI,
HIK IOHaKH.

3. V ronakiB I-II kypciB BUSBICHO HU3bKUI PiBEHb PO3BUTKY
THYYKOCTI; y iBYaT — CepeaHiil.
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Streszczenie

W ostatnim okresie w plywaniu sportowym, obok zasadniczych elementow, ta-
kich jak program treningowy, metody i sposoby jego realizacji, wigkszego zna-
czenia nabierajg inne czynniki, uznawane wczesniej za drugorzedne, a takze
czynniki poza treningowe. Jeszcze kilkanascie lat temu odzywianie, wsparcie
techniczne metodyki treningu (w wodzie i na ladzie), trening klimatyczny (wy-
sokogorski), diagnozowanie stanu zawodnikow podczas jednostek treningo-
wych, $rodki i metody przyspieszajace procesy odnowy powysitkowej uzna-
wane byly za elementy drugorz¢dne. Obecnie system treningu pltywakow wy-
sokiej klasy stal si¢ bardziej zlozony. Kazdy z ,,drugorzedowych” elementow
moze bowiem wywiera¢ istotny wpltyw na skuteczno$¢ systemu treningowego,
mierzong poziomem wynikow zawodnika, osigganych na zawodach).
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Wspolczesnie niemozliwe stato si¢ skuteczne i sprawne kierowanie procesem
treningu bez wdrozenia - przez fizjoterapeutéw i lekarzy - odpowiedniej proce-
dury biezacej, operatywnej i etapowej kontroli. Kontrola ta obejmuje szczego-
towe badania lekarskie zawodnika, diagnostyke stanu wytrenowania, leczenie
i profilaktyke urazéw, jak réwniez odzywianie i wspomaganie farmakologiczne
(stosowanie $rodkow odbudowy oraz stymulacji wydolnos$ci psychicznej i fi-
zycznej zawodnika). Wykonanie tych zadan moze by¢ powierzone wylacznie
wyszkolonym specjalistom, ktorzy posiadaja zarowno wysoki poziom wiedzy
medycznej, ja wykazuja si¢ znajomoscia okreslonej dziedziny sportu. Biedy po-
petniane w aspekcie biologiczno-medycznym na etapie kontroli treningu sg bar-
dzo kosztowne. Jesli np. zawodnik spozyje dzien przed zawodami pokarm,
ktory pobudzi jego system nerwowy, w efekcie czego nie bedzie mogh on wie-
czorem zasna¢, to dyspozycja zawodnika w dniu startu bedzie stabsza i obnizy
szanse na zwyciestwo.

Summary

In the recent period in sport swimming, apart from the essential elements, such
as the training program, methods and methods of its implementation, other fac-
tors, previously considered secondary, as well as non-training factors, have be-
come more important. Only a dozen or so years ago, nutrition, technical support
for training methodology (in water and on land), climatic training (high moun-
tain), diagnosing the condition of players during training units, measures and
methods accelerating post-exercise regeneration processes were considered to
be secondary elements. Today, the training system for high-level swimmers has
become more complex. Each of the "secondary" elements can have a significant
impact on the effectiveness of the training system, measured by the level of the
competitor's results achieved in competitions). Nowadays, it has become impos-
sible to effectively and efficiently manage the training process without the im-
plementation - by physiotherapists and doctors - of an appropriate procedure of
current, operative and stage control. This control includes detailed medical ex-
aminations of the player, diagnosis of the athlete's training status, treatment and
prevention of injuries, as well as nutrition and pharmacological support (use of
recovery measures and stimulation of the player's mental and physical capacity).
The performance of these tasks can only be entrusted to trained specialists who
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have both a high level of medical knowledge and knowledge of a specific field
of sport. Mistakes made in the biological and medical aspect at the stage of
training control are very costly. If, for example, a competitor eats food the day
before the competition that will stimulate his nervous system, as a result of
which he will not be able to sleep in the evening, the disposition of the compet-
itor on the day of the start will be weaker and will reduce the chances of winning.

Stowa kluczowe: predkos¢, ptywanie, trening, metodyka
Keywords: speed, swimming, training, methodology

Wstep

W procesie treningu ptywakow trudno dzi$ rowniez nie korzysta¢ ze wsparcia
informatycznego. Olbrzymia ilo§¢ danych, jakie rejestrowane sg w trakcie pro-
cesu treningu (plany, wyniki badan, obcigzenia, sprawdziany, starty i in.) wy-
magajg utrwalenia, uporzadkowania i fatwego oraz szybkiego dost¢pu. Dlatego
tez powstaty programy komputerowe pozwalajace trenerowi na opracowywanie
podstawowych danych o przebiegu treningu [10, 11]. Wsparcie informatyczne
jest rowniez przydatne w procesie zbierania i opracowywania danych dotycza-
cych wynikow §wiatowych, klasyfikacji itd.

Kolejny obszar zmian, jakie zaszyly w ptywaniu w ostatnich latach dotyczy
wdrazania osiggni¢¢ naukowych i technicznych [1, 4]. Do praktyki szkolenia
ptywakow, obok wynikow badan naukowych, systematycznie wprowadzane sa
obecnie rdOwniez nowe rozwigzania techniczne: m.in. zestawy do ¢wiczen, tre-
nazery, §rodki profilaktyczne i lecznicze, aparatura diagnostyczna. Wptyw tych
czynnikow na poprawe skutecznosci treningu oraz na poziom osiagni¢¢ zawod-
nikow jest coraz wigkszy. Bardzo wysoki poziom ptywakdéw, znaczna konku-
rencja, a takze stale zmniejszanie rozpigtosci wynikow, u§wiadamiajg jak nie-
wielki jest margines pomigdzy sukcesem i1 porazka. Nawet najmniejszy biad
w przygotowaniu zawodnika rodzi kolosalne skutki, pozbawiajac go satysfakcji
1 nagrod, rzutujac na oceng pracy trenera. Dlatego obecnie duzy nacisk kladzie
si¢ na tworczy charakter pracy trenera, co powinno w zalozeniu zmniejszac¢
prawdopodobienstwo popetniania bledu. Obszarem, w ktoérym zaszty na prze-
strzeni lat ogromne zmiany jest réwniez strategia wieloletniego szkolenia pty-
wakow. Zmiany w tym zakresie zwigzane s3 przede wszystkim z postepujaca
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profesjonalizacja, ale tez komercjalizacja sportu olimpijskiego. Widocznym
przejawem tych zmian w ptywaniu jest wzrost $redniej wieku finalistow igrzysk
olimpijskich w ostatnim ¢wieréwieczu ubiegtego wieku. Innym, wcale nie mnie;j
charakterystycznym, efektem zmian w strukturze wieloletniego treningu ptywa-
kéw jest wydtuzenie czasu utrzymania poziomu mistrzowskiego. W procesie
wieloletniego szkolenia sportowcdéw bardzo charakterystyczne jest utrzymywa-
nie wysokiej skutecznosci na koncowym etapie szkolenia [7, 9]. Oznacz to, ze
zasadniczym celem szkolenia jest osiggnigcie oraz utrzymanie jak najwyzszej
dyspozycji przez dtugi czas uprawiania sportu ptywackiego. Wydtuzenie ka-
riery sportowej w ptywaniu przektada si¢ na wyrazne zmiany w procesie szko-
lenia. Na przestrzeni ostatnich 15-20 lat nastapily znaczne zmiany w strukture
rocznego cyklu treningowego plywakow. Obecnie okres startowy zawodnikow
praktycznie rozcigga si¢ na caty rok. Taka sytuacja wcale nie jest tatwa, jesli
chodzi o ulozenie planu treningowego. Konieczne jest bowiem nie tylko zapew-
nianie osiggnigcia przez zawodnika wysokich wynikow w gléwnych zawodach.
Niezbedny jest rowniez skuteczny jego udziat w r6znych zawodach, ktore przy-
nosza bezposrednie profity finansowe. W ostatnich 15-20 latach wzrosta takze
rola indywidualizacji procesu treningu. Jest to szczegdlnie widoczne przy po-
réwnywaniu treningu wybitnych ptywakoéw, nawet w odniesieniu do objetosci
pracy treningowej w wodzie. U jednych zawodnikoéw wynosi ona w ciaggu roku
ok. 3000 i wiecej km, u innych za$ nie osigga nawet 1500 km [12].

Selekcja w procesie szkolenia ptywakow

Efektywnos$¢ systemu szkolenia sportowego w duzym stopniu zalezy od doboru
wlasciwych kandydatow do okreslonej dyscypliny sportu oraz od sprawnosci
tego systemu. Znaczace wyniki szkolenia przynosi praca tylko z zawodnikami
obdarzonymi nieprzeci¢tnymi cechami, okreslonymi w tak zwanym modelu mi-
strza. Utalentowanych sportowcow zdolnych do osiggania wynikow na §wiato-
wym poziomie spotyka si¢ przy tym rzadko, a sposoby ich poszukiwania wy-
magajg podstaw naukowych. Od wielu lat prowadzi si¢ badania majace na celu
okreslenie tak zwanych cech prognostycznych, warunkujacych osigganie wy-
maganych wynikéw. Cechy te okresla si¢ na podstawie sily ich uwarunkowan
genetycznych - cechy o silnej kontroli genetycznej sa bowiem stabilne w roz-
woju 1 malo podatne na bodzce treningowe, a ich wielko$ci ostateczne
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w znacznym stopniu mozna tez prognozowa¢ na podstawie ich wielkosci
w wieku dziecigcym. Wyniki badan w tym zakresie sg jednak zréznicowane i -
jak na razie - nie rozwigzuja w petni problemu dotyczacego zestawu cech istot-
nych w procesie doboru i selekcji, jak 1 skutkéw takiego, a nie innego jego sys-
temu. Stosowane w praktyce dzialania poszukiwawcze talentoéw sportowych
uzyskuja rézne okreslenia, nie zawsze jednoznacznie uzywane przez teoretykow
sportu [7]. Dobdr do sportu wedlug H. Sozanskiego, to takie postepowanie,
ktére umozliwia wytonienie sposrdd dzieci i mtodziezy w odpowiednim wieku
osobnikow najbardziej utalentowanych oraz rokujacych rozwdj cech i witasci-
wosci niezbednych do osiagnigcia w przysztosci wysokiego poziomu sporto-
wego. Nastepnym etapem dziatan poszukiwawczych talentéw sportowych jest
selekcja. Jest ona procesem dynamicznym i kierowanym, w ktérym zmierza si¢
do wyboru osobnikoéw posiadajacych optymalne warunki morfologiczne, psy-
chiczne i1 sprawnos$ciowe do osiggania w przysztosci wysokich wynikow spor-
towych. Czesto w obszarze zdefiniowanych okreslen: dobor i selekcja — spotyka
si¢ u réznych autoréw inne nazewnictwo tych samych proceséw. Dobor to nic
innego, jak nabdr lub rekrutacja, a selekcja to kwalifikacja. Jeszcze inaczej uj-
muja te terminy J. Szopa i A. Srutowski, dla ktorych doboér jest tym samym, co
selekcja wstepna. Liczne do§wiadczenia praktyczne, jak i teoretyczne podstawy
problemu selekcji pokazujg rozne sposoby poszukiwania utalentowanych mto-
dych ludzi [2]. W praktyce sportowej funkcjonujg trzy podstawowe rodzaje se-
lekcji:

1. Spontaniczna (naturalna) - przyjmuje si¢ do grup szkoleniowych wszyst-
kich zainteresowanych, z zatozeniem dobrowolnej rezygnacji tych, ktorzy
zniechecg si¢ brakiem postepdéw lub innymi czynnikami. Ten rodzaj selek-
¢ji ma uzasadnienie w przypadku szerokiej grupy utalentowanych i zainte-
resowanych kandydatow, przy dostatecznym materialnym zapewnieniu
szkolenia, jak i zagwarantowaniu niezb¢dnej obsady kadrowe;j.

2. Intuicyjna - realizowana przez nauczycieli i treneréw, ktorzy na podstawie
doswiadczen, wiadomosci fachowych i praktyki, znaja specyfike danej dys-
cypliny czy konkurencji. Wada tego sposobu jest subiektywizm prowadza-
cego. Dla poprawienia obiektywnosci powinna by¢ ona realizowana przez
kilku treneréw. Istotna jest takze liczba sprawdzianow (zawodoéw) potrzeb-
nych do wytonienia najlepszych.
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Kierowana (sztuczna, zorganizowana) - polega na ograniczeniu liczby
dzieci zaczynajacych trening przy niezmiennej liczbie tych, ktorzy osiagna
wysokie wyniki. Opiera si¢ ona na zalozeniu, ze wlasciwosci ,,mistrza” mu-
sza by¢ zatozone juz w poczatkowym stadium szkolenia. Nastepnie nalezy
obserwowac te cechy, ktére zostalty wyznaczone w ,,modelu” (cechy wio-
dace). Ten rodzaj selekcji oparty jest na wynikach badan antropologii, fi-
zjologii, psychologii, medycyny, teorii sportu i innych, ktére wskazuja
mozliwo$¢ rozpoznania i przewidywania rozwoju cech bedacych podstawa
uzyskania wysokich wynikoéw w danej dyscyplinie sportu [11].

Inaczej mowiac, selekcja ogdlnie oparta jest na analizie dwoch elementow: za-

interesowan (czy dziecko chce uprawiaé sport) oraz mozliwosci (czy dziecko

jest w stanie osiggna¢ dobre wyniki. Trzeba przy tym pamigtac, ze istotg selekcji
jest wybor kandydatéw spetniajacych wymagania, jakie wspotczes$nie stawia

okreslona dyscyplina sportu i jakie bedzie stawiata w niedalekiej przysztosci

[8]. Wychodzac z jakos$ci cech mistrzostwa sportowego, mozna ustali¢ odpo-
wiednie kryteria i normy dla okres$lonej dyscypliny sportu. Do podstawowych
kryteriow selekcyjnych zalicza sig:

1.

Wskazniki morfologiczne - majg znaczny wplyw na wyniki sportowe. Stad
tez szczegblne znaczenie ma okre$lenie przewidywanych ostatecznych
wielkosci 1 proporcji ciata juz na etapie doboru. Jest to wazne przede
wszystkim w dyscyplinach, w ktérych trening rozpoczyna si¢ w bardzo
mlodym wieku. Indywidualne wielkosci odnosi si¢ do zweryfikowanych
danych typowych dla najwybitniejszych zawodnikow w danej dyscyplinie
1 ocenia si¢ prawdopodobienstwo ich osiggni¢cia przez badanego osobnika
w przysztosci. W zadowalajacy sposdb mozna np. przewidywaé defini-
tywne warto$ci wysokosci ciala u dziewczat w wieku 7-9 lat, u chlopcow
natomiast w wieku 10-11 lat. Trafno$¢ oszacowania dochodzi wéwczas do
80%. Dane po6zniejsze w okresie pokwitania, z uwagi na zrdéznicowane
tempo dojrzewania, s3 mniej trafne.

Stan zdrowia i stan funkcjonalny organizmu - wtasciwa kwalifikacja przez
lekarza specjalist¢ stanowi istotny element doboru i selekcji. Ich podstawa
sa wszechstronne badania lekarskie i proby wysitkowe.

Sprawno$¢ fizyczna - wyrazana stopniem wykorzystania potencjatu pod-
stawowych cech motorycznych oraz ich wspoéizalezno$ciami. Réwnolegle
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do rozwoju biologicznego nastgpuje podnoszenie potencjatu sprawnosci fi-
zycznej. Dlatego wazne jest sigganie do danych dotyczacych tempa przy-
rostu okreslonych zdolnosci (cech) motorycznych w toku dtuzszego okresu
obserwacji. Potencjalne mozliwosci jednostki najcze$ciej zwigzane s3
z tempem przyrostu wynikow w poszczegdlnych probach sprawnosci. Wy-
réznia si¢ dwa podstawowe czynniki determinujgce poziom sprawnosci fi-
zycznej: wrodzone (genetyczne) i $rodowiskowe (do najwazniejszych
z nich zalicza si¢ trening). Istotnym wyrdznikiem poziomu sprawnosci fi-
zycznej jest rdzny przebieg rozwoju w ontogenezie poszczegdlnych cech
motorycznych, co ma duze znaczenie w prawidtowym planowaniu procesu
selekcji. Zagadnienie to jest szerzej podejmowane w rozdziale czwartym
niniejszej dysertacji.

4. Uzdolnienia ruchowe przejawiaja si¢ w szybkosci i trwatos$ci opanowania
ruchow, jak rowniez umiejetnoscia tworzenia ich nowych zestawoéw. Decy-
duja one o tatwosci, doktadnosci i trwalo$ci przyswajania elementow tech-
nicznych, stanowig podtoze dla rozwoju odpowiednich sprawnosci. Oceny
uzdolnien dokonuje si¢ na podstawie specjalnych testow lub czesciej przez
obserwacje.

5. Wiasciwosci psychiczne maja duze znaczenie dla skutecznego uprawiania
sportu. Nalezy wzia¢ pod uwage przynajmniej orientacyjng oceng stopnia
zrbwnowazenia emocjonalnego dziecka, rodzaju i stato$ci jego zaintereso-
wan, poczucia odpowiedzialno$ci, nastawienia na sukces itp. na podstawie
danych pracowito$ci, wytrwalym dazeniu do celu, aktywnosci, zachowaniu
i reakcji stresy [5].

Wiek 1 wynik sportowy. Istotnym zagadnieniem w procesie doboru kandydatow
do sportu wyczynowego jest okreslenie odpowiedniego wieku do rozpoczyna-
nia treningu. Istnieje wiele metod oceny wieku rozwojowego poprzez rozpatry-
wanie danych indywidualnych na tle standardéw opracowanych dla calej popu-
lacji. Przy uwzglednieniu cech rozwoju biologicznego w danym wieku kalen-
darzowym oraz na podstawie analizy modelowych wymogéw danej dyscypliny
sportowej, mozna wyznaczy¢ wiek podejmowania treningu.
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Rozwdj fizyczny

Wiek 10-12 lat zaliczany jest do okresu tzw. péznego dziecinstwa. Jest to czas
radykalnych zmian w Zyciu dziecka, z ktorym wigza si¢ intensywne zmiany za-
chodzace we wszystkich sferach rozwoju. Dziecko w tym okresie jest juz
w znacznym stopniu rozwini¢te pod wzgledem fizycznym. Kosci sg bardziej
twarde niz w okresie wcze$niejszym, koSciec zawiera bowiem mniejsze ilosci
tkanek chrzgstnych. Bardziej wytrzymaty jest takze uklad nerwowy, mig-
$niowy. Innymi slowy organizm dziecka w wieku pdznego dziecinstwa jest
znacznie bardziej odporny i mocniejszy niz u dzieci w poprzednim okresie |2,
5, 6]. W efekcie rozw¢j fizyczny pod wzgledem ilo§ciowym ulega w tym czasie
zahamowaniu, dotyczy to zwtaszcza wzrostu. Dziecko przyrasta od 5 do 8 cm
rocznie, zmieniajac w tym okresie wage o ok. 3 kg w kazdym roku. Okres ten
cechuje przewaga wewngtrznego rozrastania si¢ i dojrzewania organizmu nad
wzrostem wysoko$ci ciata. W okresie pomigdzy 11 a 13 rokiem zycia nastgpuje
jednak wyrazny przyrost wysokosci ciata nazwany skokiem pokwitaniowym.
Skok ten zapoczatkowuje okres dojrzewania. Uktad kostny podlega w tym okre-
sie dalszemu dojrzewaniu, nadal jednak zawiera znaczng ilo$¢ tkanki chrzestnej,
co umozliwia dalszy wzrost kosci. Podobnie, jak w okresie wcze$niejszym, naj-
pierw rozwijaja si¢ mi¢snie duze [3, 9]. Dzieci bardziej sprawnie wykonujg ¢wi-
czenia, ktore angazuja wlasnie te mig$nie. W tym okresie obserwuje si¢ wysoka
sprawnos¢ narzadoéw wewnetrznych, takich jak: serce, pluca i uktad trawienny.
W dalszym ciagu dojrzewa mozg i wzrasta wrazliwo$¢ zmystowa. Sprawnos¢
stuchu 1 wzroku jest nawet wowczas lepsza niz w pdzniejszych latach. Okres
p6znego dziecinstwa nalezy do wyjatkowych pod wzgledem wzrostu charakte-
ryzuje rozwoj somatyczny w tym wieku nastgpujaco: Proporcjonalno$¢ rozrostu
1 wysoki stopien rozwoju wiasciwosci morfologicznych, sprawnos$¢ funkcji, do-
bra wspolpraca miedzy poszczegdlnymi uktadami, wrazliwo$¢ zmystow,
ogo6lna odpornos¢ ustroju, znaczne przystosowanie do warunkow srodowisko-
wych, duza samodzielno$¢ biologiczna (przy wysokim poziomie rozwoju umy-
stowego 1 swoistej doskonato$ci motorycznej) - wszystko to pozwala okresli¢
mlodszy wiek szkolny jako etap wyrdzniajacy si¢ 0ogo6lng harmonig rozwoju.
Jest to jakby gromadzenie rezerw w organizmie, nabieranie sit do przejscia
przez nastgpny trudny okres - dojrzewanie ptciowe [1, 9, 12]. Doskonalg si¢
w tym wieku funkcje poszczegdlnych uktadow i narzadow. Ten jakosciowy
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rozw0j sprzyja postepowi w zakresie tzw. duzej motoryki, a co si¢ z tym taczy,
pojawieniu si¢ zréznicowanych form aktywnosci fizycznej (dziecko biega, ska-
cze, bierze udziat w ¢wiczeniach 1 zabawach ruchowych). Dzieci staja si¢ coraz
bardziej sprawne, wytrzymate, ich ruchy sa skoordynowane, wykonywane
szybko i1 dokladnie. Nastgpuje rowniez rozwoj matej motoryki, co pozwala im
wykonywac¢ precyzyjne czynno$ci, jak rysowanie, malowanie, konstruowanie
itp. Dzieci w wieku wczesnoszkolnym odczuwaja ogromng potrzebe ruchu,
przez co czesto cechuja si¢ nadmierng pobudliwos$cig. W okresie tym rozwijaja
si¢ bowiem zdolnos$ci motoryczne (sprawno$¢ ruchowa i fizyczna) [4]. Sa one
wrodzone, ale sprawno$¢ ulega wraz z wiekiem zmianom. Sprawnos$¢ ruchowa,
to opanowanie wiasnego ciata, umiej¢tno§¢ wykonywania nawykéw rucho-
wych, ktore wyksztatcity si¢ podczas ¢wiczen. Sprawno$¢ fizyczng charaktery-
zuje si¢ jako site, szybko$¢, zreczno$¢ wyrazong w wykonywanych czynno-
$ciach. W omawianym okresie nastgpuje istotny postgp w koordynacji pracy
mie¢$ni duzych, co skutkuje poprawa szybkosci i sily, z jaka dziecko si¢ porusza,
a co za tym idzie, dziecko sprawniej wykonuje takie czynnosci, jak np. jazda na
rowerze [8]. Dowodem na znaczny wzrost sprawnosci w okresie pdznego dzie-
cinstwa moze byc¢ to, ze o ile pieciolatek jest w stanie skoczy¢ obundz na odle-
glos¢ okoto 85 cm, o tyle jedenastolatek juz na okoto 160 cm. Jeszcze bardziej
znaczacym osiaggnigciem dziecka w okresie pdznego dziecinstwa jest koordyna-
cja 1 precyzja motoryki, ktora umozliwia sprawne pisanie, jak rdéwniez gr¢ na
r6éznych instrumentach, rysowanie, wycinanie i wiele innych umiej¢tnosci.
Dziewczynki w tym wieku generalnie nadal wyprzedzaja chlopcéw w procesie
dojrzewania. Ich cialo ma réwniez troche wigcej ttuszczu i troch¢ mniej tkanki
mig$niowej niz ciata chtopcdw, co sprawia, Ze sg oni nieco szybsi i silniejsi [10].
Jednak rdznice ptciowe, zarowno w sile, jak 1 w szybkos$ci sg w tym wieku jesz-
cze niewielkie, a zatem w ogdlnym obrazie s prawie niezauwazalne. Na przy-
ktad dziewiecioletni chtopiec potrafi biec srednio 5 m/s, podczas gdy dziesie-
cioletnia dziewczyna biegnie z predkoscia 5,2 m/s. Dziecko 9-letnie porusza si¢
juz podobnie do cztowieka dorostego. Wigkszo$¢ zabaw ruchowych w okresie
péznego dziecinstwa wigze si¢ z rozwojem takich sprawnosci fizycznych, jak:
chodzenie, bieganie, rzuty, skoki i zapasy. Dzieci w tym wieku sg bardzo ru-
chliwe. Ich ruchy sa ekonomiczne i podporzadkowane kontroli wyzszych czyn-
no$ci nerwowych. Znikaja ré6znego rodzaju ruchy zbedne i wspdiruchy [9].
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Dzieci w 11-12 roku zycia opanowuja réoznego rodzaju umiej¢tnosci sportowe,
takie jak np. ptywanie, jezdzenie na tyzwach i nartach. Jest to okres, w ktérym
uzyskuja one pelng harmoni¢ ruchéw. Rozwoj uktadu kostnego oraz rosnaca
sprawnos¢ drobnych grup migsniowych wptywaja na stopniowe zwigkszanie si¢
precyzji manualnej, a takie wytrzymato$ci przy wykonywaniu réznych czynno-
$ci ruchowych [2, 5]. Kostnienie ko$ci nadgarstka u dziecka 9-letniego nie jest
jeszcze w pelni zakonczone, dlatego dziecka w tym wieku nie mozna jeszcze
przecigza¢ czynnosciami wymagajacymi precyzji manualnej. Kostnienie nad-
garstka jest juz na tyle zaawansowane u dzieci 10-12-letnich. Ze dopiero one
moga by¢ bardziej obcigzone tak pracami pismiennymi w szkole, jak 1 innymi
pracami fizycznymi. W okresie pdznego dziecinstwa dziewczeta wyprzedzaja
chlopcow o przeszto rok, jesli chodzi o proces kostnienia ko$ci nadgarstka.
Dzieci w omawianym wieku, podobnie jak dzieci mtodsze, tatwo i1 szybko opa-
nowuja nowe nawyki ruchowe. Wynika to ze sprawno$ci mechanizmow koor-
dynacyjnych oraz ze zmniejszenia si¢ przewagi procesdw pobudzania nad ha-
mowaniem. Dzieci chetnie si¢ uczg i sg zainteresowane opanowaniem kazdego
nowego zadania ruchowego [8]. Przyswojone w tym wieku ruchy oznaczajg si¢
wysokim poziomem techniki, dobrym rytmem, ptynnoscia, doktadnoscia, po-
prawng strukturg fazowa, wlasciwym przenoszeniem, harmonig i elastyczno-
scia.

Metodologia badan wlasnych

W literaturze przedmiotu spotyka si¢ rézne definicje problemu badaw-
czego. Problemem badawczym nazwa¢ mozna to, co jest przedmiotem wysit-
kéw badawczych, czyli po prostu to, co orientuje nasze przedsigwzigcia po-
znawcze. Wedlug T. Pilcha i T. Bauman ,,problem stanowi radykalne uscislenie
1 ukierunkowanie naszych zainteresowan (...). Problemy badawcze maja wia-
$ciwie zawsze posta¢ pytania. Autorzy ci uwazaja, ze problemy badawcze sg
deklaracja niewiedzy zawartg w gramatycznej formie pytan.

Zgodnie z tymi definicjami problemem gléwnym w niniejszej pracy
uczyniono pytanie:
Jakie predkos$ci w strefie ptywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowol-
nym osiggaja zawodnicy w wieku 9-12 lat?
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Problem ten wyznaczyt problemy szczegotowe, ktoére mozna ujaé w na-

stepujace pytania:

0

Czy istnieja roznice w predkosci ptywania do nawrotu na dystansie 50 m
stylem dowolnym pomi¢dzy dziewczetami i chtopcami?

Czy istnieja roznice w predkosci ptywania do nawrotu na dystansie 50 m
stylem dowolnym pomigdzy zawodnikami w ro6znym wieku o takim samym
poziomie zaawansowania?

Czy masa ciata zawodnika koreluje z predkoscia plywania do nawrotu na
dystansie 50 m stylem dowolnym?

Czy wysokos¢ ciata zawodnika koreluje z predkoscia ptywania do nawrotu
na dystansie 50 m stylem dowolnym?

Czy istnieje korelacja pomigdzy predkoscia ptywania do nawrotu na dy-
stansie 50 m stylem dowolnym a dtugoscig konczyn dolnych?

Czy istnieje korelacja pomigdzy predkoscia ptywania do nawrotu na dy-
stansie 50 m stylem dowolnym a dtugoscig konczyn goérnych?

Charakterystyka badanych osob

Badania prowadzono w grupie 48 zawodnikow Klubu ptywackiego SP

65 w Bydgoszcz, po 12 zawodnikéw z kazdej grupy wiekowej (9, 10, 11, 12
lat), w rownym stosunku liczebnym dziewczat i chtopcow. Wszyscy badani re-
gularnie uczeszczali na treningi sportowe szes¢ razy w tygodniu.

Analiza wynikow badan
W trakcie realizacji badan informacje zbierano na podstawie:

U
U

przeprowadzonych pomiaréw antropometrycznych,
pomiaru predkosci ptywania na dystansie 50 m stylem dowolnym od startu
do nawrotu.

Postugujac si¢ antropometria dokonano pomiaru nastgpujacych cech soma-

tycznych:

[] wysokosci ciata,

'] masy ciafa,

[ dhugos$ci konczyny gornej,

[ dhugosci konczyny dolne;.
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Pomiar masy ciata dokonywany byt na wadze lekarskiej z doktadnos$cia do 0,1
kg. Wysoko$¢ ciala byta okres§lana za pomoca antropometru. Pomiaru dokony-
wano na odcinku Basis-Vertex (b-v). Zwracano uwage, aby badany byl maksy-
malnie wyprostowany, a glowa ustawiona byta w ptaszczyznie frankfurckie;j.
Antropometr ustawiony byt prostopadle do podstawy, a pomiar odczytywano
z doktadnos$cig do 0,1 cm. Pozostale pomiary dtugosciowe (konczyn dolnych
1 gbrnych) ustalano od podioza Basis do okreslonego punktu i wykonywano je
réwniez za pomocg antropometru. Dlugo$¢ konczyny goérnej wyliczano z rdz-
nicy pomiarow wysokosci punktow Akromion i Daktylion III (a-da III). Wyso-
ko$¢ punktu ustalono n szczycie wyrostka barkowego topatki przy wyprostowa-
nym lokciu i na palcach, a wysoko$¢ punktu da III na koncu opuszki trzeciego
palca reki.

Do pomiaru dhugosci konczyny dolnej wysokos¢ punktu Symphysis (sy) usta-
lono na gornej krawedzi spojenia kosci tonowej. Wszystkie wykonane pomiary
antropometryczne jednostronne wykonywane byly po lewej stronie ciata. Drugi
blok tematyczny ustalonej metody badawczej stanowity pomiary predkosci pty-
wania na dystansie 50 m stylem dowolnym od startu do nawrotu. Kazdy pomiar
wykonany zostal w trzech powtdrzeniach, a nast¢pnie dla kazdego zawodnika
obliczona zostata $rednia predkos$¢ na badanym dystansie. Czas pokonania dy-
stansu mierzono r¢cznie. Zebrany materiat badawczy zostal poddany analizie
statystycznej z uwzglednieniem takich zmiennych, jak wiek, pte¢, masa ciata,
wysokos$¢, dtugos$¢ konczyn. Do analiz wykorzystano program SPSS Statistics.
Dla uzyskanych wynikéw obliczono $rednig arytmetyczng (x), odchylenie stan-
dardowe (S) i1 btad standardowy $redniej (Sx). Do okreslenia istotnosci réznic
pomiedzy $rednimi arytmetycznymi w dwoch grupach wykorzystano test t Stu-
denta (t). W przypadku koniecznosci poréwnania wigcej niz dwoch grup wyko-
rzystano test nieparametryczny Kruskala-Wallisa. Postuzono si¢ rowniez
wspotczynnikiem korelacji Pearsona (r) do obliczenia zalezno$ci pomiedzy
zmiennymi. Przyj¢to poziom istotnosci p<0,05 wskazujacy na istnienie istot-
nych statystycznie r6znic badz zaleznosci.

Wyniki badan

W prowadzonych badaniach podjeto probe ustalenia, jakie zmienne wplywaja
na predko$¢ ptywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowolnym
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u zawodnikow w wieku 9-12 lat. Uzyskane wyniki wskazuja, iz nie wystepuja
statystycznie istotne réznice pomig¢dzy $rednig predkoscia na tym dystansie uzy-
skiwang przez chlopcéw i przez dziewczeta. Badani chtopey pokonywali dy-
stans 50 m do nawrotu w czasie 38,90+1,619 s, natomiast dziewczeta pokony-
waly ten dystans w $rednim czasie 39,221,716 s (tab. 8). Srednia predko$é ba-
danych zawodnikéw na dystansie 50 m wynosila zatem 1,28 m/s. Odnotowane
réznice nie byly statystycznie istotne, a zatem pte¢ u mtodocianych zawodnikow
nie wptywa w istotny sposéb na predkos$¢ ptywania do nawrotu na dystansie 50

m.

Tabela 1. Réznice w predkosci ptywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem

dowolnym pomigdzy dziewczetami i chtopcami.

s Test t

Czas Srednia S:us denta

Ple¢ X predkosc | S Sx
. (m/s)

min. max. t p

Chtopcy 35,80 | 41,10 | 38,90 | 1,28 1,619 0,330 i
. 0,668 0.508

Dziewczeta | 36,40 | 42,31 | 39,22 1,27 1,716 0,350
OGOLEM 35,80 | 42,31 | 39,06 | 1,28 1,658 0,239 -

Tabela 2. Réznice w predkosci ptywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem

dowolnym pomig¢dzy dziewczgtami i chtopcami z uwzglgdnieniem zmiennej

wieku
Czas Sredni | Odchylenie | Btad ;’:s(tlt ‘
Ptec¢ czas standardowe | standardowy udenta
min. max. (x) (S) sredniej (Sx) ¢ P

ZAWODNICY 9-LETNI
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Chtopcy 3840 | 41,10 | 40,08 | 0,962 0,393

0,113 | 0,912
Dziewczeta 38,50 | 42,31 | 40,00 | 1,489 0,608
ZAWODNICY 10-LETNI
Chtopcy 37,30 | 41,10 | 39,38 | 1,331 0,544 i

. 0,327 0,750

Dziewczeta 37,80 | 41,70 | 39,65 1,490 0,608
ZAWODNICY 11-LETNI
Chtopcy 36,80 | 41,10 | 39,05 1,499 0,612 )

0,413 0,688
Dziewczeta 37,20 | 42,01 | 3943 1,719 0,702 ’
ZAWODNICY 12-LETNI
Chtopcy 35,80 | 3840 | 37,08 | 1,080 0,441

;) go1 | 0394
Dziewczgta | 36,40 | 40,10 | 37,80 | 1,649 0,673 ’

Réwniez w obrebie poszezegdlnych grup wiekowych (9,10, 11 1 12 lat)
nie stwierdzono statystycznie istotnych rdznic w czasie pokonywania dystansu
50 m pomigdzy dziewczetami i chlopcami (tab. 3).

Tabela 3. Réznice w predkosci ptywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem
dowolnym pomigdzy zawodnikami w r6znym wieku

Czas . . Odchylenie Blad Test' skala-
. Sredni Wallisa
Wiek standardowe | standardowy
czas (x) ) srednicj (Sx)
min. | max. STECHEN 5X) - o2 p
9 lat 38,40 | 42,31 | 40,04 1,196 0,345 16,275* | 0,001
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10 lat 37,30 | 41,70 | 39,52 1,354 0,391

11 lat 36,80 | 42,01 | 39,24 1,551 0,448
12 lat 35,80 | 40,10 | 37,44 1,381 0,399
OGOLEM | 35,80 | 42,31 | 39,06 1,658 0,239 -

p — poziom istotnos$ci statystyczne;j:
*p<0,001
**p<0,01
#¥%p<0,05

Stwierdzono natomiast statystycznie bardzo wysoce istotne (p<0,001) réznice
w predkosci ptywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowolnym pomig-
dzy zawodnikami w ré6znym wieku, przy czym nalezy podkresli¢, iz byli to za-
wodnicy o podobnym poziomie zaawansowania. Dystans 50 m w najkrotszym
czasie pokonywali zawodnicy najstarsi — §redni czas w grupie 12-letnich za-
wodnikéw wynidst 37,44+1,381 s. Najdtuzszy $redni czas pokonania dystansu
50 m odnotowano w grupie najmtodszych zawodnikow. 9-letni ptywacy na po-
konanie tego dystansu potrzebowali §rednio 40,04+1,196 s (tab. 4).

Tabela 4. Korelacja pomigdzy masg ciata zawodnika a predkosciag ptywania do
nawrotu na dystansie 50 m

Korelacj OGOLE Ptec¢ Wiek

a M

Pearsona ch dz 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat
-0,480 -0,471 -0,505 -0,747 0,665 -0,863

p 0,001 0,020 0,012 0,005 0,018 0,831 0,000

p — poziom istotnos$ci statystyczne;j:
*p<0,001; **p<0,01; ***p<0,05
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Przeprowadzone badania wykazaly, ze istnieje statystycznie bardzo wysoka
(p,0,001) zaleznos$¢ pomigdzy masa ciata zawodnika, a jego predkoscia w pty-
waniu. Jest to przy tym korelacja ujemna, a zatem wraz ze wzrostem masy ciata
skracat si¢ czas potrzebny na pokonanie dystansu 50 m. Rosta zatem predkos¢.
Taka zalezno$¢ odnotowano zaréwno w ogdlnej populacji badanych zawodni-
kéw, jak i w poszezegolnych grupach. W grupie chtopcow i dziewczat zalezno$é
pomie¢dzy masg ciata i czasem potrzebnym do pokonania dystansu 50 m byta
statystycznie istotna (p<0,05). Statystycznie bardzo wysoce istotng (p<0,001),
ujemng zalezno$¢ pomigdzy masg ciata a predkosciag w ptywaniu stwierdzono
w grupie 12-letnich zawodnikéw, wysoce istotng w grupie zawodnikéw 9-let-
nich, za$ istotng (p<0,05) w grupie zawodnikéw 10-letnich. W grupie zawodni-
kéw 10-letnich korelacja jednak byta dodatnia, a zatem wraz ze wzrostem masy
zawodnikow w tym wieku zmniejszala si¢ predkos¢ plywania. Nie stwierdzono
natomiast korelacji pomigdzy tymi zmiennymi w grupie zawodnikoéw 11-letnich
(tab. 5).

Tabela 5. Korelacja pomigdzy wysokoscig ciala zawodnika a predkoscia pty-
wania do nawrotu na dystansie 50 m

Korelacia Plec Wiek
P° Ca9% 1 GOLEM
carsona ch dz 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat
-0,534 0,549 | 0,524 | -0,745 |0,829 0,813
r % % % o % -0,083 %
P 0,000 0,005 0,009 0,005 | 0,001 0,797 | 0,001

p — poziom istotnos$ci statystyczne;j:
*p<0,001
**p<0,01
#%%p<(),05

Podobne zaleznosci ustalono w odniesieniu do wysokosci ciata. Stwierdzono

statystycznie bardzo wysoce istotng (p<0,001) zalezno$¢ pomigdzy wzrostem
zawodnika a czasem potrzebnym na pokonanie dystansu 50 m stylem
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dowolnym. W grupie dziewczat zalezno$¢ ta, podobnie jak w grupie chtopcéw,
okazata si¢ statystycznie wysoce istotna (p<0,01). Byla to przy tym korelacja
ujemna, a zatem wraz ze zwigkszaniem wysokosci ciata zmniejszat si¢ czas po-
trzebny na pokonanie dystansu 50 m. Statystycznie istotnej zalezno$ci pomig-
dzy wysokoscig ciata i predkoscig plywania nie stwierdzono wylacznie w grupie
zawodnikow 11-letnich. Natomiast w grupie 10-letnich zawodnikéw odnoto-
wana zalezno$¢ byta dodatnia, a zatem wraz ze wzrostem wysokos$ci ciata
zmniejszata si¢ predkos$¢ ptywania (tab. 6).

Tabela 6. Korelacja pomigdzy dtugoscia konczyn zawodnika a predkoscia pty-
wania do nawrotu na dystansie 50 m

aKorelacj OGOLE Ptec¢ Wiek
Pearsona M ch dz 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat
KONCZYNY GORNE

-0,541 -0,611 -0,536 -0,727 0,791 -0,668
r * T T Tk T -0,100 PR
P 0,000 0,002 0,007 0,007 0,002 0,758 0,018
KONCZYNY DOLNE

-0,552 -0,578 -0,522 -0,733 0,678 -0,803
r * T T Tk T -0,320 Tk
P 0,000 0,003 0,009 0,007 0,015 0,311 0,002

p — poziom istotnos$ci statystyczne;j:
*p<0,001
**p<0,01
#¥%p<0,05

Badania wykazaly roéwniez istnienie statystycznie bardzo wysoce istotnej
(p<0,001) zalezno$ci pomiedzy dlugoscia konczyn goérnych i dolnych
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a predkoscia ptywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowolnym. Byta to
korelacja ujemna, a zatem wraz ze wzrostem dlugosci konczyn zmniejszat si¢
czas potrzebny na pokonanie tego dystansu, wzrastata wigc predkos¢ ptywania
(tab. 6). Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze w badanych grupach zawodnikow wy-
soko$¢ ciata korelowala z masa ciata, a takze dtugoscig konczyn, dlatego tez
odnotowane zalezno$ci pomiedzy poszczegdlnymi zmiennymi sg zbiezne.

Podsumowanie

Jak wynika z przedstawionych w danych nie stwierdzono statystycznie
istotnych roznic w zakresie wysokosci ciala pomiedzy dziewczetami i chiop-
cami w tym samym wieku. Roéwniez w badaniach wlasnych nie stwierdzono
statystycznie istotnych r6znic w masie ciata chlopcow i dziewczat trenujacych
ptywanie, bedacych w tym samym wieku. Ogétem zatem nie stwierdzono istot-
nych réznic w cechach antropometrycznych pomig¢dzy dziewczg¢tami i chtop-
cami, co pozwala na dowolne porownywanie badanych grup wedtug przyjetych
zmiennych: ptci, wieku, wysokos$ci i masy ciata oraz dlugosci konczyn. Pred-
ko$¢ ptywania jest wigksza u chlopcow niz u dziewczat i wynika to z dlugosci
konczyn. Cechy antropomotoryczne w plywaniu a rozumiane przez to warunki
fizyczne to podstawa do szybkiego ptywania, ktore jest sportem technicznym,
jednakze wymaga odpowiednich dzwigi do transferu sity.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLT) 3

TRENING AQUA-FITNESS A ZMIANY W SKLADZIE
CIALA KOBIET W PRZEDZIALE WIEKOWYM 40 - 60 LAT

AQUA-FITNESS TRAINING AND CHANGES IN BODY
COMPOSITION OF WOMEN AGED 40 - 60

Nataliia Tsyhanovska', Dariusz W. Skalski**,
Damian Kowalski**, Bogdan Kindzer*
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Wstep

Wspoélczesny $wiat mimo wielu udogodnien, wymaga od nas intensywnej
dbatosci o zdrowie, aby zachowaé je jak najdtuzej. PowinniSmy dochowac
wszelkich staran, aby maksyma ,,Mens sana in corpore sano” (w zdrowym ciele
zdrowy duch) nigdy nie stracita swej aktualno$ci. W ostatnich latach widaé
wzrost zainteresowan zdrowym stylem zycia. Kobiety uzmyslowiaja sobie, ze
dzigki aktywnosci fizycznej — treningom, oprdcz atrakcyjnego wygladu
zewnetrznego zyskaja rowniez lepiej funkcjonujacy organizm w  sferze
psychicznej jak i spolecznej [10]. Najwazniejsza jest jednak systematycznos$¢,
ktorej niestety czesto paniom brakuje. Ttumacza si¢ brakiem czasu i/lub sity,
nie zdajac sobie sprawy, ze to wiasnie aktywnos$¢ ruchowa moze by¢ sposobem
na odzyskanie energii Systematycznie uprawiana i umiejetnie dozowana
aktywno$¢ ruchowa powinna zajmowac state miejsce w zyciu wspodlczesnego
cztowieka, bedac jednoczes$nie skutecznym elementem profilaktyki chorob
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cywilizacyjnych. Osoby, ktore systematycznie ¢wicza, z reguty rowniez lepiej
si¢ odzywiaja, nie maja problemOéw z zasypianiem, lepiej radza sobie
z sytuacjami stresujagcymi, unikaj uzywek [8]. Aby wptyw ¢wiczen fizycznych
na stan zdrowia byl widoczny, musza by¢ wielokrotnie powtarzane
i kontynuowane tak, aby ruch stanowitl dostatecznie silny bodziec
uruchamiajacy reakcje adaptacyjne organizmu. Zalecenia dotyczace aktywnosci
fizycznej dla 0sob zdrowych (18-64 lat) :

) minimum 150 minut ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci w tygodniu
lub 75 minut aktywnosci fizycznej o mocnej intensywnosci.

CJ minimum 10 minut — pojedynczej jednostki aktywnosci fizycznej,

'] dodatkowe plusy dla zdrowia mozna uzyska¢ dzigki zwigkszeniu czasu
trwania aktywnosci fizycznej o intensywnosci umiarkowanej do 300 minut
tygodniowo lub wydluzy¢ czas trwania aktywnosci fizycznej o duzej
intensywnosci - 150 minut na tydzien,

[] 2 razy w tygodniu zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen, ktére maja na celu
wzmocni¢ glowne grupy miesniowe,

[ zaleca si¢ wybor takiej aktywnosci fizycznej, ktorej wykonywanie sprawia
przyjemnosc.

Jedna z czg$ciej wybieranych form aktywnosci jest Aqua-fitness, przyjmuje on
forme zaje¢ grupowych. Maja one na celu poprawe kondycji fizycznej, a takze
ksztattowanie sylwetki i pozbycie si¢ nadmiaru tkanki thuszczowe;.

Problem badawczy

Wyznacznikiem zdrowia moga by¢ migdzy innymi takie cechy somatyczne jak:
wzrost, masa ciala, udziat beztluszczowej masy ciala oraz zawarto$¢ tkanki
thuszczowej oraz wzajemne proporcje mi¢dzy nimi [2]. Zdaniem T. Lobstein
1 R. Jackson-Leach otylo$¢ osiagneta niepokojace rozmiary na catym $wiecie
1 moze by¢ nazwana epidemig XXI wieku. Wedlug WHO, ktora ocenita stan
nadwagi i otylo$ci w Polsce w 2008 podaje, ze wsrdd osob dorostych az 59,6%
posiada nadwage a okoto 27,3% cierpi na otytos¢. Nadwaga czgsciej dotyczyta
mezezyzn (62,8%) niz u kobiet (54,7%). Odsetek kobiet i m¢zczyzn, ktére byty
otyte byty odpowiednio 23,8% i1 26,7%. Przewiduje si¢ na rok 2030, ze otytosci
wystepowaé bedzie u 28% mezczyzn 1 u 18% kobiet [11]. J.J. Reilly
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1 wspolautorzy twierdza, ze podstawowe znaczenie, w profilaktyce dzisiejszych
choréb cywilizacyjnych, ma aktywno$¢ ruchowa. Zdaniem autorow, ¢wiczenia
fizyczne pozytywnie wpltywa na zdrowie, rozwdj emocjonalny oraz spoteczny
[4]. Regularny, dlugotrwaty wysitek fizyczny wptywa na zmiany w narzadach,
uktadach, komorkach. Zmiany te majg bezposredni wplyw na skiad ciata (udziat
beztluszczowej masy ciata, tkanki thuszczowej) [1, 8]. Analize sktadu ciata mo-
zemy dzi§ przeprowadzi¢ za pomocg réznych metod, od tych najprostszych,
ktore nie wymagaja wyspecjalizowanego sprzetu a jedynie wiedzy, do skompli-
kowanych i precyzyjnych metod badawczych [7]. R6znig si¢ one mig¢dzy soba:
doktadnos$cia, sposobem pomiaru, ale rOwniez ceng badania, uzytym sprzetem
i dostepnoscig [5, 9]. Niezaleznie od tego, ktorag metode wybierzemy, kazda
z nich w celu uzyskania powtarzalnych, wiarygodnych wynikéw wymaga stan-
daryzacji warunkéw pomiaru. Badania nalezy wykonywa¢ zgodnie z zalece-
niami producenta sprzgtu pomiarowego. Na rynku obecne jest wiele rodzajow
tego sprzgtu. Badajac zawartos¢ tkanki thuszczowej lub innego sktadnika ciata
za pomocg kilku metod, okaze si¢, iz otrzymane wyniki r6znig si¢ od siebie.

Material i metody

Treningi Aqua-fitness odbywaly si¢ cyklicznie 3 razy w tygodniu przez okres
26 tygodni (od listopada do mja). W kazdy poniedziatek - trening z akcentem
na mig¢$nie brzucha, czwartek — trening z akcentem na migsnie nog i posladkow,
piatek- trening z akcentem na gorne partie ciala. Wykorzystano nastepujacy
sprzet: hantle (RR 1 NN), makarony (RR), betomiki (RR,NN) [5]. Kazda jed-
nostka treningowa trwata 40min. Na koniec treningu odbywat si¢ 5 minutowy
streching w wodzie. Wykonano dwa pomiary sktadu ciata metoda impedancji
bioelektrycznej: pierwszy pomiar prze rozpoczg¢ciem cyklu treningowego, drugi
po jego zakonczeniu, tj. po 6 miesigcach. Ocene wskaznika zawartosci thuszczu
dokonano na podstawie tabeli. Natomiast oceng procentowego poziomu nawod-
nienia organizmu dla kobiet , wskaznika thuszczu brzusznego oraz masy kosci
zaleznej od masy ciata. Przyktadowy trening z makaronami z akcentem na mig-
$nie brzucha, kazde ¢wiczenie zostalo wykonane w 45sek 1 15sek na zmiang
¢wiczenia (odpoczynek):

] zagarnianie wody wyciggni¢tymi ramionami. Modyfikacja z dodaniem

przysiadu lub sktonu tutlowia w przéd,
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) przeskakiwanie makaronu w przod i w tyt,
naprzemienne dotykanie LN-PR, PN-LR,
[ podskoki ze skretem tutowia trzymajac w wyprostowanych r¢kach makaron

O

wyrzuty néog w bok,

[ podskoki z jednoczesnym wypchnigciem wyprostowanych nog przed siebie
1 sieggnieciem makaronu do stop,

[J w siadzie naprzemienne przycigganie nog do klatki piersiowej
z jednoczesnym przyciggnigciem makaronu do siebie i kopnigcie nog
w przdd z wypchnigciem makaronu w przod,

'] w siadzie nozyce, makaron trzymany za plecami push goéra-dot,

[l w siadzie rozkrocznym, push z makaronem mi¢dzy nogami.

Podsumowanie

Nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na takie komponenty jak: procentowa zawar-
tosci tkanki thuszczowej, masa ciata, zawarto$¢ wody w organizmie, otluszcze-
nie narzadow wewnetrznych, bezttuszczowa masa migéni. Dzigki przeprowa-
dzaniu badan udato si¢ uzyska¢ wyniki pokazujace, ze systematyczny trening
Aqua-fitness przyczynil si¢ do zmian w sktadzie ciala. Najwyrazniejsza pozy-
tywna zmiana zaszta w procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej, ktora ma
wplyw na wyglad badanych, ale co wazniejsze na zmiany w organizmie. Przy
zmniejszeniu ogolnej zawartosci tkanki thuszczowej zmniejszylo si¢ rOwniez
otluszczenie narzadéw wewnetrznych oraz masa ciata. Powszechnie przyjeto
si¢ powiedzenie, ze sport to zdrowie. Jednak podejmowanie aktywnosci fizycz-
nej daje nam o wiele wigcej korzysci. Sport wptywa nie tylko na poprawe na-
szego zdrowia 1 kondycji, ale tez pozytywnie oddziatuje na nasz nastroj. Obni-
zenie poziomu cukru we krwi, regulacja przemiany materii, obnizone ryzyko
powstawania zaburzen sercowo-naczyniowych, obnizenie ci$nienia krwi, zapo-
biega osteoporozie to tylko czgs$¢ korzysci jakie ptywna z treningu. Dodatkowa
korzys$cia z podejmowania aktywnosci fizycznej jest utrzymanie prawidlowe;j
wagi ciata. Podczas ¢wiczen nasila si¢ szybkos$¢ spalania kalorii, co wplywa na
redukcje thuszczu 1 trwale osiggnigcie idealnej sylwetki. Nalezy tez wspomnie¢
0 poprawie nastroju, poniewaz poprzez ruch polepsza si¢ nasza wydajno$¢ umy-
stowa, czyli zwigksza si¢ zdolno$¢ zapamigtywania, regularne ¢wiczenia
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obnizaja prawdopodobienstwo zachorowania na depresj¢ i inne zaburzenia na-
stroju - dzieje si¢ tak, poniewaz podczas ¢wiczen wydziela si¢ serotonina odpo-
wiedzialna za poczucie szcze$cia. Warto jest korzysta¢ z analizatora sktadu
ciala, poniewaz mamy wtedy doktadniejszy obraz niz z samej wagi czy oblicze-
nia BMI. Latwiej jest nam kontrolowa¢ jak pod wplywem aktywnosci fizycz-
nej/treningu zmienia si¢ nasze ciato, nie tylko wizualnie. Najwazniejsze sg
zmiany jakie zachodzg wewnatrz organizmu, bo najwazniejsze jest nasze zdro-
wie.
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Beryn. CnpuTHICTh € CKJIAZHOIO KOMIUIEKCHOIO SKICTIO, SIKA € OJIHIEI0
3 (hopM MposIBY KOOpAUHALIWHUX 3a10HOCTEH [6].

CrpuTHICTB — 1€ 37aTHICTH J0 PalliOHAIEHOTO MPOSIBY (PI3UYHUX SIKOCTEH
1 mepe0y10BH pyXOBHX il Y KOHKPETHUX YMOBaX Ha OCHOBI iCHYIOYOT'O 3aracy
PYXOBUX yMiHb 1 HaBHUOK. BOHa Mae Ba)KIMBE 3HAYEHHS B €KCTPEMAJIbHHX
YMOBaxX PyXOBOI MisITLHOCTi, 0COOJIMBO B YMOBax Je(ilUTy MPOCTOPY 1 yacy.
B crniopTi — 11e €quHOO0pCTBA, CIIOPTUBHI IrpH 1 CKIAHO KOOPAMHALIIHI BHIIH.
[IpoTe HaBiTH y BIHOCHO NPOCTUX 3a KOOPAUHALIEID POOOTH HEPBOBO-
M’S30BOTO  amapaTy pyxax (xompba, Oir, mwuaBaHHs 1 T. aA.) g00pa
KOOP/AMHOBAHICTh CHPUs€ 3MEHIIEHHIO EHEPrOBUTPAT HA OJMHUII0 BUKOHAHOT
po0OTH 3a paxyHOK MOCTIHHOTO MPUCTOCYBaHHS KIHEMATHYHUX 1 TUHAMIYHUX
napaMeTpiB BiAMOBIIHUX PYXiB JOBKUHA KPOKY, TPAEKTOPIS pyXy JIAHOK TiJa,
TEeMIN, BeJIMYMHA 3yCWUIS 1 T. [A.) /A0 TOTOYHMX (PYHKLIOHATBHHUX
cpoMoxHocTel moaunu [10].
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Ha nymky T. FO. Kpyuesuu, H. €. [1anrenosoi, O. 1. KpuBuukoBoi [3],
MPOSIB CIIPUTHOCTI B Pi3HUX BUJAX AISUTBHOCTI — crienudiuamii. JIroam, cpuTHi
B OJTHUX BU/IaX JiSUTBHOCTI, MOXYTh OyTH HE3rpaOHUMU B 1HIIHX.

O. M. Xynomiit [11] BBaxkae, 1m0 3AaTHICTH O TPOSIBY CHPUTHOCTI
3a0e3neuyeThCsl MOTO/HKEHHAM e()eKTOPHOI IMITyNbcallii TUX M’S30BUX TPYII,
IO 3aJy4aloThCs 10 3AIMCHEHHA pyXiB 1 (PYHKIIOHAIbHO 00’ €JHYIOTHCS
LTbOBUM KPUTEPIEM 3aBJaHHS, 1110 BUPILITYETHCS.

[MuTaHHs MOCHiIKEHHS MOKAa3HHUKIB PO3BUTKY CIPUTHOCTI y AiTed Ta
Mool pizHoro Biky posrismanu JI. €. [ecreposa [12], 1. II. Macnsk [5],
T. M. bana [14], 1. O. Ky3smenxko [4], H. B. KpuBopyuxko [2], I. P. Masliak,
N. V. Krivoruchko, T. M. Bala, H. S. Lukianova, P. B. Yefimenko, O. V. Kan-
ishcheva, O. K. Moiseienko [13], JI. O. Psgosa, JI. €. Illecteposa [8], A. C.
[Tetposa [7] Ta iH. Pazom 3 1ium, pobiT, MPUCBIUYEHUX BUBUCHHIO TTOKA3HUKIB
PO3BHUTKY 3a3Hau€HOI (Pi3MUHOT IKOCTI B yUHIB OCHOBHOI IIIKOJIM Y CTATEBOMY Ta
BIKOBOMY acIleKTax HE Mae.

Bce Buie 3a3HaueHe OOTPYHTOBY€E aKTyalbHICTh JOCIIIKYBaHOTO
MTUTAHHS.

MeTta pAocJifKeHHS: JOCIIIUTH TOKAa3HUKUM PO3BUTKY CHPUTHOCTI
B yuHIB 5-9 KJ1aciB y CTaTeBOMY Ta BIKOBOMY aCIIEKTaXx.

Martepiaa Ta MeTOaH A0CTiTAKeHHs. JloCiipKeHHS TpoBOAMIOCs Ha a3l
KOMYHAJIBHOTO 3aKiany «XapKiBCbKa CIIeIliajli3oBaHa IIKOJIA 3 MOTIHOICHUM
BUBYCHHSAM okpemux mnpeameriB Ne 133 «Jlimeit mucteurs» XapkiBChbKOI
MichKoi panu XapkiBcbkoi obnacti». B HpoMy B3simn ywyacth 264 yuyHs 5-9
KJIaCiB, 3apax0OBaHUX O OCHOBHOI MEIMYHOI TPYIIH.

Jlnist JOCSATHEHHSI METU JOCIHIKEHHS! BUKOPUCTOBYBAJIUCS TaKi METOMU:
TEOPETUYHHMI aHaji3 1 y3araJbHEHHs HAyKOBOI Ta METOAMYHOI JITepaTypH,
Me/1aroriyHe TeCTYBaHHS, METO MaTEMAaTUYHOT CTATUCTUKH.

Iloxka3HMKH PO3BHUTKY CHPUTHOCTI B Y4HIB 5-9-x KkJiaciB
BH3HavaJucH 32 pe3yiabTatamu Tecty Konmosa «/Jlecsats BiciMok» [9].
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PesyabTaTH nocaifzkeHHsl. AHaI3 MOKAa3HUKIB PO3BUTKY CHPUTHOCTI

B YUHIB OCHOBHOI IIKOJH CBITYUTH MPO T€, 10 HAWKpaIlli BOHU y XJIOMNIB 8-T0

Ta y aiB4at 9-ro kiacis (Tabm. 1).

Tabmums 1

IToxa3HUKH PO3BUTKY CIPUTHOCTI YYHiB OCHOBHOI IIKOJIM

Tect Konmioa «JlecsaTh BiCIMOK», €
Knac Xmomnii JliBuaTa t p
n X+m n X+m
5 2 13,91+0,28 3 14,52+0,35 1,37 >0,05
6 2 14,20+0,28 3 15,43+0,32 2,93 <0,01
7 2 13,89+0,31 2 15,05+0,40 2,36 <0,05
8 2 12,67+0,08 2 13,10+0,04 4,87 <0,001
9 2 13,00+0,32 2 12,94+0,19 0,18 >0,05

[opiBusiHHS pe3ynbTaTiB Tecty KommmoBa «/lecsth BiCIMOK» B y4HIB

OCHOBHOI IIKOJIM 3a T'CHJEPHOI0 O3HAKOIO IMOKAa3aJio, IO Y XJIOMIB BOHH,
31e01IBIIOr0, Kpallli, HiXK y AiBuar. BigminaOCTI moctoBipHi (p<0,05-0,001)

B MTOKA3HUKAX MIKOJSIPIB 6, 7-ro Ta 8-ro kiacis (Tadu. 1).

BikoBa nuHamika MOKa3HUKIB PO3BUTKY CHPUTHOCTI B y4HIB 5—9 kiaciB

HOCHUTH pi3HOCIIpsIMOBaHUM xapaktep (puc. 1). JloCTOBIpHICTH BiAMiIHHOCTEH
(p<0,05-0,001) cnocrepiraeTscsi B pe3ynbTarax tecty KommmoBa «/lecsats
BiCIMOK» y XJIOMIIB 5, 6-r0 Ta §, 9-ro knaciB, 7-ro Ta §-ro KJaciB i y aiByat 5,

6, 7-ro Ta 8, 9-ro Kiacis.
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Puc. 1. Tloka3HUKH PO3BHUTKY CHPUTHOCTI B YYHIB OCHOBHOI IIKOJHU
y BIKOBOMY aCIEKTi

OO6roBopenHsi. Pe3ynpTaTil AOCTIKEHHS CBiMYaTh, 110 CEHCUTHUBHUM
MEePioJIOM PO3BUTKY CIIPUTHOCTI y JITEH CepeaHhOr0 MIKITHLHOIO BiKY € Bik 13—
14 poxiB y xmonmiB Tta 14-15 pokiB y giBuar. lle cymepeuuTh naHUM
I. O. Ky3bmeHko [4], ska BiaMidae, 110 HAHOLIBII CHOPUATIMBUM IEPiOAOM
PO3BHUTKY 3a3Ha4eHOI (i3UYHOI SKOCTI B YUHIB OCHOBHOI HIKOJH € Bik 10—11
POKIB.

BucHoBku.

1. Haiikpariii moka3HUKH CIIPUTHOCTI BUsIBJIEHO y xJstonuiB 13—14 pokiB Ta
y niB4at 14—15 pokis.

2. Y XJIONIIB CHOCTEPIratoThesl, 3A€0UTBIIOTO, KPallli MOKA3HUKH, HIXK
y JiBUar.

3. Iloka3HUKH PO3BUTKY CIPHUTHOCTI y IIKOJSIPIB 5—9 KiaciB 3 BIKOM
3MIHIOIOTBCS PI3HOCTIPSIMOBAHO.

KaouoBi caoBa: koopauHamiiiHi 3110HOCTI, OCHOBHa  IIKOJIA,
CTIIPUTHICTH, TecT Kommnosa «/lecsTh BiciMOK», yuHi.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLTI) 5

WPLYW WSTEPNYCH CWICZEN SILOWYCH NA
LADZIE I W WODZIE U PLYWAKOW 13 — 14 LETNICH

THE EFFECT OF INITIAL STRENGTH EXERCISES
ON LAND AND IN THE WATER IN SWIMMERS 13-14
YEARS OLD

Dominika Filipkowska? , Paulina Kreft"2, Nataliia Tsyhanovska®,
Dariusz W. Skalski'-2

!Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego
m. Gdansk, Polska

’Lwowski Panistwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego,
m. Lwow, Ukraina

3Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m. Charkéw, Ukraina

Streszczenie
Glownym celem mojej pracy byto okreslenie wptywu wstepnego treningu sito-
wego na ladzie w treningu ptywackim oraz poréwnanie uzyskanych czaso6w na
zawodach, przed i po wprowadzeniu treningu sitowego.
W pracy zostaly przedstawione nast¢pujace pytania badawcze:
] Jaka byla wielko$¢ obcigzen treningowych w wodzie u badanego zawod-
nika?
] Jaka byta wielko$¢ obcigzen treningowych na ladzie u badanego zawod-
nika?
'] Czy realizowane obcigzenia treningowe na ladzie mialy wplyw na wyniki
koncowe podczas startow na zawodach?
Wyniki przedstawiono na 3 wykresach i 1 tabeli.
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W pracy zastosowane zostalty metody badawcze w postaci analizy ob-
cigzen treningowych w wodzie oraz na ladzie i rezultatow osiagnietych na za-
wodach, w makrocyklu od wrze$nia 2022 roku do czerwca 2023 roku. Przeba-
dany zostat zawodnik klubu MKP Gdansk Kacper K. w wieku 13 lat i wptyw
obcigzen treningowych na ladzie i w wodzie na arenie krajowej i migdzynaro-
dowe;j.

Sprawdzenie danych uzyskanych z analizy umozliwitlo wykazanie informacji
dotyczacych wielkosci obcigzen treningowych w wodzie zawodnika MKP
Gdansk, w ktory lacznie przeptynat 315 km i 300 m, wykonat 129 treningow
ptywackich, spedzit przy tym 136 godzin w wodzie i wykonal 260 minut tre-
ningu sitowego na ladzie.

Zaplanowane obcigzenia treningowe, niestety nie przyniosty oczekiwanych re-
zultatow, pomimo zdobycia dwoch bragzowych medali na zawodach migdzyna-
rodowych w mie$cie Gzira na Malcie. Prawdopodobnie zbyt duze skupienie ob-
cigzen na gorne partie ciata, przystonity braki w dolnych partiach, co rzutowato
na koncowa regresj¢ w czasach.

Objetos¢ treningowa rosta wraz ze zblizajacym si¢ czasem do zawodow prze-
ptywajac najwigkszg ilo§¢ w marcu wynoszaca 71 500m rowng 71,5 km. Wraz
z kolejnym miesigcem objetos¢ stopniowo malata wynoszac w kwietniu 58
650m rowng 58,65km.

Wyniki badan zostaly przedstawione na wykresach kolumnowych 1 liniowych.
Zostaly krotko scharakteryzowane i opisane oraz podsumowane w odpowiedni
sposob.

Summary

Modern swimming training is based not only on training in the water. We should
also pay attention to improving other motor abilities such as strength, speed or
endurance, for the key is training variety with a dominant focus on the target
discipline. In the literature, we encounter little published information on train-
ing loads on land, mainly directed toward strength in swimming training.

The results of the study of training loads on land, allowed comparisons and anal-
ysis and the impact on sports performance achieved at major swimming compe-
titions at the national and international level.
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In recent years, due to the increase in the number of major competitions, the
importance of rational training planning, its components, additional supportive
stimuli and the distribution of training loads has increased.

Evaluating the data obtained from the analyses, it can be deduced that our stud-
ied athlete swam 315 km and 300m, had 129 swimming training sessions and
spent a total of 136 h in the water shown in Table 1.

Chart 1 refers to land loads performed from March to the end of June, which
totaled 260 min, chart 2, refers to the annual macro-cycle, with the amount of
kilometers swum in the given months, while chart 3, illustrates the times ob-
tained at competitions in the dominant categories of the athlete under study,
namely 100m and 200m classic style.

In conclusion, the MKP Gdansk athlete conducted a non-uniform training pro-
gram, with the addition of strength training on land during the most intense start-
ing period, but nevertheless failed to improve the previously obtained times and
achieve the expected results.

CONCLUSIONS

The volume of training loads in the water totaled 315 km and 300 m, which were
completed from the beginning of September 2022 to the beginning of June 2023.
The size of the loads on land totaled 260 min, which were realized from the
beginning of March to the beginning of June 2023.

The realized training loads on land, did not have a major impact on the final
results during the competitions.

From the analyses obtained, we conclude that the volume of the two training
sessions was not sufficient enough to achieve a progression of previous results.
Nevertheless, this prompts further reflection and a desire to deepen the study,
looking for additional reasons that may contribute to the obtained resultant re-
gression.

The main objective of my study was to determine the impact of preliminary
strength training on land in swimming training and to compare the achieved
times at competitions, before and after the introduction of strength training.

The following research questions were presented in the study:
1. What was the magnitude of training loads in the water in the studied athlete?
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2. What was the magnitude of training loads on land in the studied athlete?

3. Did the implemented training loads on land affect the final results during
competition starts?

4. Was the given volume of both workouts sufficient to achieve the desired
results?

The study used research methods in the form of a comparative analysis of train-
ing loads in the water and on land during the macro-cycle from September 2022
to June 2023. The athlete of the club MKP Gdansk Kacper K. at the age of 13
and the impact of training loads on land and in the water in the national and
international arena were examined.

Checking the data obtained from the analysis made it possible to show infor-
mation on the magnitude of training loads in the water of the MKP Gdansk ath-
lete, in which he swam a total of 315 km and 300 m, performed 129 swimming
workouts, while spending 136 hours in the water and performed 260 minutes of
strength training on land.

The planned training load, unfortunately, did not yield the expected results, de-
spite winning two bronze medals at an international competition in the city of
Gzira, Malta.

The training volume increased as the time for the competition approached,
swimming the highest volume in March of 71,500m equaling 71.5 kilometers.
With the following month, the volume gradually decreased amounting to
58,650m equal to 58.65km in April.

The results of the study are presented in column and line graphs. They have been
briefly characterized and described and summarized as appropriate.

Wstep

Trening sitowy to popularny rodzaj treningu beztlenowego, wykonywany w se-
riach polegajacy na wykorzystaniu oporu do budowania sily, wytrzymatosci
migséni, zwickszenia sity ogolnej lub danej partii, grupy mig¢$niowej lub poszcze-
golnych miegséni, zwigkszenie wydolnosci oraz wytrzymalosci organizmu,
a skutkiem ubocznym jest uksztattowanie umig$nionej i wysportowanej syl-
wetki. Jest to forma ¢wiczen, ktora istnieje od wiekow i okazata si¢ skutecznym
sposobem na popraw¢ ogdlnej sprawnosci i zdrowia. We wspdlczesnym sporcie
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wyczynowym zawodnicy maja przed sobg bardzo wysokie wymagania oraz za-
cigtag konkurencje w zakresie poziomu sity mig§niowe;.

Jedna z podstawowych cech treningu sitowego jest wykorzystanie oporu do bu-
dowy migéni, sity i wytrzymalo$ci. Opor moze przybiera¢ rézne formy, w tym
cigzarki, ¢wiczenia z masg wlasnego ciata, ¢wiczenia na maszynach lub z przy-
borami takimi jak gumy czy taSmy oporowe. Podnoszenie ci¢zarow jest jedna
z najpopularniejszych form treningu sitowego i moze obejmowac wykorzysta-
nie wolnych ciezaréw, takich jak hantle i sztangi, lub maszyny. Cwiczenia
z masg wlasnego ciala, takie jak pompki i przysiady, to kolejna skuteczna forma
treningu sitowego, ktorg mozna wykonywac¢ w dowolnym miejscu bez potrzeby
uzywania sprzetu co dla wielu 0sob moze by¢ utatwieniem przy takim rodzaju
aktywnosci fizyczne;j.

Trening sitowy oferuje szereg korzysci, w tym zwigkszenie masy mig-
$niowej, poprawe gestosci kosci 1 zmniejszenie ryzyka kontuzji. Wraz z wie-
kiem nasza masa mig$niowa naturalnie maleje, co moze prowadzi¢ do szeregu
probleméw zdrowotnych, w tym zmniejszonej mobilnosci i rOwnowagi. Tre-
ning silowy moze poméc w walce z tymi problemami poprzez budowanie
i utrzymywanie masy mig¢sniowej. Dodatkowo moze poprawi¢ gestos¢ kosci, co
zapobiega osteoporozie. Wreszcie, trening sitowy moze zmniejszy¢ ryzyko kon-
tuzji poprzez wzmocnienie mig¢sni, stawdw 1 wiezadet czynigc nas mniej podat-
nymi na kontuzje podczas roznych form aktywnosci fizycznej i nie tylko.
Kolejna cechg treningu sitowego jest mozliwos¢ ukierunkowania na okreslone
grupy miegs$ni. To wazne dla oséb, ktore maja okreslone cele fitness, takie jak
budowanie silniejszego rdzenia lub poprawa sity gornej cz¢sci ciata.

Celujac w okreslone grupy mieséni, osoby moga stworzy¢ spersonalizowany
plan treningu, ktdry jest dostosowany do ich potrzeb. Dodatkowo mozna mody-
fikowac, aby dopasowac go do kazdego poziomu sprawnosci, co czyni go ide-
alng forma ¢wiczen dla 0s6b w kazdym wieku i na kazdym poziomie sprawno-
sci. To wysoce efektywna forma ¢wiczen, ktora oferuje szereg korzysci, w tym
zwigkszenie masy mig$niowej, poprawe gestosci kosci i zmniejszenie ryzyka
kontuzji. Wykorzystujac opor do budowania sity i wytrzymato$ci miesni, osoby
moga poprawi¢ swoja 0golng sprawnos¢ i zdrowie.

Niezaleznie od tego, czy uzywasz ci¢zarkow, ¢wiczen z masa wlasnego ciala
czy tasm oporowych, trening sitowy moze by¢ dostosowany do kazdego
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poziomu sprawnos$ci i moze by¢ uzywany do celowania w okreslone dyscypliny
sportowe w tym rowniez plywanie.

Material i metody badan

Materiat badan stanowity zapisy obcigzen treningowych na ladzie i w wodzie
zawodnika klubu MKP Gdansk w wieku 13 lat, ktory realizowat zmienny pro-
gram treningowy przygotowujacy go do zamierzonych startow. Nowoscig byto
wprowadzenie u zawodnika treningu sitowego na ladzie.

Metoda badan byta analiza obcigzen treningowych po wprowadzeniu
treningu sitowego na ladzie i w wodzie u 13 letniego ptywaka MKP Gdansk.
Do opracowania danych zastosowane zostaly nastgpujace metody statyczne:
swimrankings.net, ktory umozliwit analiz¢ poszczeg6élnych startow i wynikow
na zawodach w Stupsku, Gdansku, na Malcie oraz w Chojnicach. Dzigki uzy-
skanym informacjom zostal przedstawiony wykres liniowy oraz shupkowy,
ktéry przedstawia rdéznice w czasach uzyskanych na zawodach, jak i wielko$¢é
obcigzen uzyskanych podczas danego makrocyklu w wodzie i na ladzie.

Wyniki badan

Obcigzenia treningowe na ladze
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Wykres 1. Obcigzenia treningowe na ladzie wykonane od marca do konca
czerwca.
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Tabela 1. Podsumowanie ilo$ci treningdéw, ich kilometrazu i czasu spedzonego

w wodzie.
Zakres dat Laczna ilo$¢ przeptynigtych | Laczny przeptynigty
metrow czas

26-28.09.2022r 7500 m 170 min

03-08.10.2022r | 16 550 m 408 min
17-29.10.2022r 11950 m 340 min
31.10-3.12.2022r | 11 100 m 315 min
27-29.12.2022r 6 800 m 165 min
03-06.01.2023r 10 700 m 255 min
09-27.01.2023r 10 400 m 335 min
10-11.02.2023r 8400 m 210 min
13-18.02.2023r 20250 m 500 min
20-25.02.2023r 18 200 m 455 min
28.02-03.03.2023r | 16 100 m 380 min
06-11.03.2023r 23900 m 580 min
13-18.03.2023r 25 600 m 670 min
20-26.03.2023r 5900 m 160 min
27.03-01.04.2023r | 24 200 m 615 min
03-07.04.2023r 18 400 m 530 min
10-11.04.2023r 4250 m 120 min
18-21.04.2023r 11 800 m 350 min
24.04-06.05.2023r | 15800 m 410 min
08-12.05.2023r 15200 m 400 min
16-20.05.2023r 11 000 m 260 min

22-23.05.2023r 7 000 m 170 min

29.05-03.06.2023r | 14 300 m 360 min
129 treningdéw 315300m=315kmi300m | 8 158 min=136 h
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Obcigzenia treningowe
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Wykres 2. Obcigzenia treningowe w makrocyklu plywaka od wrzesnia 2022
roku do czerwca 2023 roku.

Czasy uzyskane na zawodach
03:50:24

03:21:36 e

:
l

02:52:48
02:24:00
01:55:12

01:26:24 e ———
00:57:36
00:28:48
00:00:00
26.02.2023r 23.03.2023r 13.04.2023r 22.04.2023r

el 100M KIBSYK il 200m kiasyk

Wykres 3. Czasy wybranych styli ptywackich, ukazanych na zawodach.
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Dyskusja i wnioski

Wspotczesny trening ptywacki opiera si¢ nie tylko na treningu w wodzie.
Powinni$my réwniez zwroci¢ uwage na doskonalenie innych zdolno$ci moto-
rycznych takich jak sile, szybko$¢ czy wytrzymatos¢, albowiem kluczem jest
r6znorodno$¢ treningowa z dominujacym naciskiem na docelowa dyscypling.

W literaturze spotykamy niewiele opublikowanych informacji dotycza-
cych obcigzen treningowych na ladzie, skierowanych gléwnie w strone sity
w treningu ptywackim.

Wyniki badan obcigzen treningowych na ladzie, pozwolity na przepro-
wadzenie poréwnan i analiz oraz wplyw na wyniki sportowe osiagnigte na gtow-
nych zawodach w ptywaniu na poziomie krajowym i migdzynarodowym.
W ostatnich latach ze wzgledu na zwigkszenie liczby glownych zawodow,
wzrosto znaczenie racjonalnego planowania treningu, jego sktadowych, dodat-
kowych bodzcéw wspomagajacych i rozktadu obcigzen treningowych.
Oceniajac otrzymane z analiz dane, mozna wywnioskowac, ze nasz badany za-
wodnik przeptynat 315 km i 300m, odbyt 129 treningéw pltywackich i spedzit
tacznie 136 h w wodzie przedstawione w tabeli 1.

Wykres 1, odnosi si¢ do obcigzen na ladzie wykonanych od marca do
konca czerwca, ktory tacznie wynidst 260 min, wykres 2, odnosi si¢ do rocznego
makrocyklu, z ilo$cig kilometrazu przeplynigtego w danych miesigcach, nato-
miast wykres 3, obrazuje czasy uzyskane na zawodach w dominujacych katego-
riach badanego zawodnika, mianowicie 100m i 200m stylem klasycznym.
Podsumowujac, zawodnik MKP Gdansk prowadzit niejednolity program trenin-
gowy, z dodatkiem treningu silowego na ladzie w czasie najintensywniejszego
okresu startowego, niemniej jednak nie udato mu si¢ dzigki temu poprawié
wczesniej zdobytych czaséw 1 uzyskaé oczekiwanych rezultatoéw. Przyczyng
nieosiagnigtych efektow prawdopodobnie byto skupienie si¢ wytrenowaniu gor-
nych partii ciala, zapominajac tym samym o wzmocnieniu dolnych partii.

[] Wielkos¢ obcigzen treningowych w wodzie wynosita facznie 315 km 1 300
m, ktore zostaty zrealizowane od poczatku wrze$nia 2022 roku do poczatku
czerwca 2023 roku.

[1 Wielkos$¢ obcigzen na ladzie wynosita tacznie 260 min, ktore zostaty zrea-
lizowane od poczatku marca do poczatku czerwca 2023 roku.
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O

Zrealizowane obcigzenia treningowe na ladzie, nie mialy wigkszego
wplywu na koncowe wyniki podczas startow na zawodach.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3/ILTI) 6

IHOPIBHAHHA IIOKA3ZHUKIB PO3BUTKY 3IATHOCTI
J0 JOBIJIBHOI'O PO3CJIABJIEHHA M’A3IB 1
BIAYYTTA PUTMY B YUHIB 5-9 KJIACIB I3
HOPYHIEHHAMMA 30PY

Y CTATEBOMY TA BIKOBOMY ACIIEKTAX

THE COMPARISON OF THE INDICATORS OF THE
DEVELOPMENT OF THE ABILITY TO VOLUNTARILY
RELAX MUSCLES AND SENSE OF THE RHYTHM IN THE
PUPILS OF 5-9 GRADES WITH THE VISUAL
IMPAIRMENTS IN THE GENDER AND THE AGE
ASPECTS

Jliriana PagoBa

Xapxkiscokuul HayionanvHull ekoHomiyHut ynieepcumem imeni Cemena Kysneys,
M. Xapxis, Ykpaina

Koopnaunamiitii  31i0HOCTI, 30Kpema 3[aTHICTh JO JIOBUIBHOTO
po3cnabiaeHHs M’S31B 1 BIAYYTTS pPUTMY, BINIrpalOTh BAXIUBY pOJb
y TOBHOIIIHHOMY PO3BHUTKY Ta JXMTTENISIIBHOCTI ciabo3opux aiteil. Pazom
3 UM, 3HWKEHHS aKTUBHOCTI 30pOBOTO aHANI3aTopa, Y 3B 3Ky 3 HOro Bajamu,
CIPUYMHSE TTOPYIICHHS 3a3HAYCHHX 3110HOCTEH.

Mema Oocniddicenns: NOCHIAUTUA TOKA3HUKUA PO3BUTKY 3IAaTHOCTI JO
JOBIJIBHOTO pO3cialieHHss M s31B 1 BIAYYTTS PUTMY B y4HIB 5-9-X KiaciB i3
MOPYUICHHSMU 30py Y CTaTEBOMY Ta BIKOBOMY acmekTax. Mamepian i memoou
oocnioxcenns. JlOCHIKEHHsT TPOBOAMIIOCA Ha 0a3i KOMYyHaJIBHOTO 3aKjany
«XapKiBChKa crieriajibHa 3araibHOOCBITHs mKojia-intepHaT I-1II cryneniB Ne
12» XapkiBcbKoi 006J1aCHOT paau JUIst AiTeH 13 BajamMu 30py. B HbOMY NpHitHSIH
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yuactb 103 crnabozopux yuHs 5-9-x kiaciB, Bik sikux 10-15 pokis. s
JIOCSTHEHHS ~METH  JIOCTIJUKCHHS BHKOPHCTOBYBAJHCS Taki  METOIU:
TEOPETUYHHMI aHaji3 1 y3araJbHEHHS HAyKOBOI Ta METOAMYHOI JITepaTypH,
Me/aroriyuie TECTyBaHHS Ta METOAM MaTeMaTH4HOi CcTaTUCTUKU. PiBeHb
PO3BUTKY 31AaTHOCTI /10 IOBLILHOIO pPo3cjad/ieHHs] M 13iB BU3BHAYABCH Ta
OI[iIHIOBABCSl 32 Pe3yJabTaTAMM TECTy, 3aCHOBAHOTO Ha Bi3yalbHIM OIIHII
SIKOCTI BUKOHAHHS YYHEM pPO3CIablIeHUX, XIHOCTOMOMIOHMX MaXiB HOTaMU;
3IQTHOCTI 10 BIIUYTTSI pUTMY — 32 MOKa3HUKAMH BUKOHAHHS PUTMIYHHUX PYyXiB
PyKaMu Ta HoramMm. Pezyremamu oOocniodcenHs. PO3TISAHYTO NMOKa3HUKU
PO3BHUTKY 37aTHOCTI J0 JAOBUIHHOTO PO3CIA0ICHHS M’SI31B Ta BIAUYTTS PUTMY
B Y4HIB 5-9-X KiaciB i3 mopymeHHsIMH 30py. HamaHo mopiBHSIBHUNA aHami3
JOCHIJKYBAaHUX PE3yJbTaTIB Y 3a3HAYEHOTO KOHTHHICHTY B 3aJIE)KHOCTI BiJ
cTati Ta BiKy. Bucrnosxu. 1. Halikpali moKa3HUKHM 3aTHOCTI IO JOBLIBHOTO
po3cnabieHHs M 31B criocTepiraroTbes y xomnuiB 12—13 pokis ta y aiBuar 10—
11 pokiB; 37aTHOCTI 10 BIAYYTTS pUTMY — Yy XJonuiB 14—15 pokiB Ta y aiBuaT
13-14 pokiB. 2. B yyenuup 5-9-x kiaciB i3 MOPYMICHHSIMHU 30py PE3yJbTaTH
JOBIJIBHOTO PO3CIa0IeHHS M’ 5I31B Ta BITUYTTS pUTMY, 371€01LIBIIOT0, Kpallli, HIXk
B yuHiB. 3. [Ioka3HUKH 31aTHOCTI 10 JOBUIBHOTO PO3CJIA0JICHHS M’S3IB Ta
BiqUyTTd puTMy B YuHIB 10-15 pokiB i3 NOpYHIEHHAMH 30py 3 BIKOM
3MIHIOIOTBCS PI3HOCTIPSIMOBAHO.

Karw4oBi cjioBa: BIKOBHH acleKkT, 3[aTHICTh A0 BIAYYTTS PHTMY,
3MATHICTh IO JOBUIBHOTO pO3CHabIeHHS M s31B, KJIacH, KOOPAWHAIlINHHI
3M10HOCTI, MOPYIIEHHS 30pY, PUTMIUHI PYXH pyKaMH 1 HOTaMu, CTaTeBUH
aCTEKT, Y4HI, XJIbOCTOMOAI0HI MaXH HOTaMHU.

The coordination abilities, in particular the ability to voluntarily relax
muscles and sense of thythm, play an important role in the full development and
functioning of visually impaired children. At the same time, a decrease in the
activity of the visual analyser, due to its defects, causes a violation of these
abilities.

The purpose of the study: to investigate the indicators of the development
of the ability to voluntarily relax muscles and sense of rhythm in pupils of grades
5-9 with visual impairments in gender and age aspects. Material and methods
of the study. The study was conducted on the basis of the municipal institution
«Kharkiv Special Boarding School of I-III Degrees Ne 12» of the Kharkiv
Regional Council for children with the visual impairments. It involved 103
visually impaired pupils of the 5-9 grades, aged 10—-15. The following methods
were used to achieve the research goal: theoretical analysis and synthesis of
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scientific and methodological literature, pedagogical testing and methods of
mathematical statistics. The level of development of the ability to arbitrarily
relax muscles was determined and evaluated by the results of a test based on a
visual assessment of the quality of the pupil's performance of relaxed, whiplike
leg swings; the ability to sense rhythm - by indicators of rhythmic movements
of the arms and legs. Results of the study. The indicators of the development of
the ability to voluntarily relax muscles and sense of rhythm in pupils of 5-9
grades with visual impairments are considered. A comparative analysis of the
studied results in this contingent depending on gender and age is presented.
Conclusions. 1. The best indicators of the voluntary muscle relaxation were
observed in boys aged 12—-13 and girls aged 10-11; the best indicators of
rhythmic sense were observed in boys aged 14—15 and girls aged 13—14. 2) Girls
of the 5-9 grades with the visual impairments have better results in the voluntary
muscle relaxation and the rhythmic sense than boys. 3. Indicators of the ability
to the voluntarily relax muscles and the sense of rhythm in 10-15-year-old
pupils with the visual impairments change in the different directions with age.

Key words: age aspect, ability to feel the rhythm, ability to voluntary
muscle relaxation, grades, coordination abilities, visual impairment, rhythmic
movements of arms and legs, gender aspect, pupils, whip-shaped waves legs.

Beryn. JloBinbHE po3ciiabiieHHS M’S31B € OJHHM 13 HAWBaKIUBIIINX
¢bakTopiB 3a0e3nedyeHHs] €(PEKTUBHOTO BUKOHAHHS MOOYTOBUX, BHPOOHUYUX
1 cnopruBHUX pyxiB. IlifBuIlleHa HaNpPyXEHICTb M S31B CYTTE€BO 3HUXKYE
KOOPJMHOBAHICTh, IIBUJAKICTb BHUKOHAHHA pPYXiB, 3MEHIIY€ X aMILIITYy.y;
00Me3Kye€ MpOsIB MIBUAKICHUX 1 CHJIOBUX SIKOCTEH; PU3BOAMUTH JIO MOTiPIICHHS
KPOBOIIOCTauaHHs M’s31B, 3pOCTaHHS 3aiBHX €HEPreTUYHUX BUTPAT, TEXHIKU
PYXiB, IO 3HMXKYE EKOHOMIYHICTH POOOTH Ta BUTPUBAJIICTD 1, SIK HACHIAOK,
HETaTHUBHO BIUIMBAE HA PE3YJIbTaTUBHICTh PYXOBOi AiSTBHOCTI.

[Tix yac BUKOHAHHS PyXiB CIIOCTEPIraeThCs Oe3nepepBHa 3MiHa CTYICHS
Hanpy>KeHHs 1 po3ciiabiieHHs] PI3HUX M S31B 1 M’S30BUX TPYI, palioHaJbHE
YepryBaHHs CKJIAHIIINX KOMIO3HILINA pexXuMiB X AisutbHOCTI. [Ipn oMy pi3Hi
M’SI34 1 M’A30BI TPYNU BHUKOHYIOTH pi3HI ¢yHKuii. OnHi 3a0e3nedyioTh
BUKOHAHHS PYXiB 1 MOJOJAHHA ONOPY 3a PaxyHOK JOBUIBHOTO CKOPOYEHHS,
poboTa IHIIMX M s31B CIIpsIMOBaHa Ha 30€peKeHHs CTiiKol mo3u. M’s13u, 110 He
OepyTh ydacTi y BHKOHaHHI KOHKPETHHMX pYXiB, 3HaXOAATbCA B CTaHi
po3cnalieHHs, M0 CTBOPIOE YMOBH JUIsi €KOHOMHOTO BUKOHAHHS (DI3MYHHMX
BIIpaB. J{oBiIbHE po3cnabiaeHHss M S31B € OJHUM 13 HAMBaKIMBIIIUX (aKTOPIB
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3a0e3neueHHss  €(QEKTHMBHOTO  BUKOHAHHS  NOOYTOBHX,  BHUPOOHUYHX
1 CIIOPTUBHUX PYXIiB.

31aTHICTh O JOBLIBLHOTO pO3CiabiIeHHs M’S3iB CHpPHUsE MOKPAIIECHHIO
pyxymBocTi B cyriaobax Ha 12-15%. Bona moB’s3aHa 3 yJOCKOHAJIEHHSIM
nporeciB ranbmyBanHs B [JTHC i, sk Hacnmifok, 3HIKEHHSIM TOHYCY M SI3iB
1 IOKpAIIeHHSIM X eJIaCTUYHOCTI [5].

Ha nymxy S. Carvill [7], BiguyTrs putMy sK 3mi0HICTH TOYHO
BIITBOPIOBATH POCTOPOBI, YACOB1, CUIIOBI, IIBUIKICHO-CHJIOBI Ta IPOCTOPOBO-
9acoBi TMapaMeTpW pPyXiB 3HAYHOI MiIpOK OOYMOBIIOE €(QEKTUBHICTh
pi3HOMaHITHMX pyxoBuX niii. HaykoBemp BBakae, 1m0 3a0e3nedeHHs
PUTMIYHOCTI pyXiB OOYMOBIIOEThCS MMOBHOLIHHUM (DYHKILIOHYBAaHHSIM 30pOBOT
CEHCOPHOI CUCTEMU.

K. Rohrschneider, R. Kiel, V. Pavlovska, A. Blankenagel [8]
aKIEHTYIOTh YBary Ha TOMY, 1110 y ¢1a0030pHX AiTeH, y 3B 53Ky 3 BaJaMu 30py
Ta 3HIKEHOIO aKTHBHICTIO PYXOBOi AISIIBHOCTI, CIIOCTEPIralOThCsl MOPYIIECHHS
y PO3BUTKY 3IaTHOCTI N0 BIAYYTTS pPHUTMY. 3a iX JaHUMH, 3a3HAYCHUH
KOHTHHT€HT B1I4yBa€ TPYAHOILI B 3aCBOEHHI IPABUIIBLHOTO PUTMY PYXiB, TOOTO
B Y3TO/UKEHOCTI AaKIIEHTOBAHMX 3YCHJb 3 MPOCTOPOBUMH 1 YacCOBUMHU
XapaKTepUCTHKAMHU PYXY.

[TuTaHHAMEU AOCHIHKEHHS PI3HUX MPOSBIB KOOPAUHALIHHUX 3/110HOCTEH
y AiTell cepeqHbOro MIKIIBHOTO BiKy 3 Bajgamu 3opy 3aiimamucs T. €. Lionaxk,
A. M. Tyuak [6], Psnosa JI. O. [2], PsgoBa JI. O., lllectepora JI. €. [3] Ta iH.
Pazom 3 1umM, po0iT, IPUCBAYCHUX BUBUEHHIO TTOKa3HUKIB PO3BUTKY 3/1aTHOCTI
710 TOBUIBHOTO pO3CIabIeHHS M SI31B 1 BIAUYTTS PUTMY B yUHIB 5—9-X KiaciB i3
MOPYUICHHSMU 30py y CTaréBOMY Ta BIKOBOMY AacHeKTax HE Mae€ IIo
i1 OOTPYHTOBYE aKTyallbHICTh 3a3HAYEHOI IPOOIEMH.

Meta nociigKeHHs: JOCIITUTH MOKA3HUKH PO3BHUTKY 3JaTHOCTI IO
JIOBIJIBHOTO PO3CIa0eHHsT M’SI31B 1 BITUYTTS pUTMY B y4HIB 5-9 KiaciB i3
MOPYLICHHSMH 30py y CTaTE€BOMY Ta BIKOBOMY aCIIEKTaX.

Marepian i MeToau gocigxenns. JlocnimpkeHHs mpoBoauIocs Ha 6as3i
KOMYHAQJIBHOTO 3aKiagy «XapKiBChbKa CHelliajbHa 3araJbHOOCBITHS IIKOJIA-
iarepHar [-III crymeniB Ne 12» XapkiBchkoi oOmacHoi pagu s nmiTeil i3
BaziamMu 30py. B HbOMy mpuitasnn ydacts 103 cnabo3opux yuns 5-9-x kiacis,
BiK sikux 10—15 pokis.

Bin nupekropa, nikaps-meziarpa, Jikaps-opTaapMmoiora Ta OaTbhKiB
y4HiB OyJIO OTPUMAaHO J103B1J1 HA TIPOBEICHHS TOCIIIKEHHS.
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Hlkonsapi 10OpOBUIBHO MNPHMHSAIM y4YacTb y JOCHIJDKEHHI, IIpO
0COOJIMBOCTI MPOBEICHHS SKOTO BOHH OYyJIH 1H()OPMOBaHI 3a3/1aJeriib.

JUis JOCSTHEHHS! METU AOCITIHDKEHHS! BUKOPUCTOBYBAJIUCS TaKi METOIH:
TEOPETUYHHMIA aHaji3 1 y3araJbHEHHS HAyKOBOI Ta METOAMYHOI JITepaTypH,
Me/IaroriyHe TeCTYBaHHS Ta METOAM MAaTEeMaTUYHOI CTATUCTUKU.

3MaTHICT 10 JOBUTBHOTO pO3ciablieHHs M’s3iB BU3Ha4aiacs 3a
pe3ysibTaTaMu TEeCTy, 3aCHOBAHOTO Ha Bi3yallbHIH OINHIN SIKOCTI BUKOHAHHS
YUHEM PO3CIIa0JIeHUX, XJIbOCTOMOAI0HMX MaxiB HOTaMH. Y YaCHUK TECTYBaHHS
3aiiMaB BHUXIJHE IIOJIOKEHHSI — CTilika OOKOM 10 TIMHACTHYHOI CTIHKH,
TPUMAIOYHCh PYKOIO 3a TIONEPEYNHY Ha BHCOTI IUICUEH, Apyra pyKa BigBeaeHa
B Gik. oMy 3amponoHyBaIy BUKOHATH PO3CIA0JIEHi, XIEOCTOMONIOHI Maxu
MPaBoIO, a MOTIM JIIBOIO HOTOIO 3 BEJIMKOIO aMIUTiTyn0t0. Kpamuit pesynbrat
BHOCUTKCS y mpoTokoua. [lokazHukoMm 1006poro po3ciabiieHHs: M’sI31B i yac
Maxy HazaJl € Taka aMIUTITyia pyXy HOTH, KOJH BOHA 3THHAETHCSA Y KOJIIHHOMY
Cyryo0i Tak, mo ii m’aTa MaiKe TOPKAETHCS CITHUII. MaKkcuMallbHa KUTBKICTh
OamiB — 5, MiHIMaIbHA — 2.

[Toka3HUKK PUTMIYHOI 3A10HOCTI BH3HAYAJIMCS Ta OI[IHIOBAINCS 3a
pe3ysibTaTaMyd BHUKOHAHHS PHTMIYHMX PyXiB BepXHIiMM Ta HHKHIMH
KiHIiBKaMU. YYaCHUK TECTyBaHHS CTaBaB y KyT CIIOPTUBHOTO 3Ty OOIHYUSIM
70 CTiHM TakK, 00 BUMPSMICHUMH pyKaMH 1 HOTaMH MOXKHa OyJio JicTaTé
KOXKHY 3 JIBOX CTiH. 3a koMaH1010 «Mapui!» sikomora mBuamie npotsirom 20 ¢
BUKOHYBaB PUTMIUHUI IMKI pyXiB. BusHauanacs KiAbKICTh TPaBUIBHO
BUKOHAHUX MMOBHUX IMKJIIB PUTMIYHUX PYXiB npotsrom 20 c.

[{uK1 pUTMIYHHX PYXiB CKJIaZaBcs i3 YOTHPHOX (a3:

1. JliBoto cTymHero JBa JIETKI yAapu y JiBuil Oik KyTa.

2. IlpaBoro 10JI0HEIO OJIUH yAap y MpaBuii Oik KyTa.

3. JIBa ynapwu JIiBOIO JI0JIOHEIO Yy JIiBUi OiK KyTa.

4. IIpaBoro CTYIHEIO OJIMH JIETKHUH yap y npaBuii Oik KyTta [4].

PesyabTaTé gocCHiT:KeHHsl. AHANI3 TOKAa3HUKIB 3JaTHOCTI J0
JIOBIJIBHOTO pO3CIA0IeHHS M’S131B Y IKOJIAPIB 5—9-X KiIaciB i3 NOPYIICHHAMHI
30py MOKa3aB, [0 HAWBUIII BOHHU Y XJIOIIIIB 7-T0 Ta y IiBYaT 5-T0 KIaciB (Ta0l.

1.
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Tabmums 1
[Toka3HUKH PO3BHUTKY 3AATHOCTI A0 JOBUIBHOTO PO3CIA0JIICHHS M’S31B
B Y4HIB 5—9-X KJIacCiB i3 MOPYIICHHSMHU 30PY

XIboCTONOA10HI MaXu HOT'OI0, KUIBKICTh
Kiac Xmomi JliBuata t p
n X +m n X +m
5 15 2,94+0,09 6 3,3+0,23 2,03 >0,05
6 15 2,840,11 10 2,940,11 0,68 >0,05
7 6 3,240,18 16 2,94+0,09 1,56 >0,05
8 15 2,740,12 6 3,2+0,18 2,12 >0,05
9 8 2,840,17 6 2,840,18 0,36 >0,05

Posrnsaaroun mokazHUKY JOBIIBHOTO PO3CIa0IeHHs M S31B Y IIKOJISPIB
5-9-x kjaciB i3 MOPYLIEHHAMHU 30py y CTaT€BOMY AacleKTi, BHSBIICHO, IO
B YUEHHIIb BOHH, IEPEBAXKHO, KPallli, HDK B YYHIB, 32 BUHATKOM pPE3yJIbTaTiB
XJIOMLIB 7-r0 Kjacy. BiqMiHHOCTI B MOKa3HUKax He JocToBipHi (p>0,05). Ciig
BIIMITUTH, [0 Y XJIOMIIB 1 AIBYAT 9-rO KJacy CIOCTEPIraloThCs OTHAKOBI
pe3yabTatu (puc. 1).

M xJomIy M giByaTa

3,3 32 32

28 29 2.9 27 2828

XI1p0CTOIONI0HI Maxu
HOTI'010, KUIBKICTE OaJTiB

5 6 7 8 9 KJ1acu

Puc. 1. Iloka3HUKHM 31aTHOCTI A0 JOBUIBHOTO po3cialieHHs M S3iB B
y4HIB 5—9-X KJIaciB i3 MOPYIIEHHSIMH 30pY Y CTaTEBOMY aCIEKTi

AHaIi3yI049H MOKAa3HUKHU 31aTHOCTI 10 TIOBUIBHOTO PO3CIIa0JIeHHs M’ A31B
y XJIONIIB 1 AiBYaT 5-9-X KIaciB i3 MOPYIICHHSMH 30pY Y BIKOBOMY acIEKTi,
pOOMMO BHCHOBOK, HIO 3 BIKOM BOHH 3MIHIOIOTHCS Pi3HOCIPSIMOBAHO.
JlocToBipHOCTI BIIMIHHOCTEH B pe3yibTarax Hemae (p>0,05). Bapro 3a3HaunTy,
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mo B Yy4HIB 6-r0 Ta 9-ro KjaciB 1 B YYeHUIp 6-r0 Ta 7-ro KiaciB
CIIOCTEPIratoThCs OJTHAKOBI PE3yNIbTaTH (pUC. 2).

. . . B XJIOTIL
KUIBKICTH OaJtiB
S 3.5 S
2
o 32
=
= .8
- A 2,8
3 5 2,8
.& E‘
@ A
=
- g
2 > 6 7 2
; 9  xnacu

Puc. 2. BikoBa auHaMika TIIOKa3HUKIB PO3BUTKY 3HaTHOCTI JI0
JOBUIBHOTO pO3CIaliIeHHs M sI31B B YUHIB 5—9-X KJIaciB 13 HOPYIICHHSIMU 30py

JlocmiKeHHs MOKa3HUKY 31aTHOCTI A0 BITUYTTS PUTMY B YUHIB 5-9-x
KJIaciB 13 MOPYUICHHSAMH 30pY CBIAYHUTH PO TE, 10 HAWBUILI BOHU Y XJIOMIIIB
9-ro Ta y aiBuar §-ro knacis (Tabm. 2).

Tabmuus 2
[Toka3sHUKK PO3BUTKY 3MATHOCTI J0 BIAYYTTS PUTMYy B Y4HIB 5-9-x
KJIACiB 13 MOPYIICHHSIMHU 30pYy

PutMmiuHi pyXu pyKamu i HOTaMH, KiJIbKICTb pa3iB
Kna Xoormi JliBuata t12 p

C [ ¥em | Xim

5 1 3,1+0,14 6 3,7+0,23 2,14 | >0,05
6 1 3,9+0,14 1 4,4+0,23 2,07 | >0,05
7 6 3,7+0,23 1 3,9+0,15 1,06 | >0,05
8 1 4,1+0,14 6 6,3+0,23 8,82 | <0,00
9 8 5,0+0,20 6 6,0+0,28 3,13 | <0,01
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[lopiBHSHHS pe3yNbTaTiB BiAYYTTS PUTMY B Y4HIB 5-9-X KiaciB i3
MOPYUICHHSAMH 30pYy 3a TeHAECPHOIO0 03HAKOIO JAJI0 MOYJIMBICTH TOBOPUTH TIPO
Te, U0 B YYCHHUIb BOHH, 3/€OUIBIIOT0, Kpalli, HDK B y4HIB. JlOCTOBIpHICTh
BigminHocTel (p<0,01-0,001) cnocTepiraeTbcsi B MOKa3HUKAX IIKOJISAPIB 8-T0O
ta 9-ro (puc. 3).

M XJIomI|l M giByara

N W B N

—_—

HOTaMH, KiJIBKICTh pa3iB

PurmivHi pyxu pykam# i
[«

5 6 7 8 9 KJ1acu

Puc. 3. Iloka3HUKH 31aTHOCTI 10 BIIYYTTSI pUTMY B yUHIB 5—9-X KiaciB
13 IOPYIICHHSMH 30pY y CTAaTEBOMY aCIIEKTi

JluHaMika MOKa3HUKIB PO3BUTKY 3IaTHOCTI 10 BIAUYTTS PUTMY B YUYHIB
10—15 pokiB 3 BikOM HOCUTH XBHJIENOAIOHUI xapakTep (puc. 4). BinminHOCTI
B pe3ynbTaTax goctoBipHi (p<0,05-0,001), 32 BUHATKOM MOKAa3HUKIB IIKOJISPIB
7-ro Ta 5, 6-ro KjiaciB, XJONLIB 8-T0 Ta 6, 7-ro KjaciB 1 giB4aT 8-ro ta 9-ro
KJIACiB, JIe JOCTOBIPHOCTI BiAMIHHOCTEH He criocTepiraerbes (p>0,05).
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B XJIOTIL

KUIBKICTH OaJTiB

(o NN

a3iB
(9]

p

KIIBKICTh
N w BN

PutMmivHi pyxu pykamu i Horamu,

8 9 KJIaCH

Puc. 4. BikoBa auHamika MOKa3HUKIB PO3BUTKY 3aTHOCTI IO BIAYYTTS
PUTMY B yUHIB 5—9-X KJIacCiB i3 MOPYIICHHSMHU 30py

Juckycisi. BBaxxaeMo, 110 HHU3bKHI PIBEHb PO3BUTKY 3AAaTHOCTI /0
JIOBUTBHOTO PO3CIa0lIeHHsT M s131B B yUHIB 5—9-X KJIaciB 13 MOPYIICHHSIMHU 30Dy
OOyMOBJICHHII HE JMIIe NaTOJOTIYHMMU 3MiHAMH B POOOTI 30pOBOTrO
aHaJi3aTopa, KM € MPOBiTHUM B 3a0€3MeUeHH] PYXOBUX J1iii, @  HEraTUBHUMH
0COOJIMBOCTSIMM  MIJUIITKOBOTO  BIKY: CKYTICTb 1  pI3KiCTh  PYXIiB,
HENPONOPLIHHICTh, IHTEHCUBHUI PICT OpraHiB.

BinMiHHOCTI B MOKa3HUKAX 3AaTHOCTI JI0 BIIYYTTSI PUTMY B YUHIB Ta
y4eHHIIb 5-9-rO0 KIJaciB 13 MOPYHICHHSIMH 30py OOYMOBIIEHI MPUPOIHOIO
3MATHICTIO IO CIPUMHATTS W BIATBOPEHHS PUTMY 1 OUIBII TOHKHUM CIyXOM
y IiBYAT, 0 MiATBEpKYIOTh nociimkenns I. O. Ky3pmenko [1], mpoBeneHi Ha
JITSIX CEepeHBOr0 MIKUIBHOTO BIKY, SIKi J0Ope Oavats.

BucnoBku.

1. Hajikpaiii moka3HHKH 34aTHOCTI IO TOBUTEHOTO pO3ciabiaeHHs M S31B
crniocTepiratotbest y xuyonuiB 12—13 pokiB ta y aiBuar 10—11 pokiB; 3maTHOCTI
JI0 BITUYTTS pUTMYy — y XsonuiB 14—15 pokis ta y aiBuat 13—14 poxkis.
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2. B yuennup 5-9-Xx KiaciB i3 MOPYILIEHHSAMH 30Dy pe3yJbTaTH
JOBIJIBHOTO PO3CIa0IeHHS M’ 5I31B Ta BITUYTTS pUTMY, 371€01LIBIIOT0, Kpallli, HIXk
B yUHIB.

3. Tloka3HMKHM 34aTHOCTI A0 JOBUIBHOTO pO3CIA0NIEHHS M s31B Ta
BiqUyTTd puTMy B YuHIB 10-15 pokiB i3 MNOpYHIEHHAMH 30py 3 BIKOM
3MIHIOIOTBCS PI3HOCTIPSIMOBAHO.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JILT) 7

NAWYKI ZYWIENIOWE SPORTOWCOW —
LEKKOATLETOW W WIEKU 18-20 LAT

XAPYOBI 3BUYKH CITOPTCMEHIB - JIET'KOATJIETIB
Y BIII 18-20 POKIB

Nataliia Tsyhanovska!, Dariusz W. Skalski>’, Nataliy
Veretelnikova!, Thor Kushnarov!

!Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m. Charkéw, Ukraina
2Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego,
m. Gdansk, Polska

SLwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego,
m. Lwow, Ukraina

Wstep

Zdrowe odzywianie oraz odpowiednia suplementacja sg niezb¢dne czynniki do
osiggnigcia dobrego wyniku sportowego. Wspomaganie si¢ witaminami, mine-
ratami, biatkiem oraz innymi sktadnikami odzywczymi gwarantuje dobry wynik
oraz zdrowie fizyczne. Niestety nie da si¢ dostarczy¢ wszystkich pierwiastkow
poprzez samo jedzenie, jest to niemozliwe. Zjadajac gore jedzenia, ktore jest
bardzo bogate w sktadniki odzywcze, nadal nie jesteSmy w stanie dostarczy¢
wszystkich witamin i aminokwasow dla naszego organizmu. Dlatego bardzo
wazna jest odpowiednia suplementacja oraz dieta. Bardzo starannie dobrana
dieta nie jest w stanie dostarczy¢ sportowcom wszystkich niezbednych sktadni-
kéw w odpowiedniej ilosci. Z drugiej strony pamigtaj, ze nawet najlepsze wspo-
maganie nie jest w stanie zastapi¢ wlasciwego odzywiania [1]. Czgsto wsrod
zawodnikOw wystepuje przekonanie, ze cigzka praca oraz pote¢zna ilo$¢ jedzenia
da odpowiedni rezultat. Ot6z nic bardziej mylnego. Na odpowiedni rozwdj za-
wodnika sktadaja duzo wigcej czynnikdw: odpowiedni trening, zbilansowana
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dieta, efektywny odpoczynek oraz predyspozycje genetyczne. Sa to cztery nie-
zbedne czynniki do duzego i szybkiego wzrostu wydolnos$ci organizmu. Trzeba
pamieta¢ o tym, ze tylko wspodtdziatanie wielu sktadnikow odzywczych pozy-
wienia daje sensowny efekt. Skuteczno$¢ dziatania konkretnych witamin jest
uzalezniona od innych z innej grupy. Witaminy brane pojedynczo przyniosg bar-
dzo mierny efekt. Przykladowo, witaminy z grupy B dziataja tylko we wzajem-
nej obecnosci. Obecnos¢ witaminy D reguluje poziom wapnia i fosforu w ludz-
kim organizmie. Witamina C wspoldziata z innymi z Zelazem, a witamina E
z zelazem, miedzig i cynkiem [1, 2]. Staty deficyt kaloryczny moze doprowa-
dzi¢ do powaznych chordb, utraty masy ciala oraz zmniejsza zdolno$ci wyko-
nywania maksymalnych obcigzen [3].

Stowa kluczowe: lekkoatletyka, suplementacja, edukacja zdrowotna, trening

Cel badan
Celem badan jest poznanie nawykow zywieniowych lekkoatletow oraz zbadanie
poziomu ich wiedzy na tematy zdrowotne.

Material i metody badan

Zastosowano metode ankiety do grupy badawczej — 25 lekkoatletow w wieku
18-20 lat trenujacych raz lub dwa razy dziennie konkurencje lekkoatletyczne -
codziennie przez 5/6 dni. Badania zostaly przeprowadzone w 2022 roku w wy-
branym klubie sportowym w wojewddztwie pomorskim w Polsce. Przedsta-
wione przez autoroOw badania sg pilotazowe, a kolejnym etapem badan autorow
w 2023 roku bedzie analiza porownawcza nawykow zywieniowych sportow-
cow: lekkoatletow i1 ptywakéw iw wieku 18-20 lat.

Wyniki badan pilotazowych

W sklad grupy lekkoatletéw wchodzi 25 0séb z czego grupa me¢zczyzn stano-
wila 36%, natomiast kobiet 64%. Sredni wiek zawodnikow wyniost odpowied-
nio 18,4 lat. W pytaniu badawczym o ilo$¢ jednostek treningowych dziennych
wykonujg zawodnicy, wyniki byly nastepujace: 1 trening dziennie: 48%, 2 tre-
ningi dziennie: 40%, 3 treningi dziennie: 12%. W kolejnym pytaniu badawczym
o dzienng ilo$¢ spozywanych positkow byty nast¢pujace odpowiedzi: 1 positek
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dziennie: 0%, 2 positki dziennie: 8%, 3 positki dziennie 36%, 4 positki dzienne
36%, 5 positkow 20% oséb (wykres 1).

40% 36% 36%

30% 20%

20%

10% 0% 8% .
0% [

1 posilek 2 posilki 3 posilki 4 posilki 5 posilkow
W 1 posilek W2 posilki m3posilki M4 posilki W5 posilkow

Wykres 1. lo$¢ positkow zjadanych w ciggu dnia.

W pytaniu o drugie $niadanie odpowiedzi byly nastepujace: nie jem $niadania
przed treningiem: 8%, jem 10 min przed treningiem: 8%, do 30 min przed tre-
ningiem: 20%, do godziny przed: 48%, 2h przed treningiem: 16% (wykres 2).

40% 36%

o 24%
25% 20%

20% 16%
15%
10%
4%
5%
0% i

Nie jem 10 min. Do 30 min. Do 1h przed Do 2h przed
przed przed

Wykres 2. Lekkoatleci zjadajacy $niadanie przed treningiem.

Natomiast drugie $niadanie po treningu zjada 80% ankietowanych, 16% dekla-
ruje, ze je czasami a 4%, ze nie je w ogole, natomiast kolacje zjada az 80%
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zawodnikow, z tej grupy 60 % osob je ja przed samym snem a 40% godzing
przed spaniem (wykres 3).

90% 80%
80%
70%
60%
50%
40%

30% 5
oo 16%

0% I
Jem Czasami Nie jem w ogdle

mJem ®mCzasami m Niejem w ogdle

Wykres 3. Ilo$¢ oséb zjadajacych $niadanie.

Zdrowe odzywianie to podstawa, zawodnicy, ktorzy zjadaja rybe raz w tygodniu
to az 64%, 2 razy to 32%, a 3 razy w tygodniu to 4% badanych. Nabiat oraz
przetwory mleczne s3 spozywane codziennie przez 80% zawodnikow.
Codziennie jednej porcji warzyw i owocOw nie zjada ani jeden zawodnik, nato-
miast dwie porcje juz 12%, trzy porcje zjada 16%, 4 porcje zjada 24%, a pigc
porcji zjada 40%. Zawodnicy na pytanie czy zmiana czgstotliwosci ruchu
wplywa na diet¢ zawodnikow odpowiedzialo prawidlowo 72% zawodnikow,
btednie odpowiedziato 16%, nie miato zdania 12% ankietowanych.

Po aktywnosci fizycznej ptynéw nie uzupehnia az 16% osob, jednorazowo to
tylko 12%, w niewielkich odstepach czasowych to juz 28%, a we¢glowodany
1 napoje izotoniczne to grupa 46% ankietowanych.

Suplementacje biatek i weglowodandw stosuje bardzo duzo, bo az 80% bada-
nych, na pytanie o zwigkszenie zroznicowania diety przed zawodami prawi-
dlowo odpowiedziato 80% zawodnikow, 4% wstrzymato si¢ od glosu.

Na pytanie o najlepszy czas na spozycie jedzenia przed wysitkiem prawidtowo
odpowiedziato 32%. Na pytanie o istotng rol¢ uzupetnienia pierwiastkow che-
micznych po wysitku fizycznym na prawidlowa odpowiedZz odpowiedziato
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100% uczestnikow. Odpowiedz na to, czy w diecie powinno by¢ wiecej cukrow
ztozonych niz prostych na tak odpowiedzialo 84% uczestnikow a na odpowiedz
nie 16%. Na pytanie czy zdarza si¢ zawodnikowi podjada¢ stodycze pomiedzy
positkami na odpowiedz ,,tak, bardzo czgsto” odpowiedziato 60%, na odpo-
wiedz ,.tak, ale bardzo rzadko” réwniez 20%, a na odpowiedz ,,nie jem stody-
czy” odpowiedziato 20%.

Od 9h do 10h $pi 4% zawodnikoéw, 7h do 8h $pi 68% zawodnikdéw, od 5h do 6h
$pi 18% zawodnikdéw, natomiast od 3h do 4h snu nie odpowiedziat Zaden ankie-
towany. Ze swojego stylu zycia oraz stylu odzywiania zadowolonych jest 96%
0s6b, niezadowolonych 4%.

Dyskusja - wnioski

Sportowcy to grupa ludzi, ktéra wykonuje bardzo duzy wysitek fizyczny przez
co ma bardzo duze zapotrzebowanie na weglowodany, thuszcze oraz biatka. Im
wigksza intensywnos$¢ treningowa tym wigksze zapotrzebowanie na cukry,
aminokwasy. Natomiast im mniejsza intensywnos$¢ tym wieksza role odgrywaja
thuszcze. Aby organizm byl w stanie wytrzymywac obcigzenia treningowe musi
mie¢ dostarczane odpowiednie ilosci weglowodanow. Czyli im wigkszy wysitek
tym wigksze zapotrzebowanie na energi¢ [4]. Podczas pracy w mig$niach
spalany jest glikogen, ktéry jest uzalezniony od weglowodanoéw. Jezeli nie
bedziemy uzupetnia¢ wprost proporcjonalnie pierwiastkow energetycznych
w stosunku do intensywno$ci wysitku organizm zacznie si¢ ostabia¢, jego
efektywno$¢ zacznie znacznie si¢ obnizaé. Czgsto na przyklad podczas
zawodow sportowych mozna si¢ spotka¢ z efektem szybkiej utraty sit,
dostownie w minute¢ zostaj¢ nam odcigty tzw. ,,prad”. Jest to wtasnie efekt braku
weglowodanéw, ktorych organizm bardzo potrzebuje do dalszej pracy, nie
otrzymujac ich traci w utamku sekundy traci paliwo do napg¢dzania organizmu
[5]. Oprocz jedzenia, wazne jest nawadnianie organizmu. w grupie lekkoatletow
niewielka ilo§¢ os6b nie nawadnia organizmu wcale po zakonczonym wysitku
co jest bardzo duzym bledem. Natomiast ponad polowa badanych osob
odpowiedziata, Zze nie do$¢, ze nawadnia organizm to do tego uzupehia
niedobér wody poprzez weglowodany oraz inne suplementy. Dzigki czemu
organizm szybciej si¢ regeneruje i ma wigcej sity do tego, aby wykonywac coraz
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cigzsze zadania zadawane przez trenera. Podsumowujac, w zwigzku

z przeprowadzonymi badaniami nasuwajg si¢ nastepujace wnioski:

0

0

0

nawyki zywieniowe analizowanej grupy lekkoatletéw zblizone sa do
wystepujacych norm w literaturze [6],

sportowcy posiadaja sredni poziom wiedzy na tematy zwigzane z edukacja
zdrowotna,

zawodnicy zjadaja drugie $niadania oraz odpowiednig ilo$¢ positkéw
w ciggu dnia,

trenujacy zjadaja odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocoOw w ciggu dnia [7].
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Streszczenie

Najistotniejszymi cechami dziatalnosci sportowej sa przede wszystkim: dtugo-
trwaty trening, ruchowa aktywno$¢, wspolzawodnictwo, osigganie jak najlep-
szych wynikéw oraz odbidr spoteczny. Dziatalno$¢ ludzka sktada si¢ z wielu
réznorodnych form, jednak do najwazniejszych nalezy zaliczy¢ przede wszyst-
kim prace, nauke oraz zabawe. Juz od narodzin, formy te w zyciu cztowieka
odgrywaja istotng rolg. We wezesnym dziecinstwie przoduje zabawa, jednak
w poOzniejszych okresach wiekszo$¢ czasu cztowiekowi zajmuje nauka
1 praca, ktore jedynie sg przeplatane wszelakiego rodzaju zabawami. Roéwniez
w dziatalno$ci sportowej te trzy formy odgrywaja znaczaca role. W poczatko-
wych fazach sportowej aktywnos$ci dzieci i mlodziezy oraz w rekreacji sporto-
wej, glownie mozna dostrzec zabawe, ktéra jedynie czesciowo ma forme nauki.
Przejscie ze sportu mlodziezowego w profesjonalny, laczy si¢ z zamiang za-
bawy na naukg i prace, ktére sg dominujacymi formami aktywnosci sportowca.
Jednakze w kazdej sytuacji i etapie szkoleniowym, sportowi powinny
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towarzyszy¢ formy zabawowe, ktore beda sprawiaty rados¢, dzigki czemu spor-
towiec bedzie z przyjemnos$cia przychodzil na treningi. Dziatalno$¢ sportowa
daje moznos¢ i sposobnos¢ zaspokojenia potrzeby samorealizacji. Jezeli zabrak-
nie wynikajacej z zainteresowania oraz motywacji wewngtrznej niezbednej sa-
tysfakcji z uprawiania sportu, tego rodzaju aktywnos¢ niebawem zostanie za-
niechana. Gtownym celem pracy jest zbadanie, jaki wptyw na poziom agresji
ma trenowanie capoeiry oraz czy wraz z dlugo$ci trenowania zmienia sig.
W badanach zastosowano Inwentarz Psychologiczny Syndromu Agresji Z.B.
Gasia. Badaniem objalem ogotem 64 os6b (48 mezczyzn i 16 kobiet) nalezacych
do grupy Capoeira Torun. Byli to zar6wno mezczyzni jak i kobiety. Ankieto-
wani byli w przedziale wiekowym od 15 do 30 lat, posiadajacy rézne stopnie
zaawansowania. Wyniki przeprowadzonych badan potwierdzity zatozone hipo-
tezy. Uprawianie capoeira wplywa na poziom agresji u osob ja trenujacych. Wy-
kazaly, ze wraz z dlugo$cig stazu, nasilenie agresji zmniejsza sig.

Summary

The most important features of sports activities are primarily: long-term train-
ing, physical activity, competition, achieving the best results and social recep-
tion. Human activity consists of many different forms, but the most important
ones include work, learning and play. From birth, these forms play an important
role in human life. Early childhood is dominated by play, but in later periods
most of the time is spent on learning and work, which are only interspersed with
all kinds of games. Also in sports activities, these three forms play a significant
role. In the early stages of sports activity of children and youth and in sports
recreation, you can mainly see fun, which only partly takes the form of learning.
The transition from a youth sport to a professional one is connected with the
exchange of fun for learning and work, which are the dominant forms of sports-
man's activity. However, in every situation and training stage, sport should be
accompanied by fun forms that will bring joy, thanks to which the athlete will
come to training with pleasure. Sports activities give the possibility and oppor-
tunity to satisfy the need for self-realization. If there is no necessary satisfaction
from practicing sports resulting from interest and internal motivation, this type
of activity will soon be abandoned. The main aim of the work is to examine the
impact of capoeira training on the level of aggression and whether it changes
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with the length of training. The psychological inventory of Z.B. Aggression
Syndrome was used in the study. Gasia. The study covered a total of 64 people
(48 men and 16 women) belonging to the Capoeira Torun group. They were
both men and women. The respondents were in the age range from 15 to 30
years old, with various degrees of advancement. The results of the conducted
research confirmed the assumed hypotheses. Practicing capoeira affects the
level of aggression in people practicing it. They showed that with the length of
the internship, the intensity of aggression decreases.

Stowa kluczowe: sztuki walki, agresja, psychologia, badanie
Keywords: martial arts, aggression, psychology, research

Wstep

Agresja fizyczna jest naruszeniem pola fizycznego cztowieka. Moze to by¢ bi-
cie, szarpanie, czy niechciany dotyk. Jest to rowniez wykorzystywanie wize-
runku danej osoby bez jej wiedzy w taki sposob, ktory jej szkodzi [7]. Agresja
fizyczna moze przybiera¢ forme bezposrednich lub posrednich zachowan napa-
stliwych lub destruktywnych. Zachowanie napastliwe jest to zachowanie, ktére
polega na ataku skierowanym na osobg¢ lub grupe osob i prowadzacego zadania
im bolu lub wywotania strachu [3]. Z bezposrednich zachowan napastliwych
wyr6zni¢ mozna zachowania agresywne proste i ztozone. Do prostych zacho-
wan nalezy zaliczy¢ tracanie, uderzanie, szarpanie. Sg to zachowania przybie-
rajace forme¢ réznych ruchow poszczegdlnych czesci ciata, np. rak czy nog,
zwykle krotkotrwatych. Agresja moze przyjmowaé takze forme ztozona, na
ktoérg sklada si¢ szereg prostych zachowan napastliwych, ktore trwaja dtuze;.
Do typowych zachowan napastliwych ztozonych nalezy zaliczy¢ bojki, pobicia.
Agresja fizyczna oprocz zachowan opisanych powyzej obejmuje takze zacho-
wania, ktore nazywamy destruktywnymi, ktére maja charakter agresji bezpo-
$redniej i posredniej [1, 4]. Do bezposrednich zachowan destruktywnych zalicza
si¢ darcie, rzucanie, uderzanie, kopanie i wybuch ztosci. Natomiast do zacho-
wan posrednich, polegajacych na skierowaniu ataku na rzeczy stanowigce wia-
sno$¢ osoby bedacej przedmiotem agresji naleza: psucie, brudzenie, niszczenie.
Bezposredni rodzaj agresji fizycznej jest forma zachowan napastliwych, do kto-
rych zalicza sig:
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[ uderzenie - czyli wykonywanie zamierzonych ruchow w celu zadania
bolu osobie bedacej przedmiotem agresji;

[ tracanie - czynnos$¢ agresora powodujgca zachwianie rownowagi, upa-
dek osoby atakowanej;

[ szarpanie - napastliwe zachowanie konsekwencja, ktorego jest niejedno-
krotne rozdarcie odziezy osoby napastowanej;

'] Ciagnigcie - zadawanie bolu osobie atakowanej (za uszy, wlosy, inne
czg$ci ciata);

[l plucie i gryzienie - atak przy pomocy przedmiotow martwych [11].

[l posredni rodzaj agresji fizycznej polega na wyrzadzeniu krzywdy osobie
atakowanej. Zachowanie to nie jest skierowane bezposrednio do jed-
nostki bedacej przedmiotem agresji. Do tej formy agresji mozna zali-
czy¢:

'] dokuczanie - polegajace na sprawianiu przykrosci drugiej osobie przez
trzaskanie drzwiami, gaszenie $wiatla itp.;

[] zanieczyszczanie - narazanie na przykro$¢ osoby poszkodowanej przez
brudzenie, zasmiecanie, rozlewanie wody itp.;

'] chowanie i zamianie przedmiotow;

[ psucie - uszkodzenie przedmiotéw nalezacych do osoby bedacej przed-
miotem agresji;

[ darcie- (odziezy, przedmiotow nalezacych do ofiary)

Agresja stowna - podobnie jak w przypadku agresji fizycznej i ten rodzaj agresji
mozna podzieli¢ na bezposredni i posredni. Agresja slowna bezposrednia
(wprost), przybiera form¢ wypowiedzi napastliwych, ktore skierowane sg do
osoby bedacej przedmiotem agresji [2, 10]. Do wypowiedzi napastliwych bez-
posrednich mozna zaliczy¢ grozenie, straszenie, odpedzanie. Innym rodzajem
bezposredniej agresji stownej jest tak zwana wypowiedZ szkodzaca [9]. Jej
forma jest nieco odmienna od poprzednich, nastawiona jest ona, bowiem na wy-
rzadzenie szkody lub przykro$ci osobie atakowanej poprzez falszywe informa-
cje [12]. Kolejnym typem, rodzajem agresji stownej sa wypowiedzi ponizajace,
majace na celu badz upokorzenie, badz tez narazanie na §miesznos¢ osoby be-
dacej przedmiotem agresji (przezywanie i wySmiewanie) [17].
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Sztuki walki

Sztuki walki, znane réwniez pod mianem systemow walki, uczg sposobow kon-
frontacji wregcz, przewaznie bez korzystania z broni. Istotg nauki jakichkolwiek
sztuk walki jest trening, ktory w wigkszosci wypadkow ksztatci umiejetnosci
samoobrony, opanowania agresji, znacznie poprawia wydolno$¢ organizmu
oraz uczy panowania nad emocjami.

Istnieje niestychanie wiele szkot walki, ktore w znaczny sposob roéznig si¢ od
siebie, jednak generalnie nauczaja one metod fizycznego przezwyci¢zenia prze-
ciwnika w bezposredniej potyczce (bez uzycia broni dalekiego zasi¢gu jak pi-
stolet czy karabin) [15, 16]. Wiekszo$¢ wschodnich szkot walki stawia sobie za
cel nie tylko fizyczne przygotowanie cztowieka do starcia, ale rOwniez rozwoj
psychiczny i duchowy [13]. Jest to najwazniejsza przyczyna, dla ktorej udato
si¢ uchowac ten pierwiastek kultury pomimo coraz mniejszej rangi umiejetnosci
walki wrecz we wspotczesnych konfliktach zbrojnych. Sztuki walki sktadaja si¢
zazwyczaj z nastepujacych elementdw: uderzen, kopnig¢, duszen, chwytdw,
rzutdw, dzwigni oraz walki bronig (bialg). Podzial sztuk walki jest bardzo
ptynny. Jedna szkota moze spehia¢ kilka réznych opcji z réznych schematow
[2, 4, 12]. Capoeira rozwingta swoj ksztalt jako walka w quilombos. Poczatkiem
Capoeiry jest elementarny styl walki stworzony w czworakach i by¢ moze nie
rozwingtaby si¢ ona bardziej gdyby zostata pozostawiona tylko w tym $rodowi-
sku. Byta tylko seria uderzen, wykonywanych przy catej sile fizycznej jej prak-
tykantow. Pozostalaby tylko niezb¢dnym, wiejskim stylem uzywanym do uni-
kania agresji panow i fowcow niewolnikow. Rozwdj Capoeira Jako stylu walki
nastapit w quilombos, przede wszystkim, dlatego, ze byta ona konieczna nie
tylko do unikania badZ obrony przed agresja fizyczna, ale byta niezbedna do
ocalenia zycia, do obrony w sytuacjach, gdy oprawcy uzywali $miertelnej broni,
do obrony przed $miercig. Inna wskazéwka mowi, ze Capoeira byla uzywana
przez ludzi, z Palmares rozrzuconych po wigkszej czesci Brazylii. Kiedy qui-
lombos zostaty zniszczone, czujnie wojownicy, niemogacy zosta¢ dtuzej razem
zostali rozrzuceni po kilku stanach, nawet tak dalekich jak Rio de Soul, ich
walka poszta razem z nimi, pozostawiajac §lad studiow w nastepnych wiekach.
Grupa Abada Capoeira pragnie odnalez¢ ludzkie kulturowe wartosci oparte
gléwnie na szacunku, towarzystwie oraz wolnosci [5, 9]. Aby zostato to zreali-
zowane, sztuka Capoeira rozpowszechniana jest przez instytucje takie jak:
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akademie, szkoty, uniwersytety czy kluby. Laczy ze sobg ludzi z r6znych $ro-
dowisk, klas spolecznych, a nawet narodowosci. W celu osiggnigcia tych
wszystkich warto$ci, Abada Capoeira dazy do odnalezienia sposobow na stwo-
rzenie u swoich studentow dobrego charakteru oraz silnej osobowosci. Uczen
zdaje sobie sprawe, ze Capoeira jest rownoczesnie rodowitg jak i rowniez futu-
rystyczna forma sztuki. Jej praktykowanie powinno by¢ wypetione czcia, a po-
przednicy ja trenujacy obdarzeni nalezytym im szacunkiem [6, 10].

Metodologia badan

Celem niniejszej pracy jest zapoznanie si¢ z poziomem agresji u 0sob trenuja-
cych brazylijska sztuke walki - capoeira. Przedmiotem badan jest okreslenie za-
leznos$ci miedzy stazem zawodniczym a nasileniem poziomu agresji u osob tre-
nujacych capoeira.

Inwentarz Psychologiczny Syndromu Agresji Z.B. Gasia

I.P.S.A. przeznaczony jest do badania 0osob dorostych, zawiera zestaw 83 pytan
podporzadkowanych do 10 skali, ktore oznaczone sg cyframi rzymskimi od I do
VIII oraz K 1 O. Na pytania osoba badana moze odpowiedzie¢ w trojaki sposob
tak(T), nie(N) luz znak zapytania (?) jesli nie jest pewna odpowiedzi na dane
pytanie, nalezy jednak wystrzega¢ si¢ by nie stawia¢ znaku zapytania za czgsto.
Za kazda odpowiedz twierdzaca badana osoba otrzymuje dwa punkty, za znak
zapytania jeden punkt, a za odpowiedz negatywna zero. Po podliczeniu punktow
z okreslonych odpowiedzi sprawdza si¢ wyniki w tabelach stenowych, gdzie
steny wyznaczajg poziom nasilenia agresji:

1-2 sten agresja bardzo niska,

3-4 sten agresja niska,

5-6 sten agresja przecig¢tna,

7-8 sten agresja wysoka,

0 O B B

9-10 sten agresja bardzo wysoka.

Dzigki I.LP.S.A. mozna zbada¢ nastepujace przejawy agresji:
I- samoagresja emocjonalna,

II- samoagresja fizyczna,

III-  wrogo$¢ wobec otoczenia,
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IV-  nieuswiadomione sktonno$ci agresywne,
V- agresja przemieszczona,
VI-  agresja posrednia,
VII-  agresja stowna,
VIII- agresja fizyczna.
K- kontrola zachowan agresywnych
O- sktonnos¢ do dziatan odwetowych
Dodatkowo z sumowania powyzszych agresji mozna obliczy¢:
S- wskaznik samo agresji (I+11)
U- wskaznik agresji ukrytej (III+1V)
Z- agresja skierowana na zewnatrz (V+VI+VII+VIII)
WO- og6lny poziom nasilenia syndromu agresji
(I+HI+II+IV+V+VI+HVI+VIIHO- K+22).

Procedura badan

Osobami badanymi byly osoby trenujace od dtuzszego czasu capoeira lub do-
piero zaczynajace swoja przygode z brazylijska sztuka walki. Odpowiedzi na
pytania znajdujace si¢ w ankiecie udzieli cztonkowie grupy Capoeira trenujacy
w Toruniu.

Tabela 1. Charakterystyka badanych w zaleznosci od pici i przedziatéw wieko-
wych, edukacji, pochodzenia spolecznego, stazu i stopnia w Capoeira.

Mgzczyzni Kobiety ogolem
ple¢ N % N % N %
48 75 16 25 64 100
Wiek N % N % N %
15-19 20 87 3 13 23 36
20-24 21 66 11 34 32 50
25-30 7 77,8 2 22,2 9 14
Srednia wieku 21 21,3 21,15
Edukacja w: N % N % N %
Gimnazjum 2 66,6 1 34 3 5
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Szkota ponadgimnazjalna| 17 94,5 1 5,5 18 28
Studia 20 71,5 8 28,5 28 44
Skonczona Edukacja 9 60 6 40 15 23
pochodzenie spoleczne N % N % N %
Inteligenckie 29 71 12 29 41 64
Robotnicze 18 82 4 18 22 34,5
chlopskie 1 100 - - 1 1,5
Staz w Capoeira N % N % N %
do 2 lat 16 80 4 20 20 31
Od 2 do 4 lat 19 86 3 14 22 34,5
Powyzej 4 lat 13 59 9 41 22 34,5
Stopien w Capoeira N % N % N %
Graduado 1 100 - - 1 1,5
laranja azul 2 66,6 1 33,4 3 5
laranja 4 57 3 43 7 11
amarela-laranja 7 70 3 30 10 15,5
amarela 15 79 4 21 19 30
crua-amarela 7 70 3 30 10 15,5
crua 12 86 2 14 14 21,5

Wyniki badan

Badania zostaty przeprowadzone w lipcu 2022 roku w Toruniu podczas
warsztatow grupy Abadd Capoeira Polonia. Badang populacje stanowi grupa
sze$édziesieciu czterech osob trenujacych w grupie Abada Capoeira w prze-
dziale wiekowym od 15 do 30 lat. Byli to zarowno m¢zczyzni jak i kobiety.
Badania zostaty przeprowadzone anonimowym Inwentarzem Psychologicznym
Syndromu Agresji (IPSA)Z.B. Gasia wsrdd 64 wybranych losowo czlonkow
grupy Abadé Capoeira obojga ptci w wieku od 15 do 30 lat na temat ,,Poziom
agresji u osob uprawiajacych capoeira w grupie Abada Capoeira”. Ponizej zo-
stang scharakteryzowane wyniki os6b badanych w poszczegolnych skalach In-
wentarza Psychologicznego Syndromu Agresji Z.B. Gasia.
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Tabela 2. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u 0sob trenu-

jacych capoeira o r6znym stopniu zaawansowania (skale WO — 7).

WO (0 K S U Z
Do 2 lat 5,5 55 | 6,15 | 55 | 595 | 5,75
Od 2 do 4 lat 4,45 4,81 6,4 5 4,68 | 5,09
Powyzej 4 lat 4.9 5,5 7 459 | 4,9 5,4
0golny 493 5,26 | 6,53 | 5,03 | 5,15 | 54
8
7
6
do 2 lat
S5 .
T 4 == 0d 2-4 lat
E === powyzej 4 lat
3
N
2
1
0 T T T T T 1
WO 0} K S u z

Wykres 1. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u 0sob tre-
nujacych capoeira z podziatlem na stopien zaawansowania — skale WO-Z.
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mdo 2 lat
W od 2-4 lat

1 powyzej 4 lat

2 m 4 »n
O R N W H» U1 O N
1

WO 0] K S u Z

Wykres 2. Graficzna prezentacja srednich wynikéw (w stenach) nasilenia syn-
dromu agresji u 0sob trenujacych capoeira z podzialem na stopien zaawanso-
wania — skale WO-Z.

Powyzsze skale pokazaty, ze staz sportowy u oso6b uprawiajacych capoeira ma
wplyw na ich poziom agresji. We wszystkich skalach osoby trenujace ponizej
2 lat charakteryzowaly si¢ wyzszym nasileniem syndromu agresji. Jedynie
w skali K mozna zauwazy¢, ze wraz ze wzrostem stazu, kontrola zachowan
agresywnych jest wieksza.

Tabela 3. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u 0sob trenu-
jacych capoeira o r6znym stopniu zaawansowania (skale [-VIII).

I Im | mar | 1v | v | VI | VII | VIII

Do 2 lat 525 6,6 1625 5,6 | 51 | 7.4 | 6,5 5.8

Od 2 do 4 1at 4,86 | 6,09 | 5,59 (4,22 1495 | 6,4 | 572| 5,8

Powyzejdlat | 45 | 6 |554|481|49 | 7 |618| 554
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ogolny 4,86 | 6,21 | 5,78 | 4,86 | 498 | 6,92 | 6,12 | 5,71

5 - =4=-do 2 lat
=fi=0d 2-4 lat

=he=powyzej 4 lat

2 m 4 »n

| Il 1 v \ \ Vil Vil

Wykres 3. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u 0sob tre-
nujacych capoeira z podziatem na stopien zaawansowania — skale [-VIII.

96



mdo?2lat
W od 2-4 lat

1 powyzej 4 lat

2 m - un

| I I v \ Vi Vil Vil

Wykres 4. Graficzna prezentacja srednich wynikéw (w stenach) nasilenia syn-
dromu agresji u 0sob trenujacych capoeira z podzialem na stopien zaawanso-
wania — skale [-VIIIL.

Powyzsze skale rowniez pokazaty, ze staz sportowy u 0s6b uprawiaja-
cych Capoeira ma wptyw na ich poziom agresji. We wszystkich skalach osoby
trenujgce ponizej 2 lat charakteryzowaly si¢ wyzszym nasileniem syndromu
agresji. Wyniki u oséb trenujacych od 2 do 4 lat oraz powyzej 4 lat sg poréw-
nywalne.

Podsumowanie

Glownym celem pracy byto zbadanie, jaki wplyw na poziom agresji ma
trenowanie capoeira oraz czy wraz ze stazem zawodniczym zmienia si¢ jej sto-
pien nasilenia. Badania przeprowadzono przy pomocy Inwentarza Psycholo-
gicznego Syndromu Agresji Zbigniewa Gasia. Przebadano 64 wybranych lo-
sowo cztonkéw grupy Abada Capoeira obojga plci (48 mezczyzn i 16 kobiet)
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w wieku od 15 do 30 lat. Badania zostaty przeprowadzone w Gdyni podczas
ogolnopolskich warsztatow grupy Abada Capoeira Polonia. Odbyty sie one od
3-5 lipca 2022 roku, prowadzil je mestrando Duende. Badanie miaty na celu
zbada¢ poziom agresji u 0sob trenujacych capoeira. Rezultaty badan przedsta-
wiaja si¢ nastgpujaco i ukazuja, ze sformutowane hipotezy badawcze potwier-

dzily sie.

Whioski
1.0soby uprawiajace capoeira charakteryzuja si¢ niskim poziomem agres;ji.
Biorac pod uwagge $rednig ogdlnego poziomu nasilenia syndromu agresji (WO)
IPSA Z.B.Gasia, osoby uprawiajace capoeira uzyskaty sredni wynik, ktory wy-
nosi 4,93 stena.
2. Staz sportowy u 0s6b trenujacych capoeira ma wptyw na poziom agresji WO
(wynik ogolny) nasilenia agresji ogolnej wyglada nastepujaco:

[] osoby trenujace do 2 lat — 5,5 stena,

[] osoby trenujace od 2 do 4 lat — 4,45 stena,

[]  osoby trenujace powyzej 4 lat — 4,9 stena.
Osoby ,ktore dopiero zaczynaja trenowac capoeira uzyskaly przecigtny wynik
5,5 stena. Jest on znacznie wyzszy od wyniku, ktéry uzyskaty osoby trenujace
dhuzszy czas ta sztuke walki. Trenujacy powyzej 4 lat uzyskaty wynik 4,9 stena,
ktory jest wyzszy od 0sob, ktore ¢wiczg od 2 do 4 lat , a mianowicie 4,45 stena.
Analizujac wyniki badan skalach WO,0,S,U,Z jednoznacznie mozna zauwazy¢
,ze we wszystkich osoby trenujace krotko charakteryzuja si¢ wyzszym pozio-
mem agresji. Jak mozna zauwazy¢ na wykresie 6 jedynie w skali K — kontrola
zachowan agresywnych- §rednia w stenach wraz ze stazem sportowym. Co
$wiadczy, ze wraz z dtugo$cia trenowania capoeira, osoby ja ¢wiczace potrafig
zapanowac nad zachowaniami agresywnymi. Osoby trenujace od 2 do 4 lat oraz
Ci powyzej 4 lat w skalach tych uzyskaty wyniki zblizone do siebie. Takg samag
zalezno$¢ mozna zauwazy¢ analizujac wyniki skal od I do VIIL.
Po przeanalizowaniu wynikoéw badan mozna stwierdzi¢, ze wszystkie zatozone
hipotezy badawcze potwierdzity si¢. Osoby trenujace capoeira juz od 2 lat cha-
rakteryzuja si¢ nizszym poziomem agresji od osob, ktore dopiero rozpoczynaja
przygode z ta sztuka walki. Na pewno bardzo duzy wpltyw ma na to fakt, ze
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w Capoeira oprocz samej walki istniejg rdzne inne aspekty jak $piew, gra na

instrumentach, czy taniec. L.aczac to wszystko zachowania agresywne jakby nie

maja miejsca, a zastepuje je rados¢ i przyjemnos¢ z trenowania Capoeira.

10.

11.

12.
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Streszczenie

Bezpieczenstwo jest naczelng potrzeba cztowieka, grup spotecznych
inarodu. Bezpieczenstwo narodowe to najwazniejsza warto$¢ i priorytetowy cel
dzialalnosci panstwa. Jego wspodtczesne postrzeganie nabrato zupetnie nowego
charakteru. Pojawiaja si¢ i coraz wigkszego znaczenia nabierajg nowe zagroze-
nia, ktére moga powodowaé powazne skutki dla bezpieczenstwa zardwno w
skali regionalnej, jak i globalnej. Ich dynamika i zmienny charakter implikuja
konieczno$¢ adaptacji badz modyfikacji przyjetych rozwigzan w poszczeg6l-
nych obszarach bezpieczenstwa panstwa, w tym takze rozwigzan dotyczacych
ochrony granicy panstwowej. Podejmowanie wyzwan i przeciwdziatanie tym
zagrozeniom w obszarze bezpieczenstwa jest zadaniem systemu bezpieczen-
stwa narodowego. Zapobieganie i przeciwdziatanie. Ochrona granicy panstwo-
wej wobec wspotczesnych zagrozen bezpieczenstwa panstwa odbywa si¢ mie-
dzy innymi poprzez dziatania realizowane w ramach systemu ochrony granicy
panstwowej, ktorego zadaniem jest zapewnienie nienaruszalnosci
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1 bezpieczenstwa granic. Straz Graniczna jest jednym z elementow systemu bez-
pieczenstwa panstwa. W kompetencjach Strazy Granicznej znajduje si¢ zwal-
czanie wielu zagrozen. Niniejsza publikacja przedstawia rol¢ jaka petni Straz
Graniczna w systemie bezpieczenstwa narodowego Rzeczypospolitej Polski.

Stowa kluczowe: bezpieczenstwo, straz graniczna, zagrozenia, ochrona granic

Abstract:

Security is the primary need of man, social groups and the nation. National
security is the most important value and the priority goal of the state's activities.
Its contemporary perception has taken on a completely new character. New
threats are emerging and becoming increasingly important, which may cause
serious security consequences both on a regional and global scale. Their
dynamics and changing nature imply the need to adapt or modify the adopted
solutions in individual areas of state security, including solutions regarding the
protection of the state border. Taking up challenges and counteracting these
threats in the area of security is the task of the national security system.
Prevention and counteraction. The protection of the state border against
contemporary threats to state security is carried out, among others, through
activities carried out within the state border protection system, the task of which
is to ensure the inviolability and security of the borders. The Border Guard is
one of the elements of the state security system. The Border Guard's
competences include combating many threats. This publication presents the role
of the Border Guard in the national security system of the Republic of Poland.

Key words: security, border guard, threats, border protection

Wprowadzenie

Bezpieczenstwo okresla si¢ jako zapewnienie potrzeby istnienia, prze-
trwania oraz zachowania jego gwarancji i stabilnosci. Jest to fundamentalny ele-
ment ludzkiego zycia, grup spotecznych oraz panstw. Konsekwencja zaniecha-
nia tej potrzeby jest strach, lek, niepewnos¢, a takze brak szansy na rozwdj [9].
Zagrozenie bezpieczenstwa jest wigc potencjalnym albo juz panujacym zjawi-
skiem, wydarzeniem negatywnie oddzialujagcym na system wartosci i interesy,
powodujacy niebezpieczenstwo dla poziomu Zycia i zdrowia, warunkéw istnie-
nia, wlasnosci prywatnej i publicznej oraz srodowiska[5]. Funkcjonowanie for-
macji, ktorych zadaniem jest zapewnienie bezpieczenstwo to niezbgdny element
kazdego panstwa. W kompetencjach Strazy Granicznej znajduje si¢ zwalczanie
wielu zagrozen. W obecnym stuleciu mozna zaobserwowac ich dynamiczna
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ewolucje, wsrod ktorych najbardziej dotkliwymi wydaja si¢ by¢ ataki terrory-
styczne oraz elastyczna i trudna do rozpoznania przestgpczo$¢ zorganizowana
o charakterze transgranicznym. Wspomniane zagrozenia zaktocaja funkcjono-
wanie instytucji panstwowych, a takze negatywnie oddziatuja na bezpieczen-
stwo obywateli oraz porzadek spoteczny. Ze wzgledu na wzrost konfliktow
o charakterze mi¢dzynarodowym, narasta potrzeba wzmocnienia potencjatu
stuzb i formacji zajmujacych si¢ zwalczaniem zagrozen wptywajacych na po-
ziom bezpieczenstwa miedzynarodowego.

Rys historyczny

Straz Graniczna (SG) jest formacja stosunkowo mtoda. Powstata w 1990
r., kontynuujac tradycje Korpusu Ochrony Pogranicza z okresu migdzywojen-
nego oraz Wojsk Ochrony Pogranicza z lat 1945-1990. Zmiana charakteru
ochrony granicy panstwowej, a wiec i zmiana samej formacji, wymuszona zo-
stata rozpadem bloku panstw komunistycznych i powstaniem nowego porzadku
spoteczno-ekonomicznego w Europie Srodkowo-Wschodniej. Dazenie Polski
do zblizenia z Zachodem zapoczatkowato szereg zmian w kazdej sferze funk-
cjonowania panstwa. Rozpoczecie procesu integracji europejskiej implikowato
dostosowanie struktur panstwa do standardow europejskich. Przeksztalcenie
Wojsk Ochrony Pogranicza w Straz Graniczng byto efektem glgbokich prze-
mian ustrojowych, jakie zachodzity w Polsce na przetomie lat 80. i 90. ubie-
glego wieku. Zmiany geopolityczne, charakter stosunkéw migdzynarodowych
oraz ewolucja zagrozen spowodowaty konieczno$¢ przeksztatcenia i dostoso-
wania organéw odpowiedzialnych za bezpieczenstwo do nowych warunkow.
Przemiana Wojsk Ochrony Pogranicza w Straz Graniczng determinowana byta
brakiem zagrozenia militarnego ze strony sasiadow Polski. Istnienie formacji
wojskowej odpowiedzialnej za ochron¢ granicy panstwowej w sytuacji braku
zagrozen bezposrednim konfliktem zbrojnym na granicy stato si¢ bezzasadne.
Liberalizacja polityki gospodarczej, prywatyzacja, a przede wszystkim otwarcie
granic dla swobodnego przeplywu osob 1 kapitatu, wymusito zmiang w systemie
ochrony granicy panstwowej. Stato si¢ oczywiste, ze Wojska Ochrony Pograni-
cza, odpowiedzialne do tej pory za ochrong granicy panstwowej, nie sprostajg
nowym wymaganiom w zakresie bezpieczenstwa. Powotanie Strazy Granicznej
byto odpowiedziag na pojawiajace si¢ wyzwania w zakresie ochrony granicy
panstwowej 1 kontroli ruchu granicznego. Straz Graniczna stata si¢ formacjg ty-
powo policyjng [2]. Po zakonczeniu Il wojny §wiatowej, poczatkowo zabezpie-
czenie granic nalezato do oddziatow wojskowych. Rozkazem Naczelnego Do-
wodcy Wojska Polskiego z 13 wrzesnia 1945 roku powotano Wojska Ochrony
Pogranicza.
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Do gléwnych zadan tej formacji nalezato:

[ zapobieganie i zwalczanie przestgpczosci granicznej oraz zapewnienie
W pasie granicznym bezpieczenstwa i porzadku publicznego.

'] Wojska Ochrony Pogranicza, mimo licznych reorganizacji, przez caly
okres swego istnienia stanowity formacje¢ typowo wojskowa. Ich likwidacja
byta podyktowana zmianami spoteczno-politycznymi, jakie zaszty w na-
szym kraju pod koniec XX wieku. W zaistniatej rzeczywistosci w wyniku
przeprowadzonej reformy utworzono formacj¢ policyjno-administracyjna,
zgodnie z zatozeniami, zdolng poradzi¢ sobie z nowymi wyzwaniami w za-
kresie zapewnienia bezpieczenstwa i ochrony granic. Powotana Straz Gra-
niczna nazwg nawigzywala do tradycji stuzb granicznych okresu migdzy-
wojennego. Z kolei jej struktura organizacyjna w znacznym stopniu pokry-
wala si¢ ze strukturg Wojsk Ochrony Pogranicza, po ktorych adaptowano
obiekty koszarowe oraz administracyjne[6].

Straz Graniczna- Organizacja i zadania

Wejscie Polski do Unii Europejskiej spowodowato powstanie granic
o dwojakim charakterze. Rzeczpospolita Polska, sasiadujac z krajami nie-nale-
zacymi do UE, ochrania tzw. zewngetrzng granic¢ UE oraz sgsiadujac z krajami
cztonkowskimi, ochrania tzw. granice wewnetrzng. Straz Graniczna powolana
ustawg z 12 pazdziernika 1990 r., jest jednolicie umundurowang i uzbrojong
formacja typu policyjnego. Nowo powstala stuzba o charakterze policyjnym
swoje funkcjonowanie rozpoczeta 16 maja 1991 r. Dzien ten byt rowniez dniem,
w ktérym formalnie zakonczono rozformowanie Wojsk Ochrony Pogranicza.
W $wietle wymienionej ustawy Strazy Granicznej powierzona zostala ochrona
granicy panstwowej na ladzie i morzu oraz kontrola ruchu granicznego.
Ochrona granicy panstwowej niewatpliwie stanowi jedno z kluczowych zadan
w zapewnieniu bezpieczenstwa narodowego.
Do gléwnych zadan Strazy Granicznej nalezy:

] ochrona granicy panstwowe;j;

organizowanie i dokonywanie kontroli ruchu granicznego;
wydawanie zezwolen na przekraczanie granicy panstwowej, w tym wiz;
rozpoznawanie, zapobieganie i wykrywanie przestgpstw i wykroczen oraz
$ciganie ich sprawcow, w zakresie wlasciwos$ci Strazy Granicznej,
zapewnienie bezpieczenstwa w komunikacji mi¢dzynarodowej i porzadku
publicznego w zasiggu terytorialnym przejscia granicznego, a w zakresie
wlasciwosci Strazy Granicznej — takze w strefie nadgranicznej;

O O0d

O
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0

osadzanie 1 utrzymywanie znakow granicznych oraz sporzadzanie, aktuali-
zacja i przechowywanie granicznej dokumentacji geodezyjnej i kartogra-
ficznej;
ochrona nienaruszalnos$ci znakéw 1 urzadzen stuzacych do ochrony granicy
panstwowej;
gromadzenie 1 przetwarzanie informacji z zakresu ochrony granicy pan-
stwowej 1 kontroli ruchu granicznego oraz udost¢pnianie ich wlasciwym
organom panstwowym,;
nadzor nad eksploatacja polskich obszarow morskich oraz przestrzeganiem
przez statki przepisow obowigzujacych na tych obszarach;
ochrona granicy panstwowej w przestrzeni powietrznej Rzeczypospolitej
Polskiej przez prowadzenie obserwacji statkow powietrznych i obiektow
latajacych, przelatujacych przez granice panstwowa na matych wysoko-
$ciach oraz informowanie o tych przelotach wtasciwych jednostek Sit Po-
wietrznych Silt Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej;
zapobieganie transportowaniu bez zezwolenia wymaganego w mys$l odreb-
nych przepiséw, przez granice panstwowa odpadéw, szkodliwych substan-
¢ji chemicznych oraz materialow jadrowych i promieniotworczych, a takze
zanieczyszczaniu wod granicznych;
zapobieganie przemieszczaniu bez zezwolenia wymaganego w mysl odreb-
nych przepiséw, przez granice panstwowa srodkéw odurzajacych substan-
cji psychotropowych oraz broni, amunicji i materiatow wybuchowych;
zykonywanie zadan okre$lonych w innych ustawach [8].

Rzeczpospolita Polska jako kraj demokratyczny i suwerenny, wykonuje

swoje zwierzchnictwo nad terytorium ladowym, wodami $rédladowymi, przy-
legtymi pasami wod morskich oraz przestrzenig powietrzng az do strefy prze-
strzeni kosmicznej [3]. W celu zapewnienia skutecznej ochrony granicy pan-
stwowej realizowane sg intensywne czynnosci shuzbowe polegajace migdzy in-
nymi na patrolowaniu ladowych i morskich odcinkéw granicy panstwowej przy
wykorzystaniu dostepnego sprzgtu technicznego. Na terenach przygranicznych
oraz w strefie nadgranicznej prowadzone s3 dziatania ukierunkowane na prze-
ciwdziatanie i ujawnianie zorganizowanych grup przestgpczych, zajmujacych
si¢ przestgpczoscia graniczng, a w szczegolnoscei:

0

I O R

organizowaniem i przerzutem przez granic¢ nielegalnych migrantow,
broni,

artykutéw akcyzowych,

srodkow odurzajacych i substancji psychotropowych,

materiatéw radioaktywnych, odpadow itp.
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W zalezno$ci od wystepujacego zagrozenia i uzyskiwanych informacji wskazu-
jacych na nielegalny pobyt cudzoziemcoéw na terytorium Polski realizowane sa
kontrole legalnosci pobytu cudzoziemcdéw na terytorium RP. Centralnym orga-
nem administracji rzadowej wlasciwym w sprawach ochrony granicy panstwo-
wej 1 kontroli ruchu granicznego jest Komendant Gléwny Strazy Granicznej,
podlegly ministrowi wtasciwemu do spraw wewnetrznych. Powotuje i odwotuje
go Prezes Rady Ministréw na wniosek ministra wtasciwego do spraw wewnetrz-
nych. Do zakresu dziatania Komendanta Gléwnego Strazy Granicznej nalezy
w szczegolnosci:

0

U
U

kierowanie prowadzonymi przez Straz Graniczng dzialaniami w zakresie
ochrony granicy panstwowej oraz kontroli ruchu granicznego;
analizowanie zagrozen bezpieczenstwa granicy panstwowe;j;

nadawanie regulaminéw organizacyjnych komendom oddziatoéw Strazy
Granicznej oraz jednostkom organizacyjnym Komendy Gtownej Strazy
Granicznej, a takze nadawanie statutow osrodkom szkolenia Strazy Granicz-
nej;

organizowanie i okreslanie zasad szkolenia zawodowego funkcjonariuszy
oraz pracownikéw Strazy Granicznej;

sprawowanie nadzoru nad terenowymi organami Strazy Granicznej oraz nad
osrodkami szkolenia Strazy Graniczne;j;

udzial w przygotowaniu projektu budzetu panstwa w zakresie dotyczacym
Strazy Granicznej, zgodnie z odrgbnymi przepisami;

wspotdzialanie w zakresie realizowanych zadan z wlasciwymi organami
panstwowymi, jednostkami samorzadu terytorialnego i organizacjami spo-
tecznymi;

prowadzenie wspolpracy mi¢dzynarodowej z organami i instytucjami wta-
$ciwymi w sprawach ochrony granic panstwowych. Terenowymi organami
Strazy Granicznej s3:

o Komendanci Oddziatéw Strazy Granicznej;

o Komendanci placowek i dywizjonow Strazy Graniczne;.

Zarowno Komendant Gléwny Strazy Granicznej, jak i organy terenowe sa
przetozonymi wszystkich podleglych im funkcjonariuszy. Komendant
Gtowny wykonuje swoje zadania przy pomocy podleglego mu urzedu — Ko-
mendy Glownej Strazy Granicznej. Komendanta Glownego Strazy Granicz-
nej powotuje i odwoluje Prezes Rady Ministrow na wniosek ministra wtasci-
wego do spraw wewngetrznych [3].
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Ustawa o ochronie granicy panstwowej okresla takze ogélne warunki
przekraczania granicy panstwowej. Stanowi ona, ze graniczny ruch osobowy
1 towarowy dozwolony jest przez przeznaczone oraz otwarte dla ruchu granicz-
nego przejscia graniczne na podstawie dokumentéw uprawniajacych do jej prze-
kroczenia. Przekraczanie granicy panstwowej poza przej$ciami granicznymi
jest dozwolone na warunkach i w sposob ustalony w umowach zawartych przez
RP z sgsiednimi panstwami (art. 14 ustawy o ochronie granicy panstwowej).

Bezpieczenstwo panstwa uzaleznione jest w sposdb szczegdlny od
ochrony granicy panstwowej szczegdlnie w obecnej sytuacji, kiedy za wschod-
nig granicg mamy konflikt na Ukrainie a w catej Europie naplyw nielegalnych
emigrantow. Obecna sytuacja za wschodnig granicg RP obliguje jednak do pod-
jecia dzialan, ktore takze w przysztosci beda stuzy¢ wzmocnieniu systemu bez-
pieczenstwa na terenach przygranicznych oraz zapewnig wsparcie Strazy Gra-
nicznej w przypadku eskalacji konfliktu czy dziatalno$ci grup dywersyjnych,
obejmujacej terytorium bezposrednio graniczace z Polska. Przeciwdziatanie
bezprawnemu przekraczaniu granicy Polski a tym samym obszaru Unii Euro-
pejskiej przez osoby i $rodki transportu oraz przemieszczaniu towarow jest
istotnym elementem bezpieczenstwa narodowego. Zadanie to Straz Graniczna
realizuje poprzez tzw. dzialania graniczne, ktore podejmuje na odcinkach gra-
nicy rozciagajacych si¢ migdzy przej$ciami granicznymi a takze w strefie nad-
granicznej. W$rod tych dzialan wymieni¢ nalezy glownie: dziatania patrolowe,
obserwacj¢, w tym z uzyciem srodkéw technicznych, pos$cigi, zasadzki, kontrolg
0sob 1 $rodkow transportu na drogach dojazdowych do granicy. Zadaniem
Strazy Granicznej jest przeciwdziatanie nielegalnej migracji, w mysl art. 470
ustawy o cudzoziemcach. Jego realizacja odbywa si¢ poprzez kontrole prze-
strzegania przepisoOw zwigzanych z wjazdem 1 przebywanie cudzoziemcoéw na
terytorium kraju, rozpoznawanie i analizowanie zagrozen migracyjnych, zwal-
czanie zagrozen migracyjnych, w tym w sposob szczegdlny przestgpczosci
zwigzanej z nielegalng migracja [1].

Straz graniczna jako element systemu zarzadzania kryzysowego

Nadzor nad formacja sprawuje minister spraw wewnetrznych i admini-
stracji, a komendant gtéwny Strazy Granicznej jest centralnym organem admi-
nistracji rzadowej, w sprawach dotyczacych ochrony granicy panstwowej i kon-
troli ruchu granicznego. Straz Graniczna jako organ niezespolonej administracji
publicznej, w systemie zarzadzania kryzysowego petni rol¢ jednostki interwen-
cyjno-ratowniczej, ktora moze wydziela¢ sity i srodki dla potrzeb ratowniczych,
a takze w celu minimalizacji skutkow kryzysu. Pod wzgledem wykazywane;j
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aktywnos$ci w procesie zarzadzania kryzysowego Straz Graniczna moze wystg-
powac jako:

'] podmiot wiodacy w dziataniach,

'] podmiot wspierajacy dzialania innych organow.

Wsréd zagrozen istotnych ze wzgledu na obszar odpowiedzialnos$ci,

w ktorych Straz Graniczna jest podmiotem wiodagcym w dziataniach, za najwaz-
niejsze uznaje si¢ zagrozenie masowa nielegalng migracja. Zapobieganie i zwal-
czanie tego zjawiska sa ustawowym 1 priorytetowym dziataniem formacji.
Gloéwng aktywno$¢ skupia si¢ na dziataniach zapobiegawczych i planistycz-
nych, w celu niedopuszczenia do sytuacji kryzysowej, spowodowanej niele-
galng migracja badz minimalizacja jej skutkéw. Formacja jest podmiotem
wspierajacym dziatania innych organdw zarzadzania kryzysowego przy zagro-
zeniach spowodowanych sitami natury, jak i przy zagrozeniach wywolanych
dziatalnoscig cztowieka. Najwigkszg aktywnos¢, w procesie zarzadzania kryzy-
sowego formacja wykazuje w fazie reagowania na powstalg sytuacje kryzy-
sowa, na co dzien realizujgc przypisane ustawowo zadania. Oczywiste jest, iz
intensyfikacja dziatan z zakresu zarzadzania kryzysowego ma miejsce przede
wszystkim na obszarach pozostajacych w terytorialnym zasiggu dziatania po-
szczeg6lnych oddzialow Strazy Granicznej, tj. w wojewddztwach przygranicz-
nych oraz na polskich obszarach morskich. Z pragmatycznego punktu widzenia
wynika ponadto, Ze na sprawne i efektywne wykonywanie dziatan wptywa stan
wspotpracy formacji z innymi cztonkami systemu zarzadzania kryzysowego [ 7].
Plany zarzadzania kryzysowego posiadane przez Straz Graniczna funkcjonujg
na poziomie Komendy Gtéownej SG oraz oddziatéw SG. Ich sporzadzenie musi
by¢ poprawne pod wzglgdem merytorycznym i metodologicznym a zapisane w
nich procedury musza cechowac si¢ realno$cig. Komendant Gléwny SG zobo-
wigzany jest do utworzenia planu zarzadzania kryzysowego, zawierajacego ele-
menty ktore okreslita ustawa o zarzadzaniu kryzysowym oraz zakres wlasciwo-
$ci rzeczowej Strazy Granicznej. W planie uwzglednione zostaly:

[ analize 1 mozliwosci wystapienia zagrozen,

[l szczegotowe srodki 1 sposoby reagowania na zagrozenie,

(] organizacj¢ monitoringu zagrozen,

[] organizacj¢ realizacji zadan z zakresu ochrony infrastruktury krytycz-

nej[4].

W Strazy Granicznej przyjeto, iz poza funkcjonowaniem gtownego
planu zarzadzania kryzysowego powinny by¢ stworzone plany zarzadzania
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kryzysowego na poziomie Oddziatow SG. Obowigzek ich tworzenia spada na
komendantéw Oddziatéw Strazy Granicznej. Plany te stanowig podstawowy
dokument, ktéry posiada Stuzba Dyzurujacych Operacyjnych OSG. Ustawo-
dawstwo nie okreslito jednak wytycznych do stworzenia tych planow i dajac
wolng rgke autorom mogacym wzorowaé si¢ na gldéwnym planie zarzadzania
kryzysowego, nie kopiujac jego zatozen. Zadaniem Komendanta Gtéwnego SG
jest takze opracowanie raportu o zagrozeniach bezpieczenstwa narodowego, ko-
relujacego z planem zarzadzania kryzysowego. Plan ten powinien obejmowac
procedury reagowania kryzysowego z podzialem na kategorie zagrozen. Straz
Graniczna nie dziala samodzielnie. Stanowi elementem systemu, dlatego tez
procedury zawarte w planie powinny bra¢ pod uwage sposob dziatania innych
stuzb, aby uzyskac¢ efekt synergii dla sprawniejszego 1 lepszego kontrolowania
sytuacji kryzysowej. W Komendzie Gtownej Strazy Granicznej stworzony zo-
stal Zespot Zarzadzania Kryzysowego, w sktad, ktérego wchodza osoby two-
rzace procedury i plan[1].

Podsumowanie

Podsumowujac stwierdzi¢ nalezy jednoznacznie, iz, Straz Graniczna
szczego6lnie na $cianie wschodniej Polski, bedacej granica kraju i Unii Europej-
skiej pelni znaczaca funkcje w ochronie bezpieczenstwa naszego panstwa. Po
przystapieniu Polski do Unii Europejskiej i wejsciu do strefy Schengen Strazy
Granicznej powierzono nowe zadania. Rola Strazy Granicznej, stata si¢ jednym
z elementow polityki bezpieczenstwa naszego panstwa i Unii Europejskie;j,
szczeg6lnie w trakcie obecnego kryzysu migracyjnego. Z jednej strony nalezy
wzig¢ pod uwage dowolno$¢ przekraczania granic, zagwarantowac bezpieczen-
stwo cudzoziemcom, zachgcajac tym samym do przyjazdu, chociazby turystow,
sprzyja¢ dzigki temu zblizaniu si¢ i poznaniu spoteczenstw, z drugiej jednak
strony zmagac si¢ z problemami niepozadanych przybyszy, szczegdlnie w kon-
tekscie nielegalnej migracji jaka ostatnio widoczna jest w calej Europie. Kon-
kludujac ewolucja jaka przeszty formacje chronigce naszych granic doprowa-
dzita do uksztattowania si¢ profesjonalnej, wysoce sprawnej, wlasciwie zorga-
nizowanej 1 wyposazonej Strazy Graniczne;.
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Streszczenie

Ratownictwo Wodne w Polsce posiada bogate i wieloletnie tradycje. W 2022
roku $wigtowac bedziemy 60 lat istnienia Wodnego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego. Wiele reform zostalo zrealizowanych przez wybitnych specjali-
stow z zakresu Kultury Fizycznej, Ratownictwa, Plywania oraz zagadnien praw-
nych konczac na fizjologii wysitku. Niniejsza praca zawiera opis historyczny
dziatan szkoleniowych w ratownictwie wodnym na ziemiach Polskich ktory sta-
nowi tylko wycinek bogatej historii ratowania tongcych na ziemiach Polskich.
Poddano réwniez szczegotowej analizie SWOT systemy szkolenia w Wodnym
Ochotniczym Pogotowiu Ratunkowym. Zmiana nie tylko systemu szkolen, ale
takze stopni ratowniczych spowodowata przystosowanie Polskich przepisow do
ILSE (International Life Saving of Europe). Pojawienie si¢ Ustawy z dnia 18
sierpnia 2011 r. ,,0 bezpieczenstwie 0sdb na obszarach wodnych” oraz Rozpo-
rzgdzenia Ministra Spraw Wewnetrznych 1 Administracji z dnia 21 czerwca
2012. Umozliwienie prywatnym podmiotom ,,wykonywacé” Ratownictwo
Wodne. Ponowne dostosowanie wewngtrznych regulacji nie tylko w obszarze
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szkolen, ale rbwniez organizacyjno — administracyjnych wprowadzito w WOPR
adaptacyjne zmiany. Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe jako organiza-
cja o zasiggu ogdlnokrajowym i szerokiej strukturze organizacyjnej musiata,
aby zachowa¢ system szkolenia oraz tradycje blisko 60 letnie, zmieni¢ system
zarzadzania oraz ,,pozwoli¢” a nawet pomodc jednostkom wojewddzkim i tere-
nowym uzyska¢ osobowo$¢ prawng ktérg do tej pory posiadat tylko Zarzad
Gtéwny WOPR. Badania prowadzono na terenie 64 obiektow rekreacyjnych
1 pokazaty one nie tyle ogdlny obraz wyszkolenia ratownikow WOPR, co rze-
czywisty stan zatrudnianej kadry ratowniczej w sezonie letnim 2011 r. Otrzy-
manych wynikdw nie mozna traktowac jako wskaznika, ktory mozna odnies¢
do kadry ratownikéw wodnych i szeroko uogoélni¢. Niemniej, skuteczno$¢ sys-
temu szkolenia (obszar B) w przyjetych na potrzeby badan przedziatach okazat
si¢ ,,staby” (53,7%). Stabosci systemu szkolenia ratownikéw wodnych sygnali-
zowane byly przez respondentow kwestionariusza wywiadu. W celu zobiekty-
wizowania oceny tego systemu szkolenia ratownikéw wodnych oraz wskazania
jego stabosci skonstruowano narzedzie badawcze, ktore skierowano do 110 ra-
townikow 1 instruktorow WOPR — praktykdéw, na co dzien zajmujacych sig¢
szkoleniem 1 pracujacych zawodowo na terenie wojewddztwa pomorskiego,
w powiatach chojnickim, sgpolenskim, nakielski i Zninskim. Probe 110 respon-
dentéw w tym przypadku nalezy uznaé za reprezentatywng. Gestos¢ obiektow
rekreacyjnych: kapielisk i miejsc wykorzystywanych do kapieli, znajdujacych
si¢ na obszarze objetym badaniem sprawia, ze reprezentatywnos$¢ proby mozna
uzna¢ za wysoka. Aby wykazaé istot¢ zmian dotyczacych unormowan doko-
nano analizy SWOT (Strenghst—Weaknesses—Opportunities—Threats) odnosza-
cej si¢ do realnego oddzialywania unormowan formalnych na system szkolenia
1 zarzadzanie w ratownictwie wodnym. Skuteczno$¢ systemu bezpieczenstwa w
ratownictwie wodnym dla czterech obszarow badawczych.

Stowa kluczowe: ratownik, kurs, system szkolenia, ptywanie
Keywords: lifeguard, course, training system, swimming

Summary

Water Rescue in Poland has a rich and long tradition. In 2022, we will celebrate
60 years of the existence of the Water Voluntary Rescue Service. Many reforms
were implemented by outstanding specialists in the field of Physical Culture,
Rescue, Swimming and legal issues, ending with the physiology of effort. This
work contains a historical description of training activities in water rescue in
Poland, which is only a fragment of the rich history of saving people drowning
in Poland. The training systems in the Water Voluntary Rescue Service were
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also subjected to a detailed SWOT analysis. The change not only of the training
system but also of the rescue ranks resulted in the adaptation of Polish regula-
tions to ILSE (International Life Saving of Europe). The emergence of the Act
of August 18, 2011 "on the safety of people in water areas" and the Ordinance
of the Minister of the Interior and Administration of June 21, 2012. Enabling
private entities to "perform" Water Rescue. The re-adjustment of internal regu-
lations, not only in the area of training, but also organizational and administra-
tive, introduced adaptive changes in WOPR. The Water Volunteer Rescue Ser-
vice as a nationwide organization with a wide organizational structure had to
keep the training system and nearly 60-year-old traditions, change the manage-
ment system and "allow" and even help provincial and local units to obtain legal
personality which until now had only the Main Board WOPR. The research was
conducted in 64 recreational facilities and showed not so much a general picture
of the training of WOPR rescuers, but the actual state of the employed rescue
staff in the summer season of 2011. The results obtained cannot be treated as an
indicator that can be applied to the staff of lifeguards and broadly generalized.
Nevertheless, the effectiveness of the training system (area B) in the intervals
adopted for the purposes of the research turned out to be "weak" (53.7%). The
weaknesses of the water rescuers training system were signaled by the respond-
ents of the interview questionnaire.

In order to objectify the assessment of this system of water rescuers training and
to indicate its weaknesses, a research tool was constructed, which was directed
to 110 lifeguards and WOPR instructors - practitioners who deal with training
on a daily basis and work professionally in the Pomeranian Voivodeship, in the
poviats of chojnicki, sepolenski, nakielski and zninski. The sample of 110 re-
spondents in this case should be considered representative. The density of rec-
reational facilities: bathing and bathing areas in the surveyed area means that
the representativeness of the sample can be considered high. In order to demon-
strate the essence of changes in the regulations, a SWOT analysis (Strenghst-
Weaknesses-Opportunities-Threats) was performed, referring to the real impact
of formal regulations on the training system and management in water rescue.
The effectiveness of the safety system in water rescue for four research areas.

Wstep

W latach 1927-1939 Polski Zwiazek Ptywacki Pierwszy jako pierwszy podjat
si¢ organizacji kursu w zakresie ratowania tonagcych. W 1947 r. powotano przy
PZP Referat Ratownictwa Wodnego, a od 1952 r. wlaczono elementy ratownic-
twa wodnego do programu studiow Akademii Wychowania Fizycznego
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w Warszawie i dalej we wszystkich uczelni wychowania fizycznego. W 1969 r.
PZP przekazat Wodnemu Ochotniczemu Pogotowiu Ratunkowemu cata doku-
mentacje¢ dot. Ratownictwa wodnego z programami szkolenia ratownikéw wod-
nych. Programy szkolen ulegaty modyfikacjom w ostatni okresie na podstawie
matryc programowych Miedzynarodowej Federacji Ratowania Zycia. W maju
2012 r. Prezes WOPR do rozporzadzenia MSW w sprawie szkolen w ratownic-
twie wodnym opracowal trzymodutowy rozklad tresci programowych, ktory
moze pozwoli efektywnie przygotowac zasoby osobowe dla podsystemu ratow-
nictwa wodnego.

Szkolenia ratownikow wodnych w ujeciu historycznym

W okresie migdzywojennym w Centralnym Instytucie Wychowania Fizycz-
nego w Warszawie byly prowadzone szkolenia z zakresu ratownictwa wodnego
W oparciu o programy opracowane na podstawie programow organizacji ratow-
niczych Holandii i Niemiec [2,9]. W listopadzie 1937 r. Polski Zwigzek Pty-
wacki Pierwszy Kurs Instruktorow Ratownictwa na ptywalni CIWF przeprowa-
dzit instruktor CIWF kpt. Kazimierz Laskowski, stosujac najnowsze, jak na 6w-
czesne lata, metody nauczania, zdobyte podczas praktyk w Niemczech i Holan-
dii. Od 1936 r. PZP rozpoczat wspotprace z organizacjami ratowania tongcych
Holandii i Niemiec. W porozumieniu z Panstwowym Urzedem Wychowania
Fizycznego 1 Przysposobienia Wojskowego PZP delegowal do tych organizacji
przedstawiciela, aby zapoznat si¢ z taktyka, metodyka i technikami ratownictwa
wodnego konsekwencja tego stal si¢ zorganizowany w CIWF 12-dniowy kurs
ratowania tongcych dla instruktorow plywania. Zarzad PZP w 1937 r. powotatl
Referat Ratownictwa (analogicznie w okrggach PZP), a takze Komisje Spor-
towo-Egzaminacyjng z zadaniem przeprowadzania szkolen i egzamindéw na od-
znaki ratownicze I, II 1 III klasy oraz organizowania zawodow i mistrzostw Pol-
ski w ratownictwie wodnym [10]. Do obowiazkéw Komisji Sportowo-Egzami-
nacyjnej Okregu nalezalo przeprowadzanie szkolen 1 egzamindéw na odznaki 11
i IIT klasy [11]. Do celéow i zadan Referatu nalezalo organizowanie i rozwoj
ratownictwa wodnego w Polsce, rozpowszechnienie umiejetnosci ratowania to-
nacych.

W latach 1939-1945 w okresie drugiej wojny §wiatowej i okupacji hitlerow-
skiej nastgpita przerwa w dziataniu wigkszo$ci organizacji w Polsce, w tym
takze PZP. Po drugiej wojnie §wiatowej w 1945 r. reaktywowany zostat PZP, a
w 1947 r. powotano przy PZP Referat Ratownictwa Wodnego. Od 1952 r. dzieki
aktywnosci kierownika Zaktadu Ptywania AWF w Warszawie i dziatacza PZP
Dymitra Bogajewskiego wiaczono elementy ratownictwa wodnego do pro-
gramu studiow Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie,

114



a Mieczystaw Witkowski opracowal niezb¢dne materiaty, przy wykorzystaniu
jako matrycy przedwojennych programow szkolen CIWF i PZP [3]. W nastgp-
nych latach ratownictwo wodne zostalo wiaczone do programoéow studiow
wszystkich uczelni wychowania fizycznego w Polsce [7,12]. Na kursach dla in-
struktoréw i trenero6w ptywania PZP prowadzone byly zajecia z ratownictwa.

Od 1958 r. Warszawski Okregowy Zwigzek Plywacki zaczat organizowac
kursy dla ratownikéw wodnych, prowadzone wedtug programu opracowanego
przez Macieja Sktade i M. Witkowskiego, oraz powotat Komisje Ratownictwa
Wodnego. M. Witkowski wydatl podrgcznik pt. ,,Ratowanie tongcych”. W Ka-
towicach przeprowadzony zostat po raz pierwszy siedmiodniowy kurs instruk-
torow ratownictwa wodnego. W 1959 r. zmodyfikowano programy szkolen na
stopnie, a takze wprowadzono legitymacje ratownikow I i II klasy oraz instruk-
torow ratownictwa wodnego [14,16]. W latach 1959—-1960 przeszkolonych zo-
stalo 74 instruktoréw ratownictwa wodnego. Koncepcja utworzenia w Polsce
stuzby ratownictwa wodnego pojawita si¢ w 1959 r., utongty wowczas 1133
osoby, w tym Y4 to matoletni. Zarzadzenie nr 74 Przewodniczacego Gtéwnego
Komitetu Kultury Fizycznej i Turystyki z dnia 11 kwietnia 1962 r. stanowito
podstawe utworzenia Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego — ,.re-
gulaminowej” organizacji, ktora korzystata z programéw opracowanych w PZP.
W 1967 r. WOPR uzyskat formalny status stowarzyszenia i dziatat przez wiele
lat na zasadzie wytacznos$ci (monopolu) swiadczac w Polsce ustugi w zakresie
ratownictwa wodnego [15]. W latach 1965-1969 WOPR prowadzit intensywna
dziatalno$¢ organizacyjnag, ktorej efektem stato si¢ uzyskanie osobowosci praw-
nej oraz utworzenie jednostek terenowych we wszystkich wojewodztwach. Pro-
mocji WOPR towarzyszylo i systematyczne przejmowanie spraw ratownictwa
wodnego od PZP. Na podstawie zawartego porozumienia pomigdzy WOPR
a PZP z dniem 30 kwietnia 1969 r. WOPR przejeto wszystkie sprawy zwigzane
z ratownictwem wodnym, wraz z dokumentacja dotyczaca szkolenia, instrukto-
ré6w (ponad 200) i ratownikow wodnych (okoto 16000). W listopadzie 1969 r.
zostaly przygotowane, oparte o zatazenia PZP, programy szkoleniowe i regula-
miny zdobywania poszczegolnych stopni: mlodszy ratownik, ratownik wodny,
starszy ratownik, a takze instruktor ratownictwa wodnego WOPR 1 instruktor
wyktadowca WOPR (wprowadzone w styczniu 1970 r.). W ostatnim tygodniu
grudnia 19609 r. zostal zorganizowany pierwszy kurs dla instruktoréw ratownic-
twa wodnego (wg nowego programu), na ktérym wykladowcami byli:
dr M. Witkowski, dr med. Bogdan Kaminski, dr Andrzej Malinowski, Wtodzi-
mierz Wajnert, Wojciech Ptociennik, a kierowal nim Henryk Struszewski.

W nastepnym okresie w latach 1969-1973 celem WOPR stata si¢ stabilizacja
1 usprawnianie funkcjonowania struktur oraz rozwijanie dzialalno$ci
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organizacyjnej. W 1975 r., na wniosek Komisji Szkoleniowej Zarzadu Glow-
nego WOPR zostata wprowadzona do uzytku instrukcj¢, w ktorej zostaty usta-
nowione nast¢pujace stopnie ratownikow i instruktorow WOPR:

[J Milodszy ratownik WOPR (po szkoleniu z 40. jednostkami dydaktycz-
nymi),
Ratownik wodny (70 jd.),

Starszy ratownik WOPR,
Instruktor ratownictwa WOPR (80 jd.),
Instruktor wyktadowca WOPR (co najmniej posiadanie publikacji z za-
kresu ratownictwa wodnego, ozywiania, sportdéw wodnych itp. przyjetych
przez Glowna Komisj¢ Szkoleniowa).

Dla cztonkéw WOPR przewidziano kurs 15 godzinny (4 jd. — zagadnien teore-
tycznych, 4jd. — pierwszej pomocy na ladzie i 7 jd. ¢wiczen praktycznych).

W 1976 r. dziatato 29 (w sze$ciu wojewodztwach byty tworzone) jednostek
wojewodzkich WOPR, barier¢ rozwoju w niektorych rejonach kraju stanowita
sprawnos¢ fizyczna kandydatow na ratownikow, w tym umiejetnosci ptywac-
kie. WOPR otrzymal wowczas od Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej i Tu-
rystyki prawo nauczania ptywania i wydawania kart ptywackich. Wieloty-
sigczna rzesza osob mtodych zostata objeta programem nauki pltywania, z ktorej
cz¢$¢ zasilita szeregi ratownikow wodnych. Mieczystaw Witkowski stwierdzit,
ze: ,,dzialalno$¢ propagandowa zmierza do zwigkszenia bezpieczenstwa nad
wodami, do tworzenia bezpiecznych miejsc do kapieli, do zwigkszenia kultury
obcowania z wodg”. Szkolenia kadr stanowily priorytet WOPR, systematycznie
rosta liczba ratownikéw wodnych do 59355 w 1986 r. Liczba mtodszych ratow-
nikow WOPR wzrosta 0 1919 0s6b, ratownikéw wodnych WOPR o0 2903, przy-
bylo 87. starszych ratownikéw WOPR 1 70. instruktoréw WOPR. Wskaznik
liczby zatrudnionych ratownikoéw na 100 tys. mieszkancow (Srednia krajowa ok.
150 ratownikoéw na 100 tys. mieszkancow).

Kolejna zmiana w szkoleniach nastgpita w 1987 r. na podstawie wniosku
Komisji  Szkoleniowej WOPR zostaly skorygowane nazwy stopni
w ratownictwie wodnym i ustalony wymiar szkolenia:

[l Mtodszy ratownik wodny (44 jd.),

'] Ratownik wodny (80 jd.),

[ Starszy ratownik wodny (64 jd.),

[ Instruktor ratownictwa WOPR (80 jd.),

' Instruktor wyktadowca ratownictwa WOPR.

Od kandydata na instruktora wyktadowce ratownictwa WOPR wymagano po-
siadania publikacji z zakresu ratownictwa wodnego, ozywiania, Sportow
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wodnych itp. przyjetych przez Glowna Komisje¢ Szkoleniowa WOPR. Utrzy-
many zostat 15. godzinny kurs podstawowy dla cztonkéw WOPR z 4 jd. zaje¢é
teoretycznych i 11. jd. zaje¢ praktycznych.

W latach 1987-1991 podstawowym zadaniem WOPR byto szkolenie kadr.
W tym okresie zostalo wydane opracowanie Wojciecha Wiesnera dotyczace
metodyki szkolenia ratownikéw wodnych oraz kaseta video z metodyka nau-
czania plywania [11]. W celu ujednolicenia wiedzy i umiejetnosci zostaly scen-
tralizowane szkolenia na stopien starszego ratownika i instruktor ratownictwa
WOPR [18]. W 1997 r. zostaly opracowane projekty programéw szkolen, ktore
stanowity podstawe dla programéw szkolenia WOPR wprowadzonych z dniem
1 stycznia 2000 r. zostaly. Tym samym instrukcje szkoleniowe zostaty zasta-
pione programami szkolenia [6,16]. Nieznacznej korekcie poddano nazwy
stopni ratownikow 1 instruktoréw oraz okre$lono zakresy kurséw na stopienie
mlodszego ratownika, ratownika, starszego ratownika i instruktora WOPR.
Kursy na stopnie mtodszego ratownika i ratownika zostaly powierzone do rea-
lizacji jednostkom terenowym WOPR, natomiast kursy dla starszych ratowni-
koéw byly realizowane centralnie w Osrodku Szkolenia WOPR ,,Tama” w Raj-
grodzie [14]. Okreslone zostaly takze wymagania dla kandydatéw na stopien
instruktora wyktadowcy WOPR. Kursy WOPR na poszczegolne stopnie miaty
r6zne formy, ale zblizone okresy realizacji: mtodszy ratownik WOPR (50 jed-
nostek dydaktycznych), ratownik WOPR (80 jd.), starszy ratownik WOPR (80
jd., na centralnym kursie stacjonarnym, trwajacym 10 dni), instruktor WOPR
(80 jd., na centralnym kursie stacjonarnym, trwajacym 10 dni).

Cel badan

Celem podjetych badan jest ocena zmiany programu szkolenia. W 2004 r.
Jerzy Telak zobowigzal si¢ do dokonania korekty programéw WOPR w kie-
runku unifikacji ich z programami Miedzynarodowej Federacji Ratowania Zy-
cia (International Life Saving Federation, ILS) [14]. W celu poprawy efektyw-
nosci dzialania polskiej organizacji ratownikoéw wodnych, dr Detlev Mohr po-
twierdzit potrzeb¢ dokonania zmian w programach szkolen WOPR w celu osig-
gnigcia w tym zakresie stanu zgodnego z istniejacym w innych organizacjach
ILS [4,8].

System szkolenia w uj¢ciu ogoélnym ma na celu podnoszenie kwalifikacji [5].
Moze stanowi¢ punkt wyjsciowy do zdobywania kolejnych szczebli zawodo-
wych, swoiste wspinanie si¢ po ,,drabinie hierarchii”. Z jednej strony ,,podtozem
aktywnosci spoteczno-zawodowej zatogi sa osobiste potrzeby pracownikoéw”,
z drugiej strony ,,potrzeby ekonomiczno-spoteczne zaktadu pracy, jakie zgtasza
pod adresem spotecznosci zaktadowej kierownictwo firmy” [10]. Korzystanie
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z mozliwosci stworzonych przez system szkolenia nalezy uzna¢ za wyraz zaan-
gazowania si¢ funkcjonariuszy lub pracownikéw w instytucjach publicznych
lub przedsigbiorstwach oraz cztonkéw w sprawy organizacji pozarzagdowych.
Koncepcja zmiany w systemie i programow szkolenia WOPR zostata przygoto-
wana w latach 2005-2007 przez Prezesa WOPR, przy znaczacym udziale To-
masza Zalewskiego. Wykonawcg oprzyrzadowania do programow szkolen (np.
dziennikow szkolen) byl Przewodniczacy i cztonkowie Komisji Edukacji
WOPR (2008-2013). Efekt prac Komisji rozpoczetych we wrze$niu 2008 r. zo-
stat zaprezentowany w 2009 r. na szkoleniu ratownikow i instruktorow WOPR
w Gluchotazach i skutkowat zmianami w programach szkolenia WOPR od
1 stycznia 2010 r. System ten wywotal wiele kontrowersji wsérdd instruktorow
WOPR i ratownikow wodnych [13]. W przypadku ratownikéw wodnych pracu-
jacych w obiektach rekreacyjnych: kapieliskach i miejscach wykorzystywanych
do kapieli ,,kierownictwo firmy” nalezy pojmowa¢ dwuaspektowo. Z jednej
strony jest to kadra kierownicza i zarzadzajaca stuzb ratowniczych, z drugiej to
administratorzy, gestorzy obiektow. Gtéwnie od wymagan tych ostatnich zalezy
jak wyszkoleni pracownicy znajda zatrudnienie na terenie prowadzonych przez
nich obiektow.

Metodologia badan

Badania prowadzono na terenie 64 obiektow i pokazaly one nie tyle ogdlny
obraz wyszkolenia ratownikéw WOPR, co rzeczywisty stan zatrudnianej kadry
ratowniczej w sezonie letnim 2021 r. Z otrzymanych wynikéw nie mozna trak-
towac jako wskaznika, ktory mozna odnie$¢ do kadry ratownikoéw wodnych
i szeroko uogdlni¢. Niemniej, skuteczno$¢ systemu szkolenia (obszar B) w przy-
jetych na potrzeby badan przedziatach okazat si¢ ,,staby” (53,7%). Stabosci sys-
temu szkolenia ratownikow wodnych sygnalizowane byly przez respondentéw
kwestionariusza wywiadu. W celu zobiektywizowania oceny tego systemu
szkolenia ratownikéw wodnych oraz wskazania jego stabosci skonstruowano
narzedzie badawcze, ktore skierowano do 110 ratownikéw i instruktorow
WOPR - praktykéw, na co dzien zajmujacych si¢ szkoleniem i pracujacych za-
wodowo na terenie wojewodztwa pomorskiego, w powiatach chojnickim, sepo-
lenskim, nakielski i zninskim. Probe 110 respondentdw w tym przypadku nalezy
uznaé za reprezentatywng. Gestos¢ obiektow rekreacyjnych: kapielisk i miejsc
wykorzystywanych do kapieli, znajdujacych si¢ na obszarze objetym badaniem
sprawia, ze reprezentatywno$¢ proby mozna uznaé¢ za wysoka. Aby wykazaé
istote¢ zmian dotyczacych unormowan dokonano analizy SWOT (Strenghst—We-
aknesses—Opportunities—Threats) odnoszacej si¢ do realnego oddziatywania
unormowan formalnych na system szkolenia i zarzadzanie w ratownictwie
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wodnym. Skuteczno$¢ systemu bezpieczenstwa w ratownictwie wodnym dla
czterech obszarow.

Wyniki badan: Analiza badanych obszarow

Tabela 1. Skuteczno$¢ systemu bezpieczenstwa w ratownictwie wodnym.

Szanse (ko-
Obszar ba- . .
dawey Mocne strony | Stabe strony | rzystnej Zagrozenia
Y zmiany)
- dobrze - wysokie - urealnienie | - obnizanie
opracowany | koszty szko- | kosztow si¢ odsetka
system szko- | len szkolen wysoko wy-
len - brak wery- | - u§wiado- specjalizowa-
- system fikacji mienie (na nej kadry w
szkolen jest | uprawnien ze | drodze kon- | ratownictwie
wiasciwie strony poten- | sultacji?) po- | wodnym
stopniowany | cjalnych pra- | tencjalnym - zatrudnianie
iumozliwia | codawcow pracodaw- przez gesto-
zdobywanie | - stopnie com, ze wraz | row kapielisk
kolejnych maja znacze- | ze wzrostem | ratownikow
A — svstem kwalifikacji | nie tylko w kwalifikacji | wodnych o
St systemie or- | wzrasta wie- | najnizszych
szkolenia . . R .
ganizacyj- dza i umiejet- | kwalifika-
W ratow- . .
L nym nos$ci ratow- | cjach
nictwie : .
- brak jedno- | nika wod-
wodnym
znacznego nego
przekonania | - stosowanie
do ratownik | odpowied-
wodny jest nich syste-
zawodem mow moty-

wacyjnych w
celu zachece-
nia do szko-
lenia sig,
zdobywania
wyzszych
umiejetnosci
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- NOWE 1oz-

porzadzenie
MSW w
sprawie
szkolen w ra-
townictwie
wodnym
- system - zbytniska | - dostosowa- | - w zwigzku
szkolenia dolna granica | nie narzgdzi | ze zbyt ni-
bioracy pod | wieku (12 szkolenio- skim pozio-
uwage pogle- | lat) jako mo- | wych do mem percep-
bianie wie- ment zdoby- | wieku szko- | cji wynikaja-
dzy i umie- wania pierw- | lonych oséb | cej z wieku
jetnos$ci ra- szych upraw- | - dbatos¢ o w jakim za-
townikow nien podnoszenie | czyna si¢
wodnych - trudnosci wiedzy, szkolenia
- odpowied- | treningowe umiejetnosci | moze dojsé
nio opraco- shuzace i kwalifikacji | do obnizania
B — spraw- wane narze- utrzymar}ig poza sezo- kwgliﬁkacj i1
nosé fi- dzia pomia- | sprawnosci nem letnim poziomu
zyczna ra- rowe spraw- | poza okrp- wiedzy W
townikow | 0OSC ratow- sem letnim przysztosci
WOPR nikow wod- zwigzane z - brak do-
nych brakiem od- stepu do
powiednich miejsc tre-
miejsc (pty- ningowych
walni kry- poza sezo-
tych, base- nem letnim
now, itp.) moze wply-
wac na obni-
zanie si¢ psy-
chofizycznej
sprawnosci
ratownikow
wodnych
C — stan- |- czyt.elrrlos',.c' - slgbe d;ia- - poc‘iejmo'-‘ --obniZgnie
dardy przepisow i | fania w kie- | wanie akcji si¢ poziomu
wWymogow runku
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bezpie- - konstrukcja | promocji promocyj- bezpieczen-
czenstwa | przepisow i | wdrazania nych przez stwa na ka-
na terenie | wymogow standardow | podmioty ra- | pieliskach
kapielisk | orazich sto- | bezpieczen- | townictwa $rédlado-
$roédlado- | sowanie za- | stwa wodnego 1 wych
wych pewniajg za- | - slaba znajo- | samorzady - obnizanie
chowanie mos$¢ przepi- | lokalne (kie- | skuteczno$ci
wiasciwych | sOw i wymo- | rowane do pracy ratow-
standardow | géw u gesto- | gestoréw ka- | nikow wod-
bezpieczen- | row kapielisk | pielisk) doty- | nych
stwa na ka- $rédlado- czacych stan-
pieliskach wych dardow bez-
srodlado- - ze strony pieczenstwa
wych gestorow ka- | - stworzenie
pielisk $rod- | odpowied-
ladowych — | nich narzedzi
podejmowa- | do egzekwo-
nie dziatan wania stan-
spetniajacych | dardow bez-
minimum pieczenstwa
wymagan
- dobrze - nieprecy- - konsultacje | - powstawa-
opracowane | zyjno$¢ ak- o charakterze | nie braku po-
prawodaw- tow praw- spolecznym | czucia misyj-
stwo we- nych ze- migdzy usta- | nosci stuzby
D —system | wnetrzne wnetrznych | wodawcg a W ratownic-
zarzadza- | (uchwaty, za- | (ustawy, roz- | podmiotami | twie wodnym
nia w ra- | rzadzenia) porzadzenia) | ratowniczymi | - zmniejsza-
townic- - jasne i kon- | - ogranicza- | - konsultacje | nie si¢ liczby
twie wod- | sekwentnie nie dziatan na poziomie | chetnych do
nym  na | egzekwo- spolecznych, | wewngtrz- wstepowania
wodach wane zasady | ochotni- nym z do organiza-
srodlado- | - dobrze czych, wo- uwzglednie- | cji zajmuja-
wych opracowany | luntarystycz- | niem stosun- | cych si¢ ra-
uktad hierar- | nych kéw pod- townictwem
chiczny do - stabo defi- | wladny — wodnym
2011 r. niowany i przetozony - poglebianie
wdrazany si¢ zaburzen
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system moty- | - konsultacje | informacyj-
wacyjny w zakresie nych, konsul-
opracowywa- | tacyjnych,
nia systemu | itp.
motywacji

Zrédto: Badania wiasne (2012, 2021)

Z analizy wynika, ze cztery badane obszary pozostaja we wzajemnej korelacji
1 zaden nie moze by¢ lekcewazony w aspekcie skutecznos$ci ratownictwa wod-
nego. Odpowiednio opracowany system szkolenia, majacy na celu podnoszenie
poziomu wiedzy i umiejetnosci (kompetencji), powinien da¢ najwyzsza spraw-
no$¢ ratownika wodnego w akcji niesienia pomocy osobie poszkodowanej lub
znajdujacej si¢ w stanie bezposredniego zagrozenia utraty zycia lub zdrowia na
obszarze wodnym. Skuteczno$¢ akcji ratowniczych jest wskaznikiem efektyw-
nosci systemu szkolenia. Kapieliska $rédladowe w sezonie letnim stanowig to
podstawowe miejsca pracy ratownikow wodnych. W przypadku braku dbatosci
zarzadcow chronionych obszar6w wodnych o zapewnienie standardéw bezpie-
czenstwa praca ratownikow wodnych moze by¢ zaburzona. Wyniki przeprowa-
dzonych badan wskazuja, ze samorzady lokalne nie doktadaja nalezytej staran-
nosci w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa osob przebywajacych na obsza-
rach wodnych. Zaledwie 13% kapielisk ujmuje si¢ w gminnej ewidencji kapie-
lisk. Niski odsetek obiektow byt utrzymywany w czystosci. Fakt, ze 24% kapie-
lisk nie byto objetych ochrong ratownicza mozna uzna¢ za niewlasciwy.

Tylko 57% ratownikow wodnych pracujacych w obiektach rekreacyjnych
w sezonie letnim 2021 r. nie ukonczyto kursu Kwalifikowanej Pierwszej Po-
mocy, 21% nie posiadato stopnia ratownika WOPR (a jedynie wazne uprawnie-
nia WOPR), 28% nie posiadato zadnych dodatkowych kwalifikacji, a odsetek
ratownikow, ktorzy odbyli szkolenia specjalistyczne wynosit zaledwie 14,9%.
97,8% ratownikéw wodnych objetych badaniem spetnito normy sprawnosci fi-
zycznej. Braki wykazane w obszarze D (zewngtrzne otoczenie organizacji zaj-
mujacych si¢ ratownictwem wodnym) przektadaja si¢ na braki w obszarze C.
Gestorzy wigkszosci obiektow wykazuja dbatos$¢ jedynie o zapewnienie mini-
mum ze standardow bezpieczenstwa.

Analiza programow szkolenia ratownikow wodnych od 2012 r.

Budowe innowacyjnego krajowego systemu ratowniczo-gasniczego rozpo-
czeta Panstwowa Straz Pozarna w 1995 r., w czesci ktorego znajduja sie zasoby
ratownictwa wodnego. Rownolegle zostaty przygotowane i wdrozone programy

122



szkolenia strazakow PSP i druhdw Ochotniczych Strazy Pozarnych, zawierajace
uniwersalne tre$ci z zakresu ratownictwa wodnego. PSP i Zwigzek OSP dyspo-
nuje zasobami kompetentnymi do przygotowania programow szkolenia z za-
kresu ratownictwa wodnego niezbednych do realizacji zadan stuzbowych na ob-
szarach wodnych. Porozumienie KSRG i WOPR pozwolito ujednolici¢ taktyki
1 metodyki pracy ratownikow wodnych. Dokonano unifikacji sprz¢tu ratownic-
twa wodnego wykorzystywanego przez WOPR.

W latach 2008-2011 Prezes WOPR wziat udziat w kilkudziesieciu posiedze-
niach komisji i podkomisji w Sejmie i Senacie RP dotyczacych ustawowych
regulacji prawnych spraw ratownictwa wodnego, a nastgpnie w Ministerstwie
Spraw Wewngetrznych i Administracji, pozniej MSW przy opracowywaniu roz-
porzadzen, w tym dotyczacego szkolen ratownikéw wodnych i instruktorow
z zakresie ratownictwa wodnego. W kwietniu 1 maju 2012 r. na podstawie za-
tacznika — programu szkolenia ratownikéw wodnych — do projektu rozporza-
dzenia MSW [9] w sprawie szkolen w ratownictwie wodnym okreslono trzymo-
dutowy rozklad tresci programowych, nad ktoérego oprzyrzadowaniem miata
pracowa¢ Komisja ds. Edukacji WOPR nadzorowana przez wiceprezesa ZG
WOPR T. Zalewskiego. W biurze ZG WOPR dzienniki szkolenia z innymi
dokumentami dot. programoéw szkolenia zlozyl instruktor WOPR Marek
Grodzki, natomiast Przewodniczacy Komisji ds. Edukacji WOPR byt pasywny
w tym okresie. ,,Ramowy program szkolenia ratownikéw wodnych” [9]. Szko-
lenia podstawowe dla ratownikéw wodnych moga by¢ realizowane w jednost-
kach WOPR 1 innych podmiotach dziatajacych w zakresie ratownictwa wod-
nego oraz Szkole Glownej Stuzby Pozarniczej i szkotach PSP, a takze w ramach
szkolenia uzupetniajacego i doskonalenia zawodowego w miar¢ mozliwosci
w Jednostkach Ratowniczo-Gasniczych, rowniez przez czionkow Zwigzku
OSP. Ratownikiem wodnym moze by¢ cztonek przedsigbiorstwa prywatnego
lub organizacji pozarzadowej — podmiotu ratownictwa wodnego, a takze funk-
cjonariusz shuzby panstwowej [15,16]. W zwiazku z wprowadzeniem ramo-
wego programu szkolenia podstawowe zostata zaproponowana jego realizacja
w trzech modutach. Opracowany na podstawie Rozporzadzenia MSW pierwszy
z trzech zaproponowanych modutéw szkolenia ratownika wodnego, liczacy 18
jednostek dydaktycznych w formie ¢wiczen, objat zakres tematyczny ,,Plywa-
nie i techniki ratownictwa wodnego”. Modut II szkolenia, liczacy rowniez 18
jd. objatl tematy:

[l plywanie i techniki ratownictwa wodnego,
[ sprzet wykorzystywany w ratownictwie wodnym.
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[J Modut III liczacy 27 jd. powinien konczy¢ si¢ egzaminem, po zdaniu
ktorego otrzymuje si¢ zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia ratownika
wodnego. Zakres tematyczny modutu III objal:

[] organizacja ratownictwa wodnego — podstawy prawne,

[l organizacja pracy ratownikow,

[ sprzet wykorzystywany w ratownictwie wodnym.

Realizacja zaj¢¢ dydaktycznych w ramach szkolenia ratownikéw wodnych
moze by¢ rozlozona w czasie. W WOPR zostala wypracowana przestrzen dla
szkolenia na stopien mtodszego ratownika WOPR — od 12. roku zycia (modut
I), ratownika WOPR — od 16. roku zycia (modut II) i modut III — od 18. roku
zycia. W tym ujeciu modut nalezy traktowac jako etap szkolenia. Petny kurs dla
ratownikéw wodnych — od 18. roku zycia (I, I, III modut jednocze$nie) reali-
zowany moze by¢ przez jednostki WOPR 1 inne podmioty uprawnione do pro-
wadzenia szkolen w ratownictwie wodnym. Przy tworzeniu tego programu byty
brane pod uwage propozycje i wnioski 0sob reprezentujacych lub zwigzanych
z WOPR. Podziat tresci nauczania na trzy moduty uwzglednial uwarunkowania
wynikajace z przynalezno$ci WOPR do ILS oraz tradycje¢ szkolen w zakresie
ratownictwa wodnego. Ostatni centralny kurs na stopien starszego ratownika
wodnego, mitodszego instruktora WOPR i instruktora WOPR oraz instruktora
w zakresie ratownictwa wodnego odbyt si¢ w Osrodku Szkolenia WOPR
,, Tama” w Rajgrodzie w lipcu 2013 r. (zakonczenie 19.07.2013). Po tym szko-
leniu zostaly nadane stopnie instruktora WOPR o ostatni numerze 1191 (wg
ewidencji centralnej WOPR). W okresie od 1962 do 2013 r. ,,WOPR odegrato
istotng role w zapewnieniu bezpieczenstwa osobom przebywajacym na obsza-
rach wodnych, a jego zasoby byly wykorzystywane w dziataniach na rzecz bez-
pieczenstwa w sytuacjach kryzysowych, w tym podczas powodzi w 1997, 2001
12010 r. oraz burzy i po niej w 2007 r. na Wielkich Jeziorach Mazurskich”. W
latach 2004-2012 grupy reagowania WOPR (operacyjne, interwencyjne) wy-
znaczaty standardy dziatania, wyszkolenia i wyposazenia WOPR, wiele szkolen
specjalistycznych byto prowadzonych przez kierownikow GO WOPR. Prezy-
dent ILS Federation w 2012 r. uznat WOPR za jedno z najlepszych stowarzy-
szen ratownikéw wodnych, plasujac je na 5-tej pozycji w Europie.

W Okartowie nad jeziorem Sniardwy w 1978 r. powstata Stacja Ratownictwa
Wodnego. Od 1982 r. Stacja dawata ochrone ratownicza dla potudniowej czgsci
Wielkich Jezior Mazurskich, a w 1991 r. zostata zarejestrowana w Urzedzie
Kultury Fizycznej 1 Sportu w Warszawie. Mazurska Stuzba Ratownicza
w Okartowie, ktora prowadzita dzialalno$¢ ratownicza i szkolenia dla swoich
cztonkéw. Ze struktury WOPR w 2010 r. zostal wyodrebniona jednostka
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terenowa WOPR Mazurskie WOPR, ktére rowniez prowadzito dzialania
z zakresu ratownictwa wodnego, w tym edukacyjne. P6zniej jako samodzielne
stowarzyszenie przyjelo nazwe: Mazurskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe.

W 2013 r. pojawily si¢ pierwsze przedsi¢biorstwa, dziatajace w zakresie
ratownictwa wodnego. Od kilku lat trwa dekompozycja WOPR, w dniu 13 lipca
2015 r. 102 podmioty posiadaly zgod¢ na wykonywanie ratownictwa wodnego
a na dzien 22.01.2022 sg to 117, w tym ok. 70% ma bezposredni rodowdd
WOPR. Niektore podmioty uzyskaly zgode na prowadzenie szkolen
i prowadzily je z wykorzystywaniem dostgpnych matryc programowych
1 materiatéw dydaktycznych. W latach 2012-2014 w Polsce znaczaco wzrosta
liczba wypadkéw utonigcia 0sOb w wodach ogolnodostepnych. Nalezy
zapewni¢ efektywne wykorzystanie zasobéw podmiotéw ratownictwa wodnego
w dziataniach antykryzysowych poprzez wiaczanie ich do systemu reagowania
1 zarzadzania kryzysowego na poziomach lokalnych, w szczegoélnosci
powiatowym.

Podsumowanie

Ponad 50. letni dorobek WOPR jest trudny do przecenienia, a zastugi zna-
czace dla ratownictwa wodnego oraz bezpieczenstwa osob przebywajacych na
obszarach wodnych. Spoteczenstwo, wladze RP, administracja publiczna,
KSRG i ILS Federation oczekuja od WOPR dobrze przygotowanych zasobdw,
wyszkolonych ratownikéw wodnych, pracujacych na plywalniach i kapieli-
skach, zdolnych do reagowania w sytuacjach kryzysowych, a nade wszystko
efektywnego dziatania na rzecz zmniejszenia liczby osob tonagcych w wodach
polskich. By¢ moze system integracji w ramach Polskiego Systemu Ratownic-
twa, rozwazany przez Pawta Gromka, bedzie wymagat nowego spojrzenia na
ratownictwo wodne i efektywniejszych rozwigzan formalnych. Potencjat ratow-
nictwa wodnego jest znaczny, ale obecnie nadto rozproszony. Ujecie w jedno-
rodny podsystem zasobow ratownictwa wodnego bez administracyjnych decy-
zji obecnie wydaje si¢ niemozliwe.

Wyniki i wnioski:

[]  System szkolenia oraz instrukcje i programy kurséw, a takze wymogi kwa-
lifikacyjne dla ratownikow wodnych i instruktoréw w zakresie ratownictwa
wodnego zostaly opracowane przez rdézne podmioty z wykorzystaniem
wzorow lub matryc organizacji zagranicznych i migdzynarodowych.
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Zmiana systemu szkolenia w ratownictwie wodnym mogla spowodowac
wzrost liczby wypadkéw utonigcia oséb w Polsce na poczatku 11 dekady
XXI w.

Nalezy przeprowadzi¢ badania naukowe w celu ustalenia przyczyn moga-
cych mie¢ zwigzek ze wzrostem liczby wypadkow utonigcia oséb w latach
2011-2014.

Nalezy zorganizowa¢ konferencje naukowa poswigcong bezpieczenstwu
0sOb przebywajacych na obszarach wodnych i1 systemowi ratownictwa
wodnego.

Powinno si¢ okresli¢ model ratownictwa wodnego dla powszechnego (pol-
skiego) systemu ratownictwa.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBMIi PO3JILI) 11

3HAYEHHS BE3NEKHU )KUTTEISIJIBHOCTI
B OCBITHLOMY CEPEJIOBUILI JITEN TA CTYJEHTIB

THE IMPORTANCE OF LIFE SAFETY IN THE
EDUCATIONAL ENVIRONMENT OF CHILDREN AND
STUDENTS

I'anuna Konapaubka, CBiTiiana I'epacumenko, Poman Honuk

Jpozobuywvkuil depoicasnuili nedazociunuti yHieepcumem imeni leana @panka,
M. [pocobuy, Yrpaina

AHoTanis. IlpoBeneHO TEOPETHKO-METOAMYHHMN aHaNi3 MOHSATH,
Oe3neka - 1e cTaH eQEeKTHBHOI 3aXHUINEHOCTI JKUTTEBO BAXIUBUX IHTEPECIB
0COOUCTOCTI, CYyCHIJIbCTBA, JIEpKaBH, MDKHAPOAHOTO CITIBTOBAPUCTBA Bij
pi3HOrOo pOAy NOrpo3, HEOE3MeK; >KUTTEMISUIBHICTE - (OpMU aKTHBHOTO
ICHYBaHHS JIIOJMHU 1 TOB'SI3aHUX 3 HUM CHCTEMHHX PiBHIB HABKOJIHUIIHBOTO
CBITY, OCBiTa - (popMyBaHHS YCBIJIOMJIEHHS HACHIJKIB CBOIX i, 1m00 He
CTBOPUTH HEOE3MEUHYy CUTYaIlil0, BAPOOUBIIHU BiIUyTTs 0cOOMCTOT Oe3meKu Ta
Oe3neKy OTOYCHHSI; PO3YMITH Te, ImI0 Oe3MeKa, MepIl 3a BCe, 3aJICKUTHh Bif
KOXHOI JIFOAMHHU, 1 CTaBIEHHS /0 HABKOJHWIIHHOT'O CEPEOBHINA Ta IHIINX
moneit. [TokaszaHo, 1O OCBITHE CEpPENOBUINEC € OHUM 13 BH3HAYaJIbHUX
MOKAa3HUKOM PiBHS C()OPMOBAHOCTI KOMIIETEHTHOCT] YUYHIB Ta CTYAEHTIB IpO
KHUTTA Ta Oe3mneky. [IpoBeeHO MOHITOPHHI y4YHIB Ta CTYICHTIB Ha NpeIMeT
3HaHb TMPO 3aco0u Oe3MeKH JKUTTEMISIIBHOCTI JIOJUHU B Cy4acCHOMY
cycrinbeTBi. Timbku 25 % niTel MOXKYThb 3 OpPIEHTYBATHUCS B MEPILi XBHJIUHH
HeOesneku. 90 % miTeil OrOpHYB CTpax, HEBIEBHEHICTh, OOS3Hb 3a BJIACHE
KUTTS 1 KUTTA PiAHUX. 65 % y4dHIB Ta CTYACHTIB HE 3HAIOTH, IO POOUTH ITi]T
Jac maHAeMii 9u BiiHH. 85 % ONMUTaHMX HE MOXYTh 30PIEHTYBaTH y 3aco0ax
BiTHOBJICHHS 370poB's. 80 % y4HIB Ta CTYACHTIB, AKi HEOE3NEKH MOXKYTh
BUHUKATH, K1 1X Ii i 9ac IuX HeOe3IeK.
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3anponoHoBaHo yHi(iKoBaHy MoJieNb (HOPMYBaHHS OCBITHHOT'O PiBHS B
YUHIB Ta CTYJICHTIB PO Oe3IeKy KUTTEMISIIBHOCTI B CYCIIbCTBI. BU3HaueHo,
110 IPUHIHITIB MOCIIJOBHOTO ()OPMYBAHHS BIAKPUTOTO OCBITHBOTO MPOCTOPY
s (OpMYBaHHS HABUUOK O€3MEKH IKUTTEAISIIBHOCTI B CYCHUIBCTBI Ta
BUKOPUCTaHHA aKMEOJIOTIYHOrO Ta  (PYHKLIOHATBHOTO  MiAXOIIB  JI0
(bopMyBaHHS LIHHOCTI )KUTTS Ta 340POB's, SIKi PO3TIIIAIOTHCS B Kypci Oe3mexu
KUTTETISUTBHOCTI 3 TO3UII OCOOHWCTICHO OpIEHTOBAHOTO HABUaHHS Mae
HiABUIIUTH PiBeHb OE3MEKH yUYHIB Ta CTYICHTIB.

KurouoBi ciioBa: Gesrneka )UTTEMISIIBHOCTI, OCBITa, YUHI, CTYACHTH.

THE IMPORTANCE OF LIFE SAFETY IN THE
EDUCATIONAL ENVIRONMENT OF CHILDREN AND STUDENTS

Abstract. The theoretical and methodological analysis of the concepts
is carried out, security is a state of effective protection of vital interests of the
individual, society, state, international community from various kinds of threats
and dangers; life activity is a form of active existence of a person and related
systemic levels of the surrounding world, education is the formation of aware-
ness of the consequences of one's actions in order not to create a dangerous sit-
uation, developing a sense of personal safety and safety of the environment; to
understand that security, first of all, depends on each person, his/her attitude to
the environment. It is shown that the educational environment is one of the de-
termining indicators of the level of pupils' and students' competence in life and
safety. Pupils and students were monitored for their knowledge of life safety in
modern society. Only 25 per cent of children can orientate themselves in the
first minutes of danger. 90% of children are filled with fear, uncertainty, and
fear for their own lives and the lives of their families. 65% of pupils and students
do not know what to do during a pandemic or war. 85 per cent of respondents
cannot find out how to restore their health. 80 % of pupils and students do not
know what dangers may arise, what their actions are during these dangers.

A unified model for the formation of the educational level of pupils and
students on life safety in society is proposed.It is determined that the principles
of consistent formation of an open educational space for the formation of life
safety skills in society and the use of acmeological and functional approaches to
the formation of the value of life and health, which are considered in the course
of life safety from the standpoint of personality-oriented learning, should in-
crease the level of safety of pupils and students.

Keywords: life safety, education, pupils, students.
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AKTyalbHicTb. Y 3B'S3Ky 3 MIBHJIKOI 3MIHOIO EKOHOMIYHHX Ta
MOJIITUYHMX IMiIXO/IB 10 CHCTEMHU OCBITH YYHIB Ta MOJIO/II, a TAKOX MaHIeMIi
Ta BIHCHKOBI 3arpo3d MPHUBOIATH JIO JIYMKH, IO JKUTTS 1 370pOB'A
€ HEBiA'€MHOI0 YacTUHOIO iCHyBaHHS moacTBa. JIIOACTBO MpOHMIIIO pi3HI
e Tany PO3BUTKY, BIATAK CTA€ 3pO3YyMUIMM, IO Oe3MeKa KUTTEIISUIbHOCTI
JIOJAMHU B CYCHUIBCTBI € OJIHIEIO 3 HAMBAXIMBIMIMX MpoOIeM, sSIKi HEOOXiTHO
PO3B’A3yBaTH Cy4aCHHUM HAYKOBILISIM.

Sx yxe BIDOMO 3 BU3HA4YeHb JOCHITHUKIB ATamaHuyk I,
Menaepenpkuii B., [Mangyk o, Yopua 0. Oe3mneka
KHUTTENISTIBHOCT] XapaKTEPU3YEThCS SIK €(PeKTHUBHA 3aXHUIIEHICTh NPUHHATHUX
YMOB XHUTTS JIOAMHU BiJl MEPEBULICHHS TOMYCTUMOTO BIUIMBY HETAaTHMBHUX
YMHHUKIB, 3arpo3 Ha BCIX pIBHAX 00 €KTiB O€3MeKu Ta CHCTEM
KUTTENITBHOCTI. Ha iX gymKy Aist 3arpo3 Ta HeGe3NeK MOIMINUPIOETHCS Ha BCl
nomepeaHi piBHI 00 €KTiB OE3MEKM Ta CUCTEM SKUTTEMISITIBHOCTI. Takox
O3HA4YeHI CUCTeMHU Oe3MeKH BKIIYAOTh B cebe O0COOUCTY 1 KOJEKTUBHY
(cycminpHy) Oesmeku; JAep)kaBHY (HalloHaJlbHY) Oe3MeKy; MIKHApOAHY
KOJICKTUBHY Oesneky; riobansHy Oesmeky [1,2,3]. Takox HOCHiTHUKH,
BHU3HAYaIOTh CHUCTEMHI PIBHI JKUTTEIISUIBHOCTI 1 CTPYKTYpHI piBHI Oe3mexu:
JIOKaJbHY 1 rnobansHy[1].

Ha ocHOBI 1BOX piBHIB (hOpMYe€THCSI O€3I114 CUCTEM 1 BUJIIB O€3MeKH, 110
YTBOPIOIOTH JIOJJATKOBE TPETiii BHUMIp B 3arajbHid CTPYKTYypi Oe3meku
KUTTENISIBHOCTL. Po3risiHeMO HaWOUIBII 3HAYYIIl 3 LUX CTPYKTYPHHUX
OJIUHHIIb.

B ocHOBi Oynp-KHX cHCTeM Oe3leKH B KIHIEBOMY paxyHKY
3HAXOJATHCSA OCOOMCTAa 1 KOJEKTHUBHA (TpoMajichka) Oe3meka JIIOIUHU, SIKi
BXOIATH B O0JIACTH JIOKAJIBbHOI O€3IEKHM KUTTEMISIIBHOCTI Ta CKJIAIarTh
0a30BUIl CeHC MOHATTS "Oe3leKa JKUTTEMISUILHOCTI", IO BHM3HAYAETHCS SIK
Oe3rneyHe B3aEMOJIS JIIOJUHM 3 CEPEJOBHUINEM ICHYBaHHS, a00 e(peKTUBHA
3aXHIIEHICTh MPUHHATHUX YMOB KUTTS JIIOAMHU B CEPEAOBUINI MPOKUBAHHS,
HOTr0 KHUTTEBUX 1HTEPECIB 1 CAMOT0 iICHYBaHHS BiJl IEPEBUIIEHHS JIOIYCTHMOTO
piBHS BIUIMBY HEratuBHUX (akTopiB (HeOe3mek, 3arpo3) COILIalbHOrO,
TEXHOTCHHOTO 200 IPUPOTHOTO XapakTepy [5,8.10].

Tak, MmaBeup ). po3poOuB KaTeropiiHO-NOHATIHHMI amapaT
3 0e3neKku KUTTETISUTbHOCTI, TaKCOHOMII HeOe3NeK Ta KIJbKICHY OIliHKa
HeOe3mek [3].

Bapro 3a3nauutu, mo Jleuenko O., 3emmsiacbka O., [Ipaxosnik H.,
3amapuuit B., mpomnoHyOTh IPONOHYIOTH CBOI MiIXOIU A0 CUCTEMHU OCOOUCTOI
Ta KOJEKTHBHOI Oe3neku aoaunu [1,2,4].
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Hayxosmi [1,2,4] BBaxawoTh, 110 OCHOBHOIO O€3meKku uisi Oe3nmeKu
KHUTTENISTIBHOCTI JIIOAMHU € PO3YMIHHS TaKUX MOHATH!

* Oe3reka 310poB A, i SIKOI0 PO3YyMIIOTh COMAaTHUHY (TLIECHY) HOPMY
CTaHy JIIOJMHH, CAMOBIAYYTTS HOPMAJIBHOTO, 3BUMHOTO (DYHKIIIOHYBAaHHS BCIX
CHCTEM BJIACHOT'O OPTaHi3My 3 ypaxyBaHHIM IIPUPOTHUX BIKOBUX 3MiH,

* IICUXOJIOT1YHA Oe3reKa, sSika MPUITyCcKae BHYTPIIIHIO BPIBHOBAXKEHICTh
JIOJUHY, aJeKBaTHICTh WOTO pEaKIliii Ha 30BHINIHI BIUIMBH, BiJIMOBIAHICTH
MOBEIIHKM JIIOJUHH BCTAHOBJICHHM, 3arajJibHONPHUHATAM B  JIIOJCHKIN
CIUIBHOTI HOPMaM MopaJli i MOpaJIbHOCTI;

e comianmbHa Oe3meka, DO SKOI BIMHOCHUTHCS HEOOXIMHICTH BCUIAKOI
NIATPUMKH HAHOIBII Bpa3IMBUX Y COLIAJHOMY BiJHOLIEHHI KaTeropii
HACEJICHHS (TIEHCIOHEePiB, 1B 1B, 6araTOIITHUX CIMEH, CHpIT) 1 siKa BU3HAYAE
PiBEHb MOPAIBHOCTI CaMOTO JIFOJICHKOTO CYCIIbCTBA,

* aHTUKpHMIiHaJbHa Oe€3MeKa, aKTyaJbHy NPAaKTUYHO MJIS KOXKHOI
JIFOIMHY, 110 BUSIBUJIACS JKEPTBOIO IIAXpaiicTBa, 3JI011HCTBa, Tpabexy, a TaKoX
OUTBII TSDKKHX 3JI0YMHIB IPOTH 0COOU 1 CYyCIIIBCTBA;

* aHTHHApKOTHYHAa Oe3leka, sKa cTajla B OCTaHHI POKH OIHUM
3 BOXJIMBHUX yYMOB BW)XMBAHHS 3HAYHOI YaCTWHHU MOJIOJOTO IOKOJIHHS, ITiJ
Ti€r0i aIKOroJabHOT 00 HAPKOTHUYHOT 3aJIEKHOCTI;

* TeXHOreHHa (BUpoOHHMYAa, TOOyTOBa) Oe3meka, IOB’s3aHa
3 IHTEHCUBHHMM 3POCTAaHHSIM PI3HOMAHITHOCTI B CY4aCHOMY CBIiTi TEXHOTCHHUX
3arpo3 i Hebe3nek (eIeKTPOMAarHiTHUX BUIIPOMIHIOBaHb, BUOYXiB, MEXaHIYHUX
1 TepMIUYHUX BIUIMBIB, pajiallii, TOKCHYHUX PEYOBHUH 1 T.1.);

* TpaHCHOpTHa Oe3leka, ska 00yMOBJIEHA BCE 3POCTAIOUUM YHCIIOM
KEPTB aBTOMOOIIBHHMX aBapiif, JTbOTHUX MPHUroJ, KaracTpod Ha Mopi
1 3aII3HULIAX;

* IPOTUNOXKEXKHA Oe3MeKa, 1110 BUMarae HalMuiIbHILIO! yBaru y 3B 3Ky
31 3HOUICHHSIM EJIEKTPOMEPEK 3HAYHOI YAaCTUHHU CTApOTrO >KUTIOBOTO (HOHITY
Kpainu, OpakoM (iHaHCOBHMX KOIUTIB Ha iX IJIAHOBY 3aMiHy, 30UIbIICHHSIM
MIOBEPXOBOCTI HOBOOY/IOB, MiIBUIIICHHSM ITOTYHOCT1 BKIIIOYAIOTHCSA B MEPEIKY
noOyTOBHUX €JIEKTPONPUIA/IIB;

* MPHUPOJIHA Ta €KOJIOTiuHa Oe3meka, A 3AIMCHEHHs SKHX JIFOJIMHA
3MyIlleHa, 3 OJHOro OOKy, OOpOTHCS 3 MOrpo3aMy MPUPOJHOTO XapakTepy
(TakuMH, SIK CXOJMKEHHS CHITOBHX JIaBHH, I[IOBEHI, I[yHami, YyparaHu,
3eMJIETPYCH, BHMBEP)KECHHS BYJKaHIB), a 3 IHIIOrO OOKy, 3aXHUINATH caMy
NPUPOIY B XOA1 €KOJOTIYHUX, MPUPOTOOXOPOHHHUX 3aXO[iB BiJl XM)KALBKOTO
BUHUILEHHS PiIKICHUX BHJIB TBApHMH 1 POCIUH, BUPYOKHU 1 MigHaiB JIICOBUX
MacHBiB, OpaKOHBEPCHKOTO BWJIOBY pHOM 1 MOPCBKUX TBApHH, OTPYEHHS
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BOJIHUX PECYpCiB BiIXOAaMU MiJNPUEMCTB, PyHHYBaHHS O30HOBOTO IIapy
aTMocdepu, 3a0pyAHEHHS OJIMKHBOTO KOCMOCY;

* OionoriuHa Oe3meka, ska mepeadadae 3axXUCT JIFOJAWHU  BiJl
0aKkTepioNoriyHuX 1 BIpyCHHX 1HQEKIid, TrpuOKOBUX 1 Mapa3UTHUX
3aXBOPIOBaHb, OTPYWHUX KOMaXx, 3Miii, Tpu0iB, pPOCIINH;

* (inaHcoBa Oe3reka, M KO PO3YMIEThCSA 3aXHUILEHICTh TPOIIOBUX
KOIIITiB KOXKHOI OKPEMOI JIFOJJUHH 1 BCbOTO HACEJICHHsI KpaiHH BiJ[ yCSIKOTO POy
¢dinancoBux 3arpo3 i HebOesmek ("BayuepHoi" mpuBaTH3alii AepiKaBHOI
BIIACHOCTI 3a JEMIIIHTOBUMH I[iHAMH, 1HQIALII 3 MacOBHM 3HEIIHEHHSM
0aHKIBCBKMX BKJAJiB, CTBOPEHHS UHWCIEHHUX (iHaHCOBUX 'mipamin”
3 MOJAJBIIUM PYHHYBaHHAM JIHO/IeH, HEOOIPYHTOBAHUX BATIOTHUX IO3MK
JepKaBU 3a KOPJAOHOM 3 TMOJAIBIIUM iX pPYHHIBHUM OOCIyrOBYBaHHSM,
3aranpHOro "nmedonty" 3a JAep)KaBHUMH 3000B’S3aHHSAMH, ''TOJJIAHICHKOI
XxBopoOu";

+ Oesreka MiANPHUEMHUIITBA, IO Nepeadavyae akTHUBHY 3aXHIICHICTh
caMMX JIoJied, 3aiHATHX Oi3HecoM (Bix cmpol iX 3axXOIJICHHS B 3apy4YHHKH,
BOMBCTBA), MiAMPUEMCTB (BiJ] HAHECEHHS IM MaTepialibHOTO a00 (iHAHCOBOTO
30UTKY), CITy)k00B01 iH(pOpMaIIii (Bia ii pO3roJIOMIEHHS), [0 BUITYCKAETHCS (Bi]l
il po3kpaganHs, pyHHyBaHHS, IUCKpenuTanii) [4].

TakuM YHMHOM HAyKOBIIMH OyJio  po3poOiieHo  nediHimiapHe
BHU3HAUCHHS BUJIB HEOE3MEK Ta IMiIXO0/iB [0 iX 3amobiranns. Biarak, 310poB’s
Ta Croci0 JKUTTS JIIOIU 3aJMIIAETHCS HE3MIHHOIO MPobieMoro y popMyBaHHI
0e31eKH JIIOIMHY 1 CyCIIJIbCTBA.

Merta goc/aiasKeHHs — PO3KPUTH IiIXOU 10 O€3MEeKH KUTTEISITHHOCTI
B OCBITHBOMY CEPEJIOBHIL YUHIB Ta CTY/ICHTIB.

Metoau nociaig:keHHsl. AHali3, CHHTE3, MOPIBHSHHS, BU3HAYCHHS,
ONUTYBAHHS, ITICHO-IHTETPOBAaHUI MeToa (OpMyBaHHS BMiHb Ta HaBHYOK,
yHipikoBaHUH MeTox moOymoBH Mojeni (OpMyBaHHS KOMIETEHTHOCTI
3 O€3MeKH KUTTEAISUTLHOCTI YUHIB Ta CTY/ACHTIB

Pesynbratu nocnimpkeHHs. Y 3B’SI3Ky 3 CyCHUIBHUMH 3MiHAMH BUHUKAE
HEOOXIHICTh MEperiasHyTH MIIXOAU OCBITH a0 (opMyBaHHS Oe3meKu
KUTTETISUTBHOCTI yuHIB Ta cTyneHTiB. LlIkinpHa ocBiTa Mae HamaBaTu 0a3oBi
3HaHHS MpO  NPUYMHM BUHMKHEHHS HeOe3nek Ta (opMyBaTH BMIiHHS
MOTIEPETUTH HEOE3MEKyY 1 3aXUCTUTH cebe, CBOI0 POJUHY Ta PiIHY KpaiHy Bif
Hebe3neku. OCHOBOIO TAKOTO MiAXOLY € PO3YMIHHS XKHUTTS 1 3I0POB 5 JTIOAUHU
AK CycHuIbHOI IiHHOCTI. CaMe PO3yMiHHSI KUTTS SIK JOIIOMOITH €001 1 CBOEMY
OMKHBOMY 1 CKITa1a€e Gi1oco(ito KUTTS.
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Ha eramax po3BHUTKY JroACTBa BUHHKaJIO Oe3nmiu HeOesmek. Koxne
HACTYIHE TOKOJIIHHS YCHaJIKyBaJIO BiJ IONEPEIHHOTO0 HABHYKU I100JIAHHS
Hebesnek. OaHak, noaii ski BigOyBaroTbCcs OCTAHHIM 4acoOM Y CBITi: AaHAEMIs,
BiifHa, TOJIOJ, MOCyXa, IIyHaMi Ta IHIII JAaIOTh HaM MPHBiA 3aJayMaTHCS HaJl
HAIlUMH TAXOJaMU 70 PO3B’S3aHHS MPOOJIEMH >KUTTEMISUIBHOCTI JIFOJUHU
B Cy4aCHOMY CYCIJIBCTBI.

Came OCBITHI 3aKjiaJd MalTh HAJaBaTHU [ITSAM, CTyJIEHTaM 3HaHHS
1 BMIHHS IIBUJAKO pearyBaTH Ha HeOe3meku. Takoxk MpONOHYIOThCS Ppi3Hi
¢dbopMH HaJaHHS TaKUX MOCTYT: MPAKTHYHI 3aHATTS, MaliCTep KIacH, YPOKH 3
(bi13UYHOT KyJIbTypH, OCHOB 37I0POB’Sl Ta OE3MEKH JKUTTEIISUIBHOCTI, THXKICHD
eKCTpEeMaJIbHUX CHUTYyallill, ICUXOJIOTIYHI TpPEHIHTH, JHI 3JI0pOB's, OCBITHI
1aThopMH 3 MOKPOKOBUX il Mij 4ac TPUBOTH.

[Tix wac Takux 3axoAiB BapTo (GOpPMyBaTH HABHUKU: MPABUILHOTO
KOPUCTYBaHHS 3ac00aMM 3axHCTy, CKJIaJaHHS TPUBOXHOI Bali3M 1 ii CKiIaf,
BMIHHS [IBHJIKOTO 300Dy, OJIITaHH 1 TOIIYKY O€3MeYHOro Miciis, BUOip 3aco0iB
PO TIOBIIOMJICHHS MIiCl 3HAXO/DKEHHS, MEIUYHOI Ta TICHUXOJOTIYHOI
JOTIOMOTH.

Onwurano yuHiB 6-7, 10-11 kiaciB ta ctyaenTiB 1-2 kypciB B mijiomy 250
moaen. [l 3'sicyBaHHS I1SITH MUTaHb: Bami fii B mepiri XBWIMHU TPUBOTH.
o take ctpax? Illo Take Oe3meka y yac manaemii uu BiitHH? SIKi criocoOu
BigHOBJIEeHHs Bam npononyBanu? Baie cTaBneHHs 0 6€3MEKH y CyCHiIbCTBI?

Tineku 25 % niTeil MOXYTh 3 30pIEHTYBaTHCA B MEpUIl XBHJIUHH
HeOesneku. 90 % miTeit OrOpHYB CTpax, HEBIEBHEHICTh, OOS3HBb 3a BJIACHE
KUTTS 1 KATTA piAHUX. 65 % y4yHIB Ta CTYACHTIB HE 3HAIOTH, IO POOUTH ITi]T
Jac maHaemii uu BiiHU. 85 % ONMUTaHUX HE MOXYTh 30pPIEHTYBATH y 3aco0ax
BiTHOBJICHHS 370poB's. 80 % y4HIB Ta CTYACHTIB, AKi HEOE3NMEKH MOXKYTh
BUHUKATH, K1 1X Iil i 9ac IuX HeOe3IeK.

L{imicHO-iHTETpOBaHUIA METOA 1B MOXKIIUBICTH 3PO3YMITH, IO
Hebe3neka — 11e YMOBa Y CUTYallisl, SIKa iCHy€ B HABKOJHMIITHHOMY CEPEIOBHIII
1 3MaTHa MPU3BECTH 1O HEO0aKaHOTO BUBUIBHEHHS €HEprii, Mo MOXe
cpuurHUTH (i3uyHy mKkoxy. Tomy Oynb-siki oOctaBuHHM abo moOmii, IO
BUHUKAIOTh Y 30BHILIIHHOMY CEPEAOBUIII MOXKYTh OyTH MPUYHHOIO MTOPYIIEHHS
OC3IIeKH KUTTEIISIIbHOCTI Troaunu [1, 4, 7].

Takox BapTO 03HAHOMHTH JITEH 1 CTYIEHTIB 3 yMOBaMH HaJ3BUYAHIX
curyaniii (HC). Hu3pkuii piBeHb po3yMiHHA HeOe3IeK sKi Hac OTOYYIOTh BeZle
70 BUHHMKHEHHs Haa3BHuailHux cutyanid. Came 3ampomnoHoBaHi (opmu,
MeTOIM Ta 3aco0u (hopMyBaHHS OE3MEKH KUTTEMISITLHOCTI MAIOTh IOTIOMOTTH
pPO3YMiHHIO CTaHy Haa3BM4YaiiHOi cuTyarii. Lle mepmr 3a Bce MOpyIIEHHS
HOpMaJIbHUX YMOB JKUTTS, HaBUaHHs, IISUIBHOCTI Jtojeil Ha 00’ekTi abo
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teputopii. [lpuunni MoxxyTh OyTH pi3Hi: aBapis, KatacTpoda, CTUXiHHE JIUXO,
emiziemis, eni3zo0Tis, emidiToTiero, MoXkexKa, 3aCTOCYBaHHAM 3aC00iB yparkeHH,
BiliHa. Yci 1 mpuumHU 0e3 BTPYYaHHS MOXKYTh NPHU3BECTH IO JHOJCHKUX
1 MarepianpHUX BTpaT. BuzHaueHHsS piBHA (BUCOKMH, CepeiHil, HU3bKUIN)
TOTOBHOCTI IIKOJISIPIB Ta CTYACHTIB /O OIIHKH PH3HKIB, SKI iX OTOYYIOTH,
30epexyTh iX 370poB's 1 JKUTTA.  Po3poOineHo yHiikoBaHy MOAETb
(dbopMyBaHHS KOMIIETEHTHOCTI 3 O€3MEKH JKUTTEMISIBHOCTI B YyYHIB Ta
CTYZCHTIB B OCBITHBOMY cepenoBuli ( AuB. puc. 1
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Puc. 1 VuidixoBana moaens popMyBaHHS KOMIIETEHTHOCTI 3 O€3MEeKU
JKUTTEISTTFHOCTI B YUHIB Ta CTYJCHTIB B OCBITHBOMY CE€PEIOBHIIIL
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BMiHHS OLIHUTH CHUTyalilo, IOMOMOXXE 3MEHIICHHS pPHU3HKIB Ta
MOCWINTh O€3MeKy KHUTTENISIBHOCTI AMTUHHU. ToMy BapTo, HajgaTh IiTAM
1 cTy/ieHTaM 3HaHHS Npo O€3MeKy JIOAMHU SK Ail0 30BHIIIHIX Ta BHYTPIIIHIX
(bakTopiB, U0 MOXKYTh NMPU3BOJUTH A0 CMEPTI, MOTIpIICHHS (YHKIIOHYBaHHS
Ta PO3BUTKY OpraHi3My, CBIIOMOCTi, NMCHUXIKH Ta IIOJUHU B LUIOMY 1 HE
MEPEIIKOKAE JTOCATHEHHIO IEBHUX Oa)KaHUX YIS TIOUHM 1inei [1, 4, 6, 7].

Ha manomy erami pO3BUTKY JIIOAUHHM BapTO MOTIHOUTH 3HAHHS IIPO
HaIlOHAJIbHY O€3MeKy SK 3aXUIICHICTh )KUTTEBO-BAXKIIMBHUX 1HTEPECIB JTIOAUHU
1 rpoMajsHUHA, CYCIIJIBCTBA 1 JAepkaBH. Takuil migxim Moxe 3a0e3meuuTH
CTaJMii PO3BUTOK CYCIUIBCTBA, CBOEYACHE BUSBJICHHS, 3armoOiraHHs
1 HeWTpami3alis pealbHUX Ta MOTCHUIMHUX 3arpo3 HallOHAJIFHUM iHTEpecaMm.
IcHytoTh pi3HI BHAM HAMIOHATBHOI O€3MEKU: Jep’KaBHA; TIOJITHUYHA;
€KOHOMIYHA; BO€HHA, TEXHOJOTIIYHAa; eKOJIOTIYHA;  TyMaHITapHa;
nemorpadiuna; iHdopmarlliiina; OaHKIBCbKa;  IMPOAOBOJIbYA; EHEPIreTHYHA.
Po3ymiHHS HaliOHAJIBHOI HEOE3MEKH JOMOMOXKe Cc(HOpPMYBaTH CTIHKY
HaI[lOHAJIbHY MO3MIIIIO0 B YUHIB Ta CTYJCHTIB.

Cratrs mnoOynoBaHa Ha yHi(ikalii NPUHIMIIB IOCIiIOBHOTO
¢opMyBaHHS BIIKPHUTOTO OCBITHBOTO TIPOCTOPY Ta HABHYOK O€3MeKH
KHUTTENISTIBHOCTI B CYCHUIbCTBI. BUKOPUCTaHHS  aKMEOJOTIYHOTO  Ta
(GYHKLIOHATBHOTO MiIXOAIB 10 (GOPMYBaHHS LIHHOCTI XKHUTTS Ta 370POB's, SKi
PO3TISAAAIOTECS B Kypcl O€3MEKH KHUTTEMISUIBHOCTI 3 TO3MINH OCOOUCTICHO
OpIEHTOBAHOTO HABYAHHS.

®opmMyBaHHS Yy4YHIB Ta CTYIEHTIB Y paMKax Kypcy, 37J0pOB's JIIOJUHH,
0e3MeKH >KUTTEMISUIBHOCTI Ta (i3UYHOT KYJIbTypU Ma€ CKJIaJaTH HE TIIbKH
TEOPETUYHI MUTAHHA, CIPSIMOBaHI Ha (OPMYBaHHS HAICKHHUX MPEIMETHHX
KOMIIETEHTHOCTEH, a TaKO>X BMIHHS 1 HaBUYKH OPIEHTYBATUCS y CHUTYaLIsAX
PHU3UKY 1 HeOe3MeKH.

OCHOBHHM 3aBIaHHSM 3aJTUIIAE€THCS BUPOOJICHHS 1€0JI0T11 MOBEIIHKA
Ta 3a0e3MeueHHs] yYHIB Ta CTYACHTIB BMIHHSMHU Ta HAaBUYKAMHU IIOJEHHOTO
0€3MeYHOr0 KOHTAKTYBAaHHS 3 HABKOJUIIHIM CBiTOM. [liIroToBKa MOJIOAMX
moaed 1o 0e3nmedHoi JKUTTEISUIBHOCTI BPaxOBYIOUM TEXHOJOTIYHI 3MiHU
y CYCHUIBCTBI.

BucHoBku. Bukimameno 3aranpHi NOUTaHHA O€3lEKH, BHIIIEHO
KaTeropiiHO-MOHATIHHMIA anapat HeOe3NeK, MoAaHo IX BIUIMB Ha (OpMYBaHHS
JIFOIMHHU.

[IpoBeneHo  omuTyBaHHS  Ta  aHaI3  CKJIAJOBHUX  O€3MeKH
KHUTTENISTIBHOCT] YUHIB Ta CTYI€HTIB. BusHaueHo ¢popmu opraizaiiii HaB4aHHS
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Ta MeToau (OpMyBaHHS HABHYOK, BUAUICHO P HAI3BUYAWHUX CUTYAIIii,
BMIHHS TX OL[IHUTH.

OcoOnuBy yBary NpHUIUICHO IIKUIBHIA Ta CTYIEHTCHKIM OCBITI.
3anpornoHoBaHo yHi(piKOBaHO MoJeNnb (hopMyBaHHS O€3MEKU KUTTEISITBHOCTI
YUHIB Ta CTYJCHTIB.

3anumraeTbCs HEIOCTATHHO BU3HAUYEHUM PiBEHb KOMIIETEHTHOCTI JiTel
Ta CTY/EHTIB 3 0€3MeKU )KUTTENISITBHOCTI B CYCIIbCTBI.
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OOKCy Ta HaliOHAJIBHUX OAHOOOPCTBY» JIBBIBCHKOTO JEpXaBHOTO YyHiBepcUTeTy (izndHOl
KyneTypH imeHi [Bana Bobepcrkoro, M. JIbBiB, Ykpaina. / Kandydat nauk fizycznych w zakresie
wychowania fizycznego i sportu, profesor nadzwyczajny, profesor Katedry Szermierki, Boksu
i Narodowych Sztuk Walki, Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana
Boberskiego, Lwow, Ukraina.

Paulina Kreft (Ilayaina Kpe¢r)

https://orcid.org/ 0000-0002-6474-0601

Magister wychowania fizycznego, doktorant Lwowskiego Panstwowego Uniwersytetu Kultury
Fizycznej im. Iwana Boberskiego, Lwow, Ukraina. / MaricTp ¢i3n4HOro BUXOBaHHS, AKageMis
®izuunoro Buxosanns ta Criopty iMeHi €Hmkes CHsnernkero, M. [ nancek, [lonpima. Acmipadt
JIbBIBCBEKOTO JIepKaBHOTO YHiBepcuTeTy (i3uuHOI KynsTypu imeHi [Bana BobGepcwkoro, .
JIbBiB, YKpaiHa.
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I'asmmna Konapaubka (Halyna Kondratska)
https://orcid.org/0000-0001-8856-1125

JlokTop mexaroriyHuxX Hayk, mpodecop, 3aBigyBau kadeapu ¢izndnoi Tepamii, eproreparii Ta
3710poB ‘4, J{poroOuubkuili aAepkaBHUI memaroriyHuii yHiBepcuteT iMeHi IBana ®panka, M.
Jporobuy, Ykpaina. / Doktor nauk pedagogicznych, profesor, kierownik Katedry Fizjoterapii,
Terapii Zajgciowej 1 Zdrowia, Drohobycki Panstwowy Uniwersytet Pedagogiczny im. Iwana
Franki, Drohobycz, Ukraina.

Irop Kymnapsos (Ihor Kushnarov)

https://orcid.org/0000-0003-0450-2270

Kanmmpar GiosmoriuHux Hayk, AOLEHT, JIOUEHT Kadeapu (i3MyHOI KyJIbTYpH Ta 370pOB S,
XapkiBchbKa JepXKaBHA akajgeMis KyJabTypu, M. XapkiB, YkpaiHa. / Kandydat nauk
biologicznych, profesor nadzwyczajny, profesor nadzwyczajny Katedry Kultury Fizycznej i
Zdrowia Charkowskiej Panstwowej Akademii Kultury, Charkéw, Ukraina.

Jliniana PsigoBa (Liliana Riadova)

https://orcid.org/0000-0003-0437-1418

Kannnpat nayk 3 ¢isudHOro BUXOBaHHS Ta CIIOPTY, CTapUIMi BHKJIagad kadeapu ¢izuaHoro
BUXOBaHHS, CIIOPTY Ta peadiniTanii, Harionansanii aepokocMiuHuil yHiBepcuTeT iMeHi M. €.
JKyxoBcbkoro «XapkiBChbKHH aBiamiifHuii iHCTUTYT», M. XapkiB, Ykpaina. / Kandydat nauk
fizycznych w zakresie wychowania fizycznego i sportu, starszy wykladowca w Katedrze
Wychowania Fizycznego, Sportu i Rehabilitacji, Zukowski Narodowy Uniwersytet Lotniczy
"Charkowski Instytut Lotniczy", Charkéw, Ukraina.

Baaguciaas Poxkos (Vladyslav Rozhkov)
https://orcid.org/0000-0002-5110-6046

Kanmmpar Hayk 3 (i3MYHOTO BHUXOBAaHHS Ta CHOPTY, MOLEHT Kadeapu ONIMITHCHKOTO Ta
npodeciitnoro cropty, XapkiBChbKa JAep)KaBHA akaieMis (Qi3MyHOI KyJbTypH, M. XapKiB,
Vxpaina. / Kandydat nauk fizycznych w zakresie wychowania fizycznego i sportu, profesor
nadzwyczajny Wydziatu Sportu Olimpijskiego i Zawodowego, Charkowska Panstwowa
Akademia Kultury Fizycznej, Charkow, Ukraina.
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Dariusz W. Skalski (Japiym B. Ckajbcbki)
https://orcid.org/0000-0003-3280-3724

Doktor habilitowany nauk pedagogicznych, doktor nauk o kulturze fizycznej, inzynier
bezpieczenstwa narodowego, profesor, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im.
Jedrzeja Sniadeckiego, m. Gdansk, Polska. Profesor Lwowskiego Panstwowego Uniwersytetu
Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, m. Lwow, Ukraina. / JlokTop meaarorivyHux Hayk,
KaHAWuAAT HayK 3 Gi3n4IHOI KyJIbTYpH, IHXKEHep 3 HallloHAbHOI Oe31ekH, npodecop, AkaaeMis
@iznynoro BuxoBanns Ta Cnopry imeni €nmxes Caspenkero, M. [nmancek, Ilombima.
ITpodecop JIpBiBCHKOTO aAepkaBHOro yHiBepcuTeTy (ismyHoi KyiapTypu imeHi IBana
Bobepcrkoro, M. JIbBiB, YkpaiHa.

Haranisn BepereabuukoBa (Nataliia Veretelnikova)
https://orcid.org/0000-0001-7748-3942

Marictp }i3M4HOr0 BUXOBaHHS 1 CIIOPTY, CTapIINK BHKJIaga4d Kadeapu Gpi3udHOl KyabTypH Ta
3/I0pOB’s, MaicTep CHOPTY 31 CIIOPTHBHOI akpoOaTHKH, XapKiBChKa Iep)kKaBHA aKaaeMis
KynbTypu, M. XapkiB, VYkpaina. / Magister wychowania fizycznego 1 sportu, starszy
wyktadowca Katedry Kultury Fizycznej i Zdrowia, magister sportu w akrobatyce sportowej,
Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, Charkéw, Ukraina.
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AUTORZY SERDECZNIE POLECAJA (ABTOPHU BIJ
U POTI'O CEPIIA PEKOMEHAYIOTD)

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski, Dawid Czarnecki

1. Charkowska Panstwowa Akademia Kultury w Charkowie
(XapkiBcbKka qepkaBHa akaieMisi KyJbTYpH Y XapKoBi)

Bitaemo B X/1AK!

Cre (3 a OAVHIA

M OpiLIAHNA cailT XapKIBCLKOT AepxXaBHOT akagemii KynbTypu:
b https://ic.ac.kharkov.ua/

E-mail: xdak-office@ukr.net, rector@xdak.ukr.education
TenedoH npuiimanbHoi komicli: +380987123684; +380661050605

E-mail npuiimaneHoi komicli: e-mail cbo _hdak@ukr.net




2. Pomorska Szkola Wyzsza w Starogardzie Gdanskim (Ilomopcbka
IlIxosa Buma y Craporapai I’ tanbckomy)

POMORSKA
SZKOLA WYZSZA

UCZELNIA Z NAJLEPSZA KADRA
KIERUNKI Z PERSPEKTYWA DOBREJ PRACY
ZYCIE STUDENCKIE DLA CIEBIE!

SPRAWD2Z,

JAK WYGLADA REKRUTACIA

ret twojestudia.pl
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3. Ofsrodek rekreacyjny ,,Opaka” (ba3a Binmounnky “Onaka”)

Osrodek rekreacyjny ,,Opaka” jak najlepiej realizuje potaczenie cztowieka
znaturg. Jest tu wspaniate jezioro do wgdkowania, kompleks restauracyjny  z
kuchnig narodowa na 200 osob, taczacy:

0

U
U

kawiarnig-kolibe, sale bankietowa, sal¢ taneczng - kolibg, ponad 20 pawilo-
now harmonijnie wpisanych w karpacka sceneri¢ kompleksu rekreacyjnego;
Zrodia wod mineralnych, takich jak »Naftusya&quot”
i Zelizista&quot”;

letni basen z gorska woda mineralna;

stodota (odpoczynek na sianie);

tubing (jazda na nadmuchiwanych oponach) catorocznie i wigcej.

Ukraina, Obwod Iwowski, powiat Drohobycz, str. Opaka « tel: +38 (067) 278
72 30

baza Bimmoumnky “Omaka” KpamuM YHWHOM BTUIMJIA 3B’S30K JIIOJAWHU

3 mpupoao0. TyT € uyaoBe 03epo sl pUOOJIOBII, PECTOPAHHUN KOMILJIEKC

3 HaIloOHAJIBHOIO KyxHeto Ha 200 ocib, mo 06’ eanye:

0

U
U
U
U

Kae - xkonmuOy, OCHKETHMH 3al, TAHLIOBAJIBHUN 3ai-KonuOy, monan 20
QJIbTAaHOK  TapMOHIKHO  BNHCAaHMX B  KapmaTchbkuil  maHamadr
BIJIMOYUHKOBOTO KOMILIEKCY;

b 13 2 (13 b 2.,
JpKepera MinepaibHuX Bog Tuny “Hadrycs” ta “3anizucra’;
JITHINA KynajabHUNA 6aceiiH 3 ripchKOI0 MiHEPAIbHOIO BOOIO;
CIHOBAI;

BCECE30HHY Tpacy KaTaHHS Ha Ty0ax Ta iHIIE.

JIpBiBCchbKa 00MacTh, JlporoOuiibkuii paiioH, c. Omaka ¢ Ten .: +38 (067) 278
72 30

www.opaka.com.ua

145



www.opaka.com.ua

BIAMOYUHKOBO - O3[JOPOBYUN
KOMIMNEKC

PUBONOBIA
(®OPEfb, OCETP)

OXKEPEJIA
MIHEPATBHIX BOL

lMputivaemo 3aMo8/1eHHs Ha
Korn4yeHy ¢hoperib ma ocemp
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4. Perspektywy wykorzystania elektrostymulacji za pomoca urzadzenia
»VEB”® w leczeniu zaburzen zwiazanych z COVID-19 (IlepcnexkTtusn
BHKOPUCTAHHS  €JEeKTPOCTHUMYJsANII 3 BHKOPHUCTAHHSIM HPHCTPOIO
"VEB"® nuis1 JikyBaHHS mopyuieHb, nos'szanux 3 COVID-19)

[0 https://protruskavets.org.ua/truskavets-ki-ucheni-vynakhidnyky-zapro-
ponuvaly-vyprobuvaty-ikhniu-zbroiu-proty-koronavirusu/

[0 https://osf.i0/cd4mv/

e
TEHEPATOP
VEB-1

(ENEKTPOCTUMYNATOP ER-1.09)
(TEXHIYHWI NACTIOPT)

TexHiunun pernameHT 6eaneku arigHo ACTY IEC 60204-1:2004
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WARTO PRZECZYTAC ... (BAPTO IIPOYUTATH...)

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski, Dawid Czarnecki

Psychologiczne rozumienie ryzyka

w sportach ekstremalnych
Wybrane zagadnienia

MONOGRAFIA
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Nataliia Tsyhanovska (Hatania LluraHoscbkKa)
Mistrz sportu w gimnastyce, kierownik Katedry Kultury
Fizycznej i Zdrowia, Charkowska Paristwowa Akademia Kultury,
m. Charkéw, Ukraina. / Maictep crnopTy 3i CNOPTUBHOI
riMmHacTUKK, 3aBigyBay Kadeapu GisnyHOI KyabTypu i 300p0B’A
XapKiBCbKOI AepaBHOI akaAeMii KynbTypu, M. Xapkis, YKpaiHa.
ORCID: 0000-0001-8168-4245

Dariusz W. Skalski (Qapiyw B. CKanbcki)

Polski i ukrainski pedagog, Akademia Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, m. Gdansk, Polska
i Lwowski Paristwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. lwana
Boberskiego, Lwow, Ukraina. / MonbCbKuit Ta yKpaiHCbKUIA
negaror Akagemii ®ismyHoro BuxoBaHHa Ta Cnopty imeHi
EHpken CHageukero, m. [paHcbK, Monbwa Ta JbBiBCbKOro
[epaBHOro yHiBepcuteTy ¢i3MYHOI KynbTypu imeHi IBaHa
BobepcbKoro, m. f1bBiB, YKpaiHa.

ORCID: 0000-0003-3280-3724

Dawid Czarnecki (faBig YapHeubki)

Specjalista ds. bezpieczenstwa narodowego, doktorant
Lwowskiego Panstwowego Uniwersytetu Kultury Fizycznej
im. lwana Boberskiego, m. Lwdéw, Ukraina. / ®axiseub
3  HauioHanbHOi 6e3neku, [AOOKTOpaHT  JIbBiBCbKOro
AepKaBHOro yHiBepcuteTy ¢i3uYHOI KynbTypu iMmeHi IBaHa
bobepcbKoro, M. /1bBiB, YKpaiHa.

ORCID: 0000-0002-6953-3951

ABHA Ax
}"v* 4“75

POMORSKA
SZKOLA WYZSZA

Winsnva®
XAPI( vy
// .
\\ g &
.r
15
;4.11&3"‘\I

https://ic.ac.kharkov.ua/
https://ic.ac.kharkov.ua/navchannya/hm/fkz/fkz.html

https://twojestudia.pl/

ISBN 978-83-965575-0-6




