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OD REDAKTOROW NAUKOWYCH / BI4 HAYKOBUX PEAAKTOPIB
/ FROM SCIENTIFIC EDITORS

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosi¢ Panstwa do zapoznania sie z trescig recenzowanej
monografii pt. Kultura Fizyczna i Edukacja Zdrowotna. Wybrane zagadnienia
w aspekcie pedagogicznym.

Oddajemy w Panstwa rece publikacje bedacg pomostem miedzy szeroko po-
jeta kulturg fizycznag | edukacjg zdrowotng, ktory stanowi kwintesencje nauki
realnie oddziatywujac na najistotniejsze obszary zycia wspoétczesnego czto-
wieka, zapewniajac realizacje najwazniejszych potrzeb kazdego cztonka spote-
czenstwa. Niniejsza monografia powstata jako wspdlny naukowy projekt mie-
dzyuczelniany o duzych walorach praktycznych i teoretycznych dzieki wspét-
pracy dwdch pomorskich uczelni wyzszych: Akademii Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarsku (Zaktadu Ptywania i Ratownic-
twa Wodnego) i Pomorskiej Szkoty Wyzszej w Starogardzie Gdanskim oraz
Lwowskiego Panstwowego Uniwersytetu Kultury Fizycznej w Lwowie. Jest to
publikacja potrzebna na rynku i wyczekiwana, taczaca w sobie zagadnienia
bedace inspiracjg do dalszej dziatalnosci naukowej jak i stanowigca cenne
zrédto informacji dla wszystkich pracownikdéw naukowych oraz studentéw. Do
podjecia tej tematyki zainspirowato nas zjawisko ewolucji zagrozen zdrowot-
nych dla wspotczesnego spoteczeristwa. Znaczenia nabierajg zagadnienia do-
tyczace bezpieczennstwa zdrowotnego, kulturowego, spotecznego, zdrowot-
nego czy ekologicznego, a kwintesencjg aktualnie postrzeganego bezpieczen-
stwa jest mozliwos¢ rozwoju osobistego kazdego cztowieka. Osobowos¢
ksztattuje sie cate zycie i stale sie zmienia pod wptywem otoczenia zewnetrz-
nego, rozwoju spofecznego cztowieka czy nawigzywania relacji z innymi.
Zmiany osobowosci majg charakter przystosowawczy, ale réwniez kreujacy
wtasne dziaftania i charakter samego siebie. Zmiany te rozpoczynajg sie wraz
z chwilg narodzin dziecka. Kazdy cztowiek cechuje sie wtasna, ,wypracowang”
osobowoscig, w zwigzku z tym najwazniejszym czynnikiem przejawiajgcym sie
w jej ksztattowaniu bedzie tzw. ,aktywnos¢ wtasna”. Juz na etapie wczesnego
dziecinstwa uczymy sie otaczajgcego nas swiata poprzez kontakt, rozwijamy
swoje zainteresowania, a co za tym idzie, ksztattujemy swoje postawy obcujac



ze srodowiskiem. Tak nabyte doswiadczenia procentujg w przysztosci umie-
jetnosciag nabywania odpowiednich relacji miedzyludzkich, utatwiaja podej-
mowanie i realizacje sytuacji problemowych, a takze wptywaja na ogdlny za-
rys osobowosci. Bardzo duzy wptyw na wychowanka wywierajg osoby dla
niego wazne — gtdwnie rodzice, rodzenstwo, dalsi krewni i bliscy koledzy czy
kolezanki oraz wielu nauczycieli i pedagogow.

Gtéwnym zadaniem administracji publicznej i takze samorzagdowej jest Swiad-
czenie ustug na rzecz swoich klientéw. Wspotczesne zagrozenia staja sie wiec
bardziej realne i namacalne, dotykajg bezposrednio cztowieka — wptywajg na
jego stan zdrowia zaréwno fizyczny i psychiczny, a zwiekszajgca sie $wiado-
mos¢ spoteczenstwa w kwestiach poczucia bezpieczenstwa i swiadczen me-
dycznych zachecita mnie do poszukiwania nowych problemdéw badawczych.
Styl zycia kazdego cztowieka w duzym stopniu determinuje jego zdrowie. Wie-
le zaburzen, ktdre wystepujg u dzieci i mtodziezy, ma podtoze behawioralne.
To, co mtody cztowiek wniesie w swoje doroste zycie, jest niezwykle wazne
dla niego samego i nastepnych pokolen. Zdrowie w okresie mtodzienczym, wg
WHO, to dobrostan i mozliwos¢ petnego wykorzystania potencjatu rozwojo-
wego w wymiarach: somatycznym, psychicznym, spotecznym i duchowym,
czemu sprzyja bycie wrazliwym na bodzZce sensoryczne, stany emocjonalne
swoje i innych oséb. Jednoczesnie z uwagi na tg wrazliwos¢ mtodziez staje sie
szczegoblnie podatna na dziatanie szeregu czynnikdw ryzyka.

Zapraszamy Panstwa do wspdtpracy i wspottworzenia kolejnych pozycji
i opracowan naukowych, szczegdlnie w zakresie miedzynarodowym.

Redaktorzy naukowi:

Dariusz Skalski, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego
w Gdarisku, Polska; Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdariskim, Polska

Bogdan Kindzer, /lesiscokuii depxcasHull yHisepcumem izuyHoi Kyaemypu im. learHa
bobepcokoao, M. Jlbsis, YKkpaiHa



WSTEP / BCTYN / ADMISSION

Kultura fizyczna towarzyszy nam od zawsze. Jest to sport, rekreacja, rehabili-
tacja, a nawet turystyka. Wykonujac materialne i niematerialne dobra kultury,
cztowiek od najwczesniejszych stadiow swego rozwoju podejmowat takze
dziatania na rzecz swego ciata, jego rozwoju i doskonalenia struktury oraz
poszczegdlnych funkcji organizmu. Nadano temu nazwe kultura fizyczna.
W dzisiejszych czasach pedzac za moda na bycie aktywnym fizycznie patrzymy
na korzysci sylwetkowe zapominajac o jej innych funkcjach. Pomijamy fakt, ze
aktywnos¢ fizyczna pomoze nam dtugo by¢ zdrowym, wptynie na odpornosc,
a patrzymy zbyt czesto na nig, aby tylko schudngé przyty¢ lub poprawic¢ wy-
glad naszej sylwetki. Poprawa cery, ciata i wygladu jest rezultatem aktywnosci
fizycznej, ale nie mozemy zapomnie¢ o gtéwnie byciu zdrowym. Kultura fi-
zyczna ma réwniez funkcje poprawy i leczenia wad postawy oraz rehabilitacje
po wypadkach i urazach i przy niepetnosprawnosciach. Czasami nie zdajemy
sobie sprawy, ile rzeczy sktada sie na kulture fizyczng. Gdy mowa o kulturze
fizycznym przychodzi nam na mysl stowo ,sport”, ktdry dzieli sie na: sport
pasywny, sport jako widowisko (sam udziat w imprezach sportowych nie wy-
starcza do uczestnictwa czynnego w kulturze fizycznej) i sport instrumentalny.
Sport autoteliczny — to osoby sg dobierane do poszczegdlinych dyscyplin
i konkurencji sportowych pod katem dyspozycji somatyczno — motorycznych.
Przyktadem jest dobdr wysokich oséb do pitki koszykowej, a oséb o duzej wy-
trzymatosci do biegédw dtugodystansowych lub oséb silnych do sportéw sito-
wych. Bycie aktywnym fizycznie zapobiega niektérym chorobom, pomoze
nam w walce ze stresem oraz w terapii wielu chordb i zaburzen. Kultura fi-
zyczna jest to ogdt wytwordw o charakterze materialnym i niematerialnym
w dziedzinie dbatosci o ciato i fizyczne funkcjonowanie cztowieka, uznawa-
nych w niej wartosci i wzorow postepowania, ktore zostaty zobiektyzowane,
przyjete i majg by¢ przekazywane danej spotecznosci. Nasze spofeczenstwo
coraz czesciej korzysta z kultury fizycznej. W modzie jest dbanie o siebie. Wie-
le 0sdb biega, korzysta z sitowni czy z aktywnosci sezonowych jak np. morso-
wanie, kajak, narty, tyzwiarstwo. Popularny staf sie takze spacer i nordic wal-
king —wybierane w duzej mierze przez osoby zaczynajace swojg przygode
z aktywnoscig fizyczng. Dobieramy z roku na rok coraz lepsze formy rekreacji.
W dbaniu o zdrowie wazna jest nasza odpornos$¢, ktdérg poprawiamy poprzez
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aktywnos¢ fizyczng. Uwazam, ze bardzo dobrze jest promowany styl zycia,
wielu osobom udaje sie odnalez¢ swojg dziedzine. W rozwoju cztowieka ak-
tywnosc fizyczna jest jedng z najwazniejszych potrzeb okreséw rozwojowych.
W dzisiejszych czasach wystepuje duza promocja zdrowia, dbafosci o siebie
czy stosowania diety, ale z drugiej strony wystepuje szereg chordb cywiliza-
cyjnych. Ruch wptywa na stawy i kosci. Osoby, ktore sg aktywnie fizyczne dtu-
zej pozostang przy zdrowiu. Badania wykazaty, ze przebywanie w pozycji sie-
dzacej przez dituzszy czas wigze sie z otytoscia, cukrzyca typu 2 oraz zwiekszo-
nym ryzykiem smierci z powodu chordb serca i raka. Bardzo wazna jest $wia-
domos¢ spoteczenstwa, aby dba¢ o zdrowie w codziennym zyciu. Zdrowa
osoba, ktéra zyje w zgodzie ze sobg i otoczeniem, jest aktywna ruchowo, bez
natogéw, zyczliwa i szczesliwa. Choroby cywilizacyjne naszych czaséw sa
spowodowane rozwojem cywilizacji. Nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, nadwa-
ga i otytos¢ czy nowotwory. Warto dbac¢ o zdrowie ze wzgledu na mniejsze
ryzyko wystepowania chordb. Przy zaburzeniach psychicznych i nerwicach
rowniez moze pomoc aktywnos¢ zdrowotna. Przy uprawianiu sportu wydzie-
lajg sie endorfiny, ktére wywotujg dobre samopoczucie. Zachetg do uprawia-
nia sportu lepsza od fadnej sylwetki to dobry stan zdrowia. Coraz wieksza
czes¢ spoteczenstwa zauwaza, ze sport to jedno z najlepszym lekarstw. Lepsza
kondycja, szybsza przemiana materii, obnizenie poziomu cukru we krwi
i wzmocniony uktad odpornosciowy, wiele osdb juz dostrzegto u siebie korzy-
$ci wynikajgce ze zdrowego stylu zycia. Uwazam, ze powinnismy zachecac
osoby z naszego otoczenia do aktywnosci fizycznej. Swoja rodzine, przyjaciot,
partnera czy wspotpracownikow.

Edukacja zdrowotna gtdwnie kojarzy nam sie z lekcjami wychowania fizyczne-
go w szkotach publicznych i niepublicznych od najmtodszych lat. Stosunek
uczniow do lekcji WF jest bardzo zréznicowany i uwarunkowany wieloma
czynnikami. Wyniki badan przeprowadzonych w roku szkolnym 2005-2006
wykazaty, ze wiekszo$¢ (ok 88 procent) ucznidéw gimnazjéw bardzo lubito lub
lubito te lekcje. Aktywnos¢ fizyczna stymuluje i wspomaga rozwdj. Edukacja
zdrowotna to proces ksztattowania u uczniéw nawyku (postawy) dbatosci
o zdrowie witasne i innych ludzi raz umiejetnosci tworzenia zdrowego srodo-
wiska. Edukacja zdrowotna na lekcjach wychowania fizycznego pomaga nam
zrozumie¢, ze o zdrowie trzeba dbaé cate zycie i dotyczy to nas wszystkich.
Edukacja o zdrowiu jest nieodtagcznym procesem promocji zdrowia. Na lek-
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cjach uczymy sie jakie wybory stuzg naszemu zdrowiu. Uwazam, ze edukacja
zdrowotna jest istotnym elementem rozwoju organizmu mtodego cztowieka.
Szkota oferuje bezpieczne miejsce, gdzie dzieci mogg wykonywaé éwiczenia
i réznego rodzaju aktywnosci fizyczne. taczy sie ona rowniez z kulturg fizyczng
spoteczenstwa. Aktywnos¢ fizyczna przyczyng sie do wzmacniania miesni
i stawdw i redukuje ryzyko wystepowania wielu chordéb. Dzieci poprzez ¢wi-
czenia na lekcjach ucza sie réwniez jak przegrywac, poznajg rywalizacje oraz
zasady gier ruchowych, z ktérych czesto tez korzystajg w wolnym czasie po
lekcjach. Wiele dzieci ma dostep do aktywnosci fizycznych pozaszkolnych.
Rodzice majg duzy wptyw na to jak dziecko spedza czas wolny, czy korzysta
z dodatkowych zajeé. Zorganizowana, ale dobrowolnie podejmowana przez
miodziez aktywnos¢ fizyczna pozalekcyjna uzupetni program zaje¢ wychowa-
nia fizycznego. Po catym dniu siedzenia w tawce szkolnej dodatkowe aktyw-
nosci zaspokojg potrzebe ruchu u mtodziezy. Trenerzy, nauczyciele i rodzice
organizujg dla dzieci obozy sportowe, zawody z réznych dyscyplin. Powstaje
coraz wiecej klubow sportowych, gdzie dzieci od najmfodszych lat pod okiem
trenera moga rozwija¢ umiejetnosci, a czesto posiadajg w pdzniejszym czasie
osiggniecia czy wygrywajg mistrzostwa. Czescig korzystania z kultury fizycznej
sq wyjazdy na mecze sportowe organizowane najczesciej w starszych klasach.
Dzieci i mtodziez mogg korzysta¢ rowniez z zaje¢ korekcyjnych, ktére moga
wyleczy¢ wady postawy. Rodzice majg do wyboru dla swoich podopiecznych
wiele aktywnosci pozaszkolnych np. karate, akrobatyka, ptywanie, taniec,
bieganie, siatkdwka, judo, pitka nozna czy koszykdwka. Jezeli od najmtod-
szych lat pokazemy dziecku formy aktywnosci fizycznej, przyniesie to w przy-
sztosci duzo korzysci. Nic nie da tak dobrego przyktadu jak rowniez aktywni
fizycznie, dbajacy o zdrowie rodzice. Jezeli dorosli spedzajg aktywnie czas
wolny to rowniez zacheci to dzieci.

Dziekujemy Panstwu za zainteresowanie.

Redaktorzy naukowi:

Dariusz Skalski, noxtop neparoriunux Hayk, npodecop
Bogdan Kindzer, kananaat Hayk 3 $isnuHoro BuxosaHHa Ta CnopTy, AOLEHT
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OCENA ORGANIZACIJI ZAJEC Z KULTURY FIZYCZNEJ NA POZIOMIE
PONADPODSTAWOWYM — BADANIA SONDAZOWE

OLIHKA OPTAHI3AL|IT 3AHATb 3 ®I13UYHOI KYIbTYPU HA
NOYATKOBOMY PIBHI - HA OCHOBI ONMUTYBAHbDb

ASSESSMENT OF THE ORGANIZATION OF PHYSICAL EDUCATION
CLASSES AT THE SECONDARY LEVEL - SURVEY RESEARCH

Dariusz Skalski!, Oksana Zabolotna?, Damian Kowalski!, Bogdan Kindzer?

1 Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarisku, Wydziat
Kultury Fizycznej - Zaktad Ptywania i Ratownictwa Wodnego, Polska

2Umariski Paristwowy Uniwersytet Pedagogiczny im. Pawta Tyczyny w Umaniu, Ukraina
3Lwowski Paristwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego w Lwowie, Ukrai-
na

Stowa kluczowe: kultura fizyczna, wychowanie fizyczne, lekcje, zajecia sportowe, mtodziez
szkolna.

Kniouosi cnosa: dpisnyHa Kynbtypa, PpisuuHe BUXOBAHHA, YPOKU, CIOPTUBHI 3aX04M, LUKONAPI.
Key worlds: physical education, physical education, lessons, sports activities, school youth.

Streszczenie

Regularna aktywnos¢ fizyczna sprzyja zachowaniu zdrowia, neutralizuje stres, ksztattuje ciato
i pozwala na regularne odnawianie sit fizycznych i psychicznych. Wazng role w tworzeniu tak
istotnego dla zdrowego zycia kanonu postepowania petni szkota. To wiasnie w szkole, na lek-
cjach wychowania fizycznego, promujemy aktywnos¢ i mozemy wyrabia¢ catozyciowe nawyki
zdrowotne uczniéw. Twoércy podstawy programowe] scharakteryzowali szkolny przedmiot
wychowanie fizyczne i wyrazili oczekiwania zwigzane z jego realizacjg: Wychowanie fizyczne
petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne: wspiera rozwéj fizyczny, psychiczny,
intelektualny i spoteczny ucznidw oraz ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdro-
wie w okresie catego zycia, wspomaga efektywnos¢ procesu uczenia sie oraz petni wiodaca
role w edukacji zdrowotnej ucznidw. Oczekiwania wobec wspdtczesnego wychowania fizycz-
nego wymagajg nowych standardéw przygotowania ucznia do catozyciowej aktywnosci fi-
zycznej i troski o zdrowie.

Pestome

PerynapHa ¢i3nMuyHa aKTMBHICTb 3MILHIOE 340pOB’A, HelTpanisye crpec, ¢opmye Tino
i LO3BONAE perynspHoO BigHOBAOBATU i3nYHi Ta po3ymoBi cuaun. LLIKkona Bigirpae Baxknusy
ponb y $opmyBaHHI KaHOHY MOBeZiHKM, BKpal HeobxigHoro ans 3g0poBoro xutra. Came

13



B LUKOJI, Nif, Yac ypOKiB }i3KynbTypU, MU CNPUAEMO PO3BUTKY aKTUBHOCTI Ta GOPMYEMO 3BMY-
KM B YYHIB 340pOBOro Crnocoby KWTTA. ABTOPM OCHOBHOI HaBYanbHOI Mporpamm
OXapaKTepu3yBasn LWKiNbHUIA NpegMmeT isuvHe BMXOBaAHHA Ta OYiKYIOTb pe3ynbraTiB Big ii
BMNpOBaZKeHHA: Di3nyHe BMXOBAHHA BMKOHYE BAXK/IMBI OCBiTHI, pPO3BMBaloYi Ta 0340pOBYI
byHKUji: niaTpumye GisMUHU, PO3YMOBUI, iHTENEKTYaNbHUIA Ta COLia/ibHUIA PO3BUTOK Y4HIB
Ta popmye 3BMUYKY A0 di3MYHOrO AiSNbHOCTI Ta OXOPOHM 340POB’A NPOTArom nepiogy ycboro
KUTTA, NiATPUMYE eDeKTUBHICTb HAaBYa/IbHOIO MPOLLECY Ta BiZirpae NPosigHy ponb y meauy-
HOMY BMXOBaHHi y4HiB. O4iKyBaHHA Big, Cy4acHOro ¢i3M4HOro BMXOBAHHA BMMaratoTb HOBUX
CTaHAApPTIB MiArOTOBKM YYHIB A0 ¢i3MYHOI aKTMBHOCTI MPOTArOM YCbOrO KUTTA Ta MOCTiNHOI
Typ60TH Npo 340pOB’A.

Summary

Regular physical activity promotes health, neutralizes stress, shapes the body and allows you
to regularly renew physical and mental strength. School plays an important role in creating
a canon of conduct so essential for a healthy life. It is at school, during physical education
lessons, that we promote activity and we can develop lifelong health habits of students. The
creators of the core curriculum characterized the school subject physical education and ex-
pressed expectations related to its implementation: Physical education has important educa-
tional, developmental and health functions: it supports the physical, mental, intellectual and
social development of students, and shapes the habit of physical activity and care for health
throughout their lives. , supports the effectiveness of the learning process and plays a leading
role in the health education of students. Expectations towards modern physical education
require new standards of preparing students for lifelong physical activity and care for health.

Wstep

Regularna aktywnos¢ fizyczna sprzyja zachowaniu zdrowia, neutralizuje stres,
ksztattuje ciato i pozwala na regularne odnawianie sit fizycznych i psychicz-
nych. Wazng role w tworzeniu tak istotnego dla zdrowego zycia kanonu po-
stepowania petni szkota [4]. To witasnie w szkole, na lekcjach wychowania
fizycznego, promujemy aktywnos¢ i mozemy wyrabia¢ catozyciowe nawyki
zdrowotne uczniéw. Tworcy podstawy programowej scharakteryzowali szkol-
ny przedmiot wychowanie fizyczne i wyrazili oczekiwania zwigzane z jego rea-
lizacjg: Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe
i zdrowotne: wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny
uczniow oraz ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie
w okresie catego zycia, wspomaga efektywnosé procesu uczenia sie oraz petni
wiodacga role w edukacji zdrowotnej uczniéw. Oczekiwania wobec wspodtcze-
snego wychowania fizycznego wymagajg nowych standardéw przygotowania
ucznia do catozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie [2]. Wychowa-
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nie fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale przede wszystkim
prozdrowotne. Petni ono, oprdocz swej funkcji doraznej, rowniez funkcje pro-
spektywng (przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla
zdrowia) [7]. W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty pod-
stawowej widoczna jest personalistyczna koncepcja wychowania oraz kon-
cepcja sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie. Uznajgc znaczenie
szkolnego wychowania fizycznego, ustawodawca zapewnit, ze przedmiot ten
jest nauczany w wymiarze 4 godzin lekcyjnych w tygodniu dla uczniow klas
IV=VIII szkoty podstawowej oraz 3 godzin lekcyjnych tygodniowo dla uczniow
klas -1l szkoty podstawowej i szkoty ponadpodstawowej [10]. Podstawa pro-
gramowa oraz warunki realizacji zaje¢ wychowania fizycznego wprowadzaja
szereg rozwigzan majacych na celu zwiekszenie ich atrakcyjnosci i skuteczno-
$ci. Obowigzujgce przepisy oSwiatowe stwarzajg szerokie mozliwosci skutecz-
nej realizacji wychowania fizycznego w szkole [8]. Kluczowa role w ich prawi-
dtowym wykorzystaniu odgrywajg dyrektorzy szkot i nauczyciele wychowania
fizycznego, wspierani przez rodzicéw, metodykdéw i organizacje oSwiatowe.
Podstawa programowa czerpie z koncepcji health-related fitness [1]. Standar-
dami szkolnymi stajg sie gry i zabawy sportowe z réznych stron Swiata oraz
stosowanie nowoczesnych technologii informacyjnych, wspierajagcych aktyw-
nosc¢ fizyczng. Celem wychowania fizycznego jest nabycie przez uczniéw prak-
tycznych umiejetnosci, wiedzy i postaw, ktore zostang wykorzystane w ksztat-
towaniu Swiadomosci w zakresie troski o ciato i zdrowie [7]. Sukcesem szkol-
nego wychowania fizycznego sg zdrowi, aktywni fizycznie uczniowie, nasta-
wieni na rozwoj osobisty. Oczekiwania zwigzane z realizacjg wspotczesnych
zaje¢ wychowania fizycznego Wychowanie fizyczne — poprzez aktywnos¢ fi-
zyczng — powinno przygotowywac do prowadzenia zdrowego stylu zycia. Nie
chodzi tu tylko o podtrzymywanie dobrego stanu zdrowia obecnie i w przy-
sztosci, ale takze o wspomaganie osiggania sukceséw zyciowych przez
uczniéw. Zadaniem wychowania fizycznego jest tworzenie pozytywnego po-
dejscia do aktywnosci fizycznej, bez wzgledu na warunki i mozliwo$¢ [11].
Majac na uwadze wymagania wspotczesnosci, nowa podstawa programowa
zaktada:
e wieloaspektowe podejscie wychowania fizycznego w przygotowaniu
do zdrowego stylu zycia, w ktédrym wiodaca role petni réznorodnosc
prowadzonych zaje¢,
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e koncepcje sprawnosci fizycznej ukierunkowang na zdrowie (health
related fitness), zgodnie z ktorg sprawnos¢ fizyczna obejmuje: funk-
cje krazeniowo-oddechowe, wzgledng szczupfos¢ ciata, site mie-
$niowg, wytrzymatosc i gibkos¢,

e cele aksjologiczne (wychowanie ku wartosciom), ktére powinny zo-
sta¢ zaadaptowane do wychowania fizycznego.

Wymagania szczegdtowe, zawarte w podstawie programowej wychowania
fizycznego, zostaty pogrupowane w bloki tematyczne, realizowane na po-
szczegolnych etapach edukacyjnych. W klasach I-lll szkoty podstawowej pod-
stawa przewiduje:

e osiggniecia w zakresie sprawnos$ci motorycznych,

® osiggniecia w zakresie réznych form rekreacyjno-sportowych,

® osiggniecia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia.

W pozostatych klasach szkoty podstawowej i szkoty ponadpodstawowej pod-
stawa zakfada:

e rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczng — zawiera tresci zwigzane z dia-
gnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci
uczniow,

e aktywnos$¢ fizyczng — co oznacza tresci dotyczace indywidualnych
i zespotowych form rekreacyjno-sportowych, zaréwno tradycyjnych,
jak i nowoczesnych, regionalnych, narodowych i z innych kregéw
kulturowych oraz przewidywanie wykorzystania technologii kompu-
terowych do planowania i monitorowania aktywnosci fizycznej,

e bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej — zawiera tresci dotyczace
organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen, doboru i wykorzystania
sprzetu sportowego,

e edukacja zdrowotna — obejmuje zagadnienia zdrowia i diagnozowa-
nia jego stanu, w kontekscie zapobiegania chorobom cywilizacyj-
nym,

e kompetencje spoteczne — zawiera tresci dotyczace umiejetnosci
ksztattowania wtasnego rozwoju oraz aktywnego uczestnictwa w zy-
ciu spotecznym. Do podstawy programowej wprowadzono miedzy
innymi: e nowoczesne formy aktywnosci fizycznej,

e formy aktywnosci z roznych krajow — np. hinduskie kabbadi, brazylij-
ska capoeira, kanadyjski lacrosse, afrykanskie juksei,
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e formy aktywnosci z rejondw zamieszkania uczniéw — jako zalecane.
W ramach wychowania fizycznego proponuje sie wykorzystywanie popular-
nych aplikacji sportowych, wspierajgcych regularng aktywnos¢ fizyczng, np.
Endomondo, MapMyRide, Nike+GPS, RunKeeper, Sports Tracker, Workout
Treiner, Zeopoxa Bieganie & Jogging. Zaleca sie takze wykorzystywanie gier
komputerowych, ktére coraz czesciej — szczegdlnie w wersjach na konsole do
gier — wymagajg od gracza wykonywania okreslonych aktywnosci, rejestro-
wanych przez kamere lub kontrolery ruchu. Sg to np. rézne gry symulujgce
rozgrywki sportowe, jak Sport Champions oraz wymagajace wykonywania
okreslonych krokéw tanecznych, jak Dance Star czy Just Dance. Edukacja
zdrowotna moze byc realizowana poprzez wykorzystanie metod i technik ak-
tywizujacych, takich jak: dyskusja, wchodzenie w role, rozwigzywanie i anali-
zowanie problemdw, metoda projektow, stacje zadaniowe, portfolio, metoda
wizualizacji, technika ,,narysuj i napisz” [13].
Program nauczania stanowi opis sposobu realizacji celéw ksztatcenia oraz
tresci nauczania ustalonych w podstawie programowej. Poprawny pod wzgle-
dem merytorycznym i dydaktycznym program nauczania zawiera:
e tresci zgodne z treSciami nauczania zawartymi w podstawie pro-
gramowej ksztatcenia ogdlnego,
® sposoby osiggania celdw ksztatcenia i wychowania, z uwzglednie-
niem mozliwosci indywidualizacji pracy w zaleznosci od potrzeb
i mozliwosci uczniow oraz warunkdéw, w jakich program bedzie reali-
zowany,
e kryteria oceny i metody sprawdzania osiggnie¢ ucznia.
Program nauczania jest komplementarny z innymi programami nauczania,
sktadajacymi sie na szkolny zestaw programoéw nauczania — tak aby zestaw
ten uwzgledniat catos¢ podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego, ustalo-
nej dla danego etapu edukacyjnego. Nauczyciel, dokonujgc wyboru programu
nauczania oraz dyrektor podejmujacy decyzje o dopuszczeniu do stosowania
programu nauczania powinni sprawdzi¢ miedzy innymi:
e zgodnos$¢ programu z treSciami nauczania przewidzianymi w pod-
stawie programowej,
e uwzglednienie potrzeb i zainteresowan ucznidow oraz specyfiki szko-
ty,
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e posiadanie przez nauczycieli kompetencji niezbednych do realizacji
programu,
e posiadanie przez szkote warunkéw do prowadzenia zaje¢ — sprzetu
i infrastruktury.

Warunkiem atrakcyjnosci zaje¢ z kultury fizycznej jest ich urozmaicenie przez
réznego rodzaju sposoby prowadzenia zaje¢ [6]. Ciekawym rozwigzaniem,
pozwalajgcym na realizacje zaje¢ dostosowanych do potrzeb i zainteresowan
dzieci i mtodziezy, s zajecia do wyboru przez ucznidw. Prowadzenie zajec
wychowania fizycznego poza systemem lekcyjnym, w formie zaje¢ do wyboru
przez ucznidw, wprowadza rozporzadzenie w sprawie dopuszczalnych form
realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego [9]. Realizacja takich
zajec polega na odejsciu od lekcji, w ktdrej uczestniczy grupa ucznidw zwana
klasa, na rzecz zaje¢ prowadzonych dla grupy uczniow posiadajacych wspodlne
zainteresowania i pasje. Mozliwo$¢ prowadzenia lekcji wychowania fizyczne-
go w formie zaje¢ do wyboru przez uczniéw nie dotyczy klas I-lll szkoty pod-
stawowej. Rozporzadzenie przewiduje zaréwno realizowanie wszystkich zajec
w formie klasowo-lekcyjnej, jak i prowadzenie jednej lub dwdch godzin lek-
cyjnych w formie zajeé¢ do wyboru przez uczniéw. Przepisy dopuszczajg facze-
nie zaje¢ do wyboru przez uczniow w okresie nie dfuzszym niz 4 tygodnie.
Oznacza to dodatkowe mozliwosci, na przykfad realizowanie w szkole ponad-
podstawowej jednej godziny tygodniowo lub w szkole podstawowej  w kla-
sach IV=VIII dwdch godzin tygodniowo zaje¢ w formie tradycyjnej (sala gim-
nstyczna, yeren, ...), a takze jednej godziny zaje¢ do wyboru przez uczniéw
oraz dodatkowo jednych w miesigcu czterogodzinnych zaje¢ do wyboru przez
uczniow, na przyktad w formie wycieczki rowerowej. Prowadzenie wychowa-
nia fizycznego réwniez w formie zaje¢ do wyboru umozliwia uczniom udziat w
preferowanych przez nich zajeciach nawet wtedy, gdy ich kolezanki i koledzy
majg inne zainteresowania ruchowe. Nauczyciele, dzieki dostosowaniu reali-
zowanego programu nauczania do potrzeb, mozliwosci i oczekiwan uczniéw,
mogqy uatrakcyjniaé zajecia i tym samym zacheca¢ uczniow do aktywnego
w nich udziatu. Jednak dobdr programu i stosowanych narzedzi nauczania
musi by¢ poprzedzony diagnoza.
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Metodologia badan
Badanie przeprowadzono w celu uzyskania opinii ucznidw o zajeciach
z obszaru ,Kultura Fizyczna”. Opinia ta ma postuzy¢ nauczycielowi do takiego
ulepszenia sposobu prowadzenia zajeé oraz doboru tresci (w ramach progra-
mu nauczania), aby jak najbardziej odpowiadaty one uczniom.
Kwestionariusz skierowany jest do uczniow Il klasy liceum profilowanego
(Podstawy Przedsiebiorczosci). Kwestionariusz wypetniony zostat pod koniec
czwartego semestru nauki z obszaru zaje¢ ,Kultura Fizyczna” (maj / czerwiec
2019). W badanej szkole realizowanych jest kilka form z kultury fizycznej.
W celu uzyskania odpowiedzi na problem okreslony w ,celu badania” pytania
postawione w kwestionariuszu podzielono na cztery obszary tak, aby poznaé:

1. Czy organizacja zaje¢ podoba sie uczniom?

2. Czy przedstawiane tematy sg zrozumiate i ciekawe dla uczniéw?

3. Jak uczniowie odbierajg nauczyciela?

4. Czy uczniowie uwazajg, ze zdobyte wiadomosci na lekcjach przydadza

sie im w przysztosci?

Badanie zostanie przeprowadzone za pomocg kwestionariusza, sktadajacego
sie z 16 pytan z mozliwoscia wyboru jednej z pieciu odpowiedzi (pytania ze
skalowaniem w wers;ji Likerta). Wyboru takiego narzedzia dokonano z kilku
wzgledow:

® na przeprowadzenie tego badania zostato przeznaczone niewiele czasu
(15 min), a wiec nalezato wybra¢ prostg i zrozumiatg dla ucznia forme,

e kwestionariusz nie wymagat samodzielnego formutowania odpowiedzi,
co zachecato ucznidow do odpowiedzi na wiecej pytan niz w przypadku
pytan otwartych,

e uczniowie mogli swobodnie wyrazac¢ swoje opinie, gdyz nie czuli zagro-
Zenia, ze ich pismo zostanie rozszyfrowane przez nauczyciela (zapew-
niono anonimowos¢).

W przeprowadzonych badaniach autorzy celowo pomineli metodyke prowa-
dzenia zaje¢ z kultury fizycznej, a skupili sie na szeroko pojetej organizacji
zajec¢ w czterech obszarach: atrakcyjnos¢ zajec, zrozumiatos¢ tematow zajec,
odbior nauczyciela prowadzqcego i zdobyte wiadomosci na lekcjach przyda-
dzq sie im w przysztosci.
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Tabela nr 1. Organizacja zaje¢ — wzor kwestionariusza.

8
c
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p. yszczegllnienie E % %
« |8 E 18,
S22 | & |2
1. | Tempo prowadzenia lekcji dostosowa-
ne jest do moich mozliwosci.
2. | Moim zdaniem czas na lekcji jest do-
brze wykorzystany.
3. | Podoba mi sie forma prowadzenia za-
jeé przez nauczyciela.
4. | Zajecia sg dla mnie ciekawsze, gdy na-
uczyciel wykorzystuje takze rzutnik,
materiaty wideo itp.
Tresc¢ zajeé jest jasna i zrozumiata.
Tematy lekcji sg ciekawe.
W zrozumieniu przedstawianych tresci
pomagajg mi przywotywane przez nau-
czyciela przyktady.
8. | Przedstawione w ramach tematu wia-
domosci sg wyczerpujace i zaspakajaja
mojg ciekawosé.
9. | Nauczyciel zacheca do zadawania py-
tan na lekgcji.
10. | Gdy mam watpliwosci lub czego$ nie
rozumiem, pytam nauczyciela.
11. | Zrozumienie nauczyciela sprawia mi
problem.
12. | Boje sie wyraza¢ swoje opinie i spo-
strzezenia na lekcji.
13. | Wiedza zdobyta na lekcjach przyda mi

sie w przysztosci.
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14. | Pogtebiam wiadomosci uzyskane na
lekcjach poprzez czytanie, ogladanie
programow edukacyjnych, internet itp.

15. | Dzieki lekcjom dowiedziatam/em sie o
wielu ciekawych sprawach.

16. | Chodze na lekcje i robie tylko tyle ile
wymaga ode mnie nauczyciel, aby zali-
czy¢ przedmiot.

Zestawienie wynikéw badan
Badanie zostato przeprowadzone wsrdéd grupy 28 ucznidw, ktérzy odpowie-
dzieli na wszystkie pytania zawarte w kwestionariuszu.

Tabela nr 2. Zestawienie wynikéw badan.

©
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Lp. | Wyszczegdlnienie < € w 8
— [ © 2 — ©
x Q U Q w Q
S 2|38 |8 |2 |&
1. | Tempo prowadzenia lekcji |9 10 |2 4 3 2,64
dostosowane jest do moich
mozliwosci.
2. Moim zdaniem czas na lekcji | 7 11 |5 3 2 2,64
jest dobrze wykorzystany.
3. | Podoba mi sie forma prowa- | 8 10 |6 2 2 2,71
dzenia zajec¢ przez nauczycie-
la.
4. | Zajecia sg dla mnie ciekawsze, | 14 | 5 2 3 4 2,79
gdy nauczyciel wykorzystuje
takze rzutnik, materiaty wideo
itp.
5. | Tre$é zajec jest jasna i zrozu- | 9 12 |6 0 1 3,00
miata.
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Tematy lekcji sg ciekawe.

13

2,46

W zrozumieniu przedstawia-
nych tresci pomagajg mi
przywofywane przez nauczy-
ciela przyktady.

23

3,68

Przedstawione w ramach te-
matu wiadomosci sg wyczer-
pujgce i zaspakajajg mojg cie-
kawosc.

2,00

Nauczyciel zacheca do zada-
wania pytan na lekgji.

2,61

10.

Gdy mam watpliwosci lub
czego$ nie rozumiem, pytam
nauczyciela.

2,07

11.

Zrozumienie nauczyciela

sprawia mi problem.

11

2,39

12.

Boje sie wyraza¢ swoje opinie
i spostrzezenia na lekgji.

2,54

13.

Wiedza zdobyta na lekcjach
przyda mi sie
w przysztosci.

10

2,75

14.

Pogtebiam wiadomosci uzy-
skane na lekcjach poprzez
czytanie, ogladanie progra-
mow edukacyjnych, internet
itp.

15

0,71

15.

Dzieki lekcjom dowiedzia-
tam/em sie o wielu ciekawych
sprawach.

2,39

16.

Chodze na lekcje i robie tylko
tyle ile wymaga ode mnie
nauczyciel, aby zaliczy¢

przedmiot.

12

1,25
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Uwagi:

Przy obliczaniu sredniej przyjeto nastepujgce wartosci dla poszczegdlnych

odpowiedzi:
e dla pytan od 1-10 i 13-15: tak — 4 pkt, raczej tak — 3 pkt, nie
mam zdania — 2 pkt, raczej nie — 1 pkt, nie — 0 pkt

e dla pytan 11,12 i 16: tak — O pkt, raczej tak — 1 pkt, nie mam

zdania - 2 pkt, raczej nie - 3 pkt, nie — 4 pkt

Analiza wynikéw

Kwestionariusz zostat skonstruowany w taki sposdb, aby mozna byto uzyskaé

odpowiedzi na cztery pytania zadane powyzej. Analize wynikdw zostanie po-

dzielona zatem na cztery obszary, zgodne z zadawanymi pytaniami.

Tabela nr 3. Obszar 1: Organizacja zaje¢ — atrakcyjnosc¢ zajec.

©
=
(C
o | R =) e
~ [}
Lp. | Wyszczegolnienie = € w 8
—_ - © 2 — ©
b4 (8] U 5] w
= & 28| & 2 |5
1. | Tempo prowadzenia lekcji dosto- | 9 10 |2 4 3 2,64
sowane jest do moich mozliwo-
sci.
2. | Moim zdaniem czas na lekcji jest | 7 11 |5 3 2 2,64
dobrze wykorzystany.
3. | Podoba mi sie forma prowadze- | 8 10 |6 2 2 2,71
nia zaje¢ przez nauczyciela.
4. | Zajecia sg dla mnie ciekawsze, | 14 |5 2 3 4 2,79
gdy nauczyciel wykorzystuje tak-
ze rzutnik, materiaty wideo itp.
Whnioski:

e wiekszos¢ ucznidw uwaza, ze tempo prowadzenia lekcji jest do-

stosowane do ich mozliwosci,
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e wiekszos¢ ucznidw wyrazita opinie, ze czas na lekcji jest dobrze
wykorzystany (krzywa natezenia wysitku),

e prawie 2/3 ucznidw odpowiedziata, ze podoba sie im forma
prowadzenia zaje¢,

e ponad 2/3 uczniéw odpowiedziata, ze zajecia s3 dla nich ciekaw-
sze, gdy nauczyciel wykorzystuje tez rzutnik, materiaty wideo itp.

Biorgc pod uwage uzyskane odpowiedzi na pytania szczegdétowe, mozna
whnioskowac, ze organizacja zaje¢ podoba sie uczniom. Bedac uczestnikiem
zaje¢ zaobserwowalismy, ze nauczyciel czesto wykorzystuje tez rzutnik, a tak-
ze inne pomoce dydaktycznymi, co przyjmowane jest z zadowoleniem ze
strony uczniéw. OdpowiedZ na pytanie czwarte potwierdzita jedynie to, ze
taki sposéb prowadzenia zajec jest dla uczniéw ciekawy, a wiec nalezy go kon-
tynuowac.

Tabela nr 4. Obszar 2: Organizacja zaje¢ — zrozumiatos¢ tematdw zajeé.

©
=
— 1]
o | R =) £
Lp. | Wyszczegdlnienie = € w 8
— [ © 2 — ©
S| 8 | e & |w |9
L8 |lz8 & | Z |5
1. Tre$¢ zajec jest jasna i zrozu- | 9 12 | 6 0 1 3,00
miata.
Tematy lekc;ji sg ciekawe. 1 13 1 2,46

W zrozumieniu przedstawia- | 23 | 2 2 1 0 3,68
nych tresci pomagaja mi przy-
wotywane przez nauczyciela
przykfady.

4, Przedstawione w ramach te- |5 7 5 5 6 2,00
matu wiadomosci sg wyczer-

pujgce i zaspakajajg mojg cie-
kawosc.
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Whnioski:

* 75% ucznidw uwaza, ze tresc zajec jest jasna i zrozumiata,

e potowa ucznidw okreslita lekcje jako ciekawe,

e 86% ucznidow wyrazita opinie, ze w zrozumieniu przedstawianych
tresci pomagajg im przywotywane przez nauczyciela przyktady,

e odpowiedzi na pytanie 6sme rozktadajg sie podobnie: 12 uczniow
uwaza, ze przedstawione w ramach tematu wiadomosci sg wy-
czerpujgce i zaspokajajg ich ciekawos¢, 11 ucznidéw — odpowie-
dziata odwrotnie, natomiast 5 nie miato zdania.

Biorgc pod uwage uzyskane odpowiedzi na pytania szczegdétowe, mozna
whioskowac, ze tres¢ zajec postrzegana jest przez ucznidw jako jasna i zrozu-
miata, a dla potowy z nich nawet ciekawa. Przywotywane przez nauczyciela
w trakcie przekazywania wiadomosci przyktady ,,z zycia wziete” zdecydowanie
pomagajg uczniom zrozumiec przedstawiane tresci. Udziat w zajeciach -
przedmiot ten pozwala w wielu przypadkach odnies¢ sie do przyktaddéw za-
czerpnietych z zycia codziennego. Nauczyciel wykorzystuje te przyktady dla
przyswojenia uczniom okreslonych wiadomosci. Odpowiedzi uzyskane na py-
tanie siodme potwierdzajg trafnos¢ stosowania takiej formy przekazywania
tresci. Na ostatnie pytanie z tej grupy pytan, odpowiedzi uczniow rozktadajg
sie prawie rownomiernie. Odpowiadajgc na pytanie, czy przedstawione w
ramach tematu wiadomosci sg wyczerpujgce i zaspakajajg mojg ciekawosé,
uczniowie mieli podzielone zdania. Prawdopodobnie wynika, to z indywidual-
nego zainteresowania uczniow lekcjami - zajeciami ,kultury fizycznej” (wy-
chowanie fizyczne, tutystyka rowerowa, zajecia terenowe, ...): dla jednych
przekazane wiadomosci sg ciekawe, ale wystarczajace, inni z przyjemnoscia
dowiedzieliby sie wiecej. Zdaniem autoréw, w tej sytuacji nauczyciel musi
znalez¢ tzw. ,ztoty Srodek”.
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Tabela nr 5. Obszar 3: Organizacja zaje¢ — odbidr nauczyciela prowadzacego.

©
=
1]
= | R |3 £
Lp. | Wyszczegolnienie = € w 8
— - © Z —_ ©
4 (8] U (%] w
S & |z8 &z | 5
1. | Nauczyciel zacheca do zadawania | 9 8 4 5 2 2,61
pytan na lekcji.
2. | Gdy mam watpliwosci lub czego$ | 6 7 4 5 6 2,07
nie rozumiem, pytam nauczycie-
la.
3. | Zrozumienie nauczyciela sprawia | 7 0 3 11 | 7 2,39
mi problem.
4. | Boje sie wyrazaé¢ swoje opinie i | 4 4 2 9 9 2,54
spostrzezenia na lekgji.

Whioski:
e 60% ucznidw twierdzi, ze nauczyciel zacheca do zadawania py-
tan,
e prawie pofowa ucznidw odpowiedziata, ze gdy ma watpliwosci
lub czegos$ nie rozumie, to pyta nauczyciela,
e wiekszos¢ ucznidw nie ma problemu ze zrozumieniem nauczy-
ciela,
e prawie 2/3 uczniéw nie boi sie wyraza¢ swoich opinii i spostrze-
zen na lekcji.
Biorgc pod uwage uzyskane odpowiedzi na pytania szczegdétowe, mozna
whnioskowac, ze relacje uczniowie — nauczyciel uktadajg sie raczej poprawnie.
Wiekszo$¢ ucznidw nie ma problemu ze zrozumieniem nauczyciela, a takze
bez obaw wyraza swoje opinie i spostrzezenia na lekcji. Ponadto wiekszo$¢
uczniéw stwierdzita takze, ze nauczyciel zacheca do zadawania pytan, jednak
nie wszyscy uczniowie korzystajg z tego prawa, gdyz nie zawsze pytajg nau-
czyciela, gdy majg watpliwosci lub czegos nie rozumiejg. By¢ moze spowodo-
wane jest to tym, ze przekazywane tresci nie sg zbyt skomplikowane i ewen-
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tualne watpliwosci uczniowie wyjasniajg sobie we wtasnym gronie. Uwzgled-
niajac spostrzezenia z lekcji, moge stwierdzié, ze uczniowie i nauczyciel zna-
lezli ,,wspdlny jezyk” i raczej nie majg problemdéw z komunikowaniem sie. Na-
uczyciel jest pozytywnie odbierany przez wiekszo$é uczniow.

Tabela nr 6. Obszar 4: Organizacja zaje¢ — zdobyte wiadomosci na lekcjach
przydadzg sie im w przyszfosci.

8
c
—_ 1]
a | R | & g
P w -~ Q
Lp. | Wyszczegdlnienie < £ ; o
—_ - © —_ ©
X o U~ 9 | w @
L 8|28 &8 | Z | &
10 |8 6 1 3 2,75

1. | Wiedza zdobyta na lekcjach
przyda mi sie
w przysztosci.

2. | Pogtebiam wiadomosci uzy- | O 1 5 7 15 | 0,71
skane na lekcjach poprzez

czytanie, ogladanie progra-
mow edukacyjnych, internet
itp.

3. | Dzieki lekcjom dowiedzia- | 6 7 8 6 1 2,39
tam/em sie o wielu ciekawych

sprawach.
4. | Chodze na lekcje i robie tylko | 9 12 |2 1 4 1,25
tyle ile wymaga ode mnie na-

uczyciel, aby zaliczy¢ przed-
miot.

Whnioski:
e prawie 2/3 ucznidéw twierdzi, ze wiedza zdobyta na lekcjach przy-
da im sie w przysztosci,
e prawie potowa ucznidw uwaza, ze dzieki lekcjom dowiedziata sie
o wielu ciekawych sprawach,
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* 75% ucznidw chodzi na lekcje i robi tylko tyle ile wymaga od nich
nauczyciel, aby zaliczy¢ przedmiot,

e zdecydowana wiekszos$¢ ucznidw nie pogtebia wiadomosci uzy-
skanych w szkole poprzez czytanie, ogladanie programoéw eduka-
cyjnych, internet itp.

Biorgc pod uwage uzyskane odpowiedzi na pytania szczegdétowe, mozna
whnioskowac, ze pomimo tego, ze wiekszos¢ ucznidow uwaza, ze zdobyta wie-
dza na zajeciach z obszaru ,Kultury Fizycznej” przyda im sie w przysztosci, to
jednak chodza oni na lekcje i robig tylko tyle ile wymaga od nich nauczyciel,
aby zaliczy¢ przedmiot. Nie sg oni zainteresowani takze pogtebianiem wiedzy
we wtasnym zakresie. Ten fakt z pewnoscia jest wazng informacja dla nauczy-
ciela. Prawdopodobnie uczniowie nie maja motywacji do tego, zeby robic
wiecej niz wymaga od nich nauczyciel. By¢ moze nalezatoby jeszcze silniej
akcentowaé przydatnos¢ wiedzy z szeroko pojetej kultury fizycznej w co-
dziennym zyciu kazdego cztowieka i znalez¢ sposob, aby zachecié¢ uczniow do
samodzielnego zgtebiania tej wiedzy.

Podsumowanie analizy wynikow i propozycje wykorzystania wynikow ba-
dania w pracy nauczyciela

Celem badania byto uzyskanie opinii uczniéw o zajeciach z obszaru zajec¢ ,Kul-
tura Fizyczna”. Opinia ta ma postuzy¢ nauczycielom do takiego ulepszenia
sposobu prowadzenia zaje¢ oraz doboru tresci (w ramach programu naucza-
nia), aby jak najbardziej odpowiadaty one uczniom. Na podstawie przeprowa-
dzonego badania autorzy stwierdzaja, ze sposdb prowadzenia zajec przez na-
uczyciela jest dla ucznidw ciekawy, a wiec nalezy go kontynuowa¢, wykorzy-
stujac rézne pomoce dydaktyczne. Ponadto tres¢ zaje¢ postrzegana jest przez
uczniow jako jasna i zrozumiata. Relacje pomiedzy uczniami a nauczycielem
uktadajg sie poprawnie. Uczniowie uwazajg, ze zdobyta wiedza na lekcjach —
zajeciach z obszaru ,Kultury Fizycznej” przyda im sie w przysztosci. Niepoko-
jacy jest jedynie fakt, iz uczniowie odpowiedzieli, ze chodzg na lekcje i robig
na nich tylko tyle ile wymaga od nich nauczyciel, aby zaliczy¢ przedmiot. Au-
torzy uwazajg, ze ten fakt powinien by¢ wazing wskazéwka dla nauczyciela,
gdyz moze nastgpic taka sytuacja, ze uczniowie pomimo tego, ze postrzegaja
zajecia jako ciekawe, nie bedg w nich aktywnie uczestniczyli. Ponadto nie be-
da tez pogtebiaé¢ wiedzy zdobytej na lekcjach. Naszym zdaniem (autoréw),
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w tym przypadku, nauczyciel winien postarac¢ sie zmotywowac uczniow do

wiekszego wysitku, poprzez akcentowanie przydatnosci wiadomosci z ,, Kultury

Fizycznej” w ich zyciu codziennym oraz w przysztej pracy zawodowej.
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KULTURA FIZYCZNA A WSPOLCZESNY STYL ZYCIA
®I3UYHA KYNIbTYPA | CYYACHUI CTUNb XKUTTA

PHYSICAL CULTURE AND CONTEMPORARY LIFESTYLE

Dariusz Skalski!, Bogdan Kindzer?, Elzbieta Skalska3, Karolina Brzoskowska*

1 Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarisku, Wydziat
Kultury Fizycznej - Zaktad Ptywania i Ratownictwa Wodnego, Polska

2Lwowski Paristwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego w Lwowie, Ukrai-
na

3Szkota Podstawowa nr 1 im. Jana Pawta Il w Skarszewach (woj. pomorskie), Polska

Stowa kluczowe: kultura fizyczna, promocja aktywnosci fizycznej, styl zycia, zdrowie, nawyki
zdrowotne.

Kniouosi cnoBa: disnyHa KynbTypa, nonynapmsauia ¢isMyHoi akTMBHOCTI, cnocib »KuTTa, 380-
pOB’A, 34,0POBI 3BUYKM.

Key worlds: physical culture, promotion of physical activity, lifestyle, health, health habits.

Streszczenie

Regularna aktywnos¢ fizyczna sprzyja zachowaniu zdrowia, neutralizuje stres, ksztattuje ciato
i pozwala na regularne odnawianie sit fizycznych i psychicznych. Kultura fizyczna zmienia sie
na przetomie lat. Nasze spoteczeristwo w rézny sposéb bierze udziat w aktywnosciach fizycz-
nych. Wraz z rozwojem medycyny rosnie przekonanie jak wazna dla zycia ludzkiego jest ak-
tywnos¢. W XXI wieku czas spedzamy gtéwnie siedzac, wiele ludzi zauwaza ten problem
i podejmuje sie ¢wiczen. Od przynajmniej 20 lat w krajach wysoko uprzemystowionych moéwi
sie wrecz o epidemii ,lenistwa ruchowego”, ktdra jest nie tylko skutkiem tych udogodnien, ale
i niedocenianiu znaczenia wysitku fizycznego dla zdrowia cztowieka. Promocja zdrowia, ak-
tywnego trybu zycia i zdrowej diety przekonata do siebie juz wiele oséb. Dziedzina, ktéra
umozliwia i dysponuje srodkami umozliwiajgcymi spoteczenstwu kontrole nad zdrowiem
psychofizycznym i fizycznym to kultura fizyczna. Edukacja zdrowotna gtéwnie kojarzy nam sie
z lekcjami wychowania fizycznego w szkotach publicznych i niepublicznych od najmtodszych
lat. Stosunek ucznidw do lekcji WF jest bardzo zréznicowany i uwarunkowany wieloma czyn-
nikami. Wyniki badan przeprowadzonych w roku szkolnym 2005-2006 wykazaty, ze wiekszos¢é
(ok 88 procent) ucznidw gimnazjow bardzo lubito lub lubito te lekcje. Aktywnosé fizyczna
stymuluje i wspomaga rozwdéj. Kultura fizyczna jest to ogdét zachowan przebiegajacych wedtug
przyjetych w danym srodowisku spotecznym regut i norm postepowania a majacych na celu
dbatos¢ o zdrowie cztowieka, o poprawe jego postawy, prawidtowy rozwéj psychofizyczny
oraz rezultaty tych zachowan.
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Pestome

PerynapHa ¢i3MyHa aKTMBHICTb 3MILHIOE 340pOB'A, HeWTpanisye crpec, ¢opmye Tino
i [03BONAE perynapHo BigHoBAOBATM i3nMYHI Ta po3ymosi cuan. @DisnmyHa KynbTypa
3MIHIOETbCA 3 pOoKaMu. Hawe cycninbcTBo 6epe yyacTb y GisMUHIN AianbHOCTI pisHUMK cnoco-
6amu. Pasom 3 pO3BUTKOM MeAMLMHM 3POCTAE Bipa B Te, HACKiNIbKM BaXKAnBa ¢pisnyHa aisnb-
HICTb ANS KUTTS NOAMHK. Y 21 CTONITTI MM NPOBOAMMO Yac NepeBaxkHo cugaun, b6araTo ato-
Ael nomivatoTb Lo npobnemy i 3aiimatoTbes disyHMMM BnpaBamu. LLLo HaimeHwe 20 pokis
Y BUCOKOIHAYCTPiaNibHMUX KpaiHax BXKe roBOPATb MPO enifemito «MOTOPHOI NiHi», AKa € He
Nivwe pesynbTatom KomMQopTy, ane ¥ HeJOoOLUHIOBAaHHAM BaXKAMBOCTI i3MYHUX 3yCcuab AnA
3400poB’A NtoauMHU. baraTo ntofei BKe NepekoHaHi y 3MiLHEHHA 340pOoB'A, aKTUBHOMY
cnocobi KUTTA Ta 340pPOBOMY XapuyBaHHi. Pi3nyHa KynbTypa € TUM Monem, fKe [a€
MOX/IMBICTb | Mae 3acobu, AKi A03BOAAOTbL CYCMiAbCTBY KOHTPO/OBATU NcuxodisnyHe Ta
oisnuHe 300poB’A. MU NOB’A3YEMO MeAMuYHY OCBITY MepeBa)KHO 3 ypoKamu oisKyabTypu
B AepKaBHMX Ta NPUBATHMUX LLIKOMAX 3 PAaHHLOTO BiKy. CTaBNeHHA YYHIB 40 YPOKiB Gi3KybTypH
Oy)Ke pi3HOMaHITHe i 3aneXuTb Big, 6araTbox YNHHMKIB. Pe3ynbTaTi A0CNiAXKeHH:A, npoBese-
Horo y 2005-2006 HaB4a/IbHOMY POLLi, MOKa3anu, Wo binbwocTi (61M3bKo 88 %) y4HiB Monoa-
LUMX KNaciB cepenHboi WKONKU L YPOKM ayxKe cnogobanuca abo cnogobanuca. PisnmyHa ak-
TUBHICTb CTUMY/IOE | NiATPUMYE PO3BUTOK OCOBUCTOCTI. Pi3nyHa KynbTypa - Le CYKYMHICTb
dopm noseaiHKK, AKi BigNOBIAAIOTE NPaBMAam i CTaHAAPTaM NOBEiHKWU, NPUAHATUM Y NeB-
HOMY coOLjafibHOMY CcepefioBuILI, AKi cnpAmoBaHi Ha TypboTy npo 340pOB’'A NOAUHM,
NOAIMLWEeHHA iX CTaBNEHHA, NPaBUbHOMY NCMXOPi3UUHOMY PO3BUTKY.

Summary

Regular physical activity promotes health, neutralizes stress, shapes the body and allows you
to regularly renew physical and mental strength. Physical culture changes over the years. Our
society participates in physical activities in various ways. Along with the development of med-
icine, the belief in how important activity is for human life is growing. In the 21st century, we
spend our time mainly sitting, many people notice this problem and take up exercise. For at
least 20 years in highly industrialized countries, there has even been talk of an epidemic of
"motor laziness", which is not only the result of these amenities, but also underestimating
the importance of physical effort for human health. The promotion of health, an active life-
style and a healthy diet has already convinced many people. The field that enables and has
the means to enable society to control psychophysical and physical health is physical culture.
We associate health education mainly with physical education lessons in public and private
schools from an early age. The attitude of students to PE lessons is very varied and depends
on many factors. The results of the research carried out in the 2005-2006 school year showed
that the majority (about 88 percent) of lower secondary school students liked or liked these
lessons very much. Physical activity stimulates and supports development. Physical culture is
the set of behaviors that follow the rules and standards of conduct adopted in a given social
environment and are aimed at caring for human health, improving their attitude, correct
psychophysical development and the results of these behaviors.
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Wstep
Kultura fizyczna w obecnych czasach, to juz nie tylko lekcje wychowania fi-

zycznego, lecz szeroko rozwinieta promocja aktywnosci fizycznej. Od lat wia-
domo, ze ,ruch to zdrowie”, jednak w dzisiejszych czasach to powiedzenie ma
szczegblne znaczenie. Dla niektérych osob, jest sposobem na zycie, dla innych
to odskocznia od dnia codziennego, a dla jeszcze innej grupy ludzi to po pro-
stu niezbedna koniecznos¢, ktéra gwarantuje im funkcjonowanie w spofe-
czenstwie. Niestety sg jeszcze takie srodowiska spoteczne, dla ktérych kultura
fizyczna nie przedstawia zadnych wartosci, jezeli nie jest obowigzkowa to nie
jest obecna w ich zyciu. Pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej jest nieoce-
niony dla komfortu zycia cztowieka. Sport sprzyja rozwojowi organizmu i za-
chowaniu zdrowia, aktywnos$¢ fizyczna rozwija miesnie, wptywa na odpo-
wiednig postawe i ksztatt kosci wspiera uktad krazeniowo-oddechowy, pod-
nosi sprawnos$¢ i wydolnosc fizyczng, wptywa pozytywnie na samopoczucie
i pomaga w samoakceptacji siebie. Aktywnosc¢ fizyczna stymuluje i wspomaga
rozwdj m.in. somatyczny poprzez rozwdéj miesni, przez co zwieksza sie ich sita
i sprezystos$¢, wspomaga budowanie i wzmacnianie sity kosci, co wptywa na
ich mineralizacje, wzmacnia oraz stabilizuje stawy, a takze poprawia koordy-
nacje ruchowa. Aktywnos¢ ruchowa odpowiada réwniez za harmonijny roz-
woj (np. proporcjonalne przyrosty masy ciata), zwiekszenie pojemnosci zy-
ciowej ptuc, ksztattowanie lepszej pracy serca, obnizenie cisnienia tetniczego
krwi oraz ksztattowanie dobrej sprawnosci fizycznej. Aktywnos¢ ruchowa od-
powiedzialna jest rowniez za rozwdj psycho-emocjonalny m.in. poprzez po-
prawe pamieci, poprawe samopoczucia, nauke radzenia sobie ze stresem
i zmeczeniem réwniez korzystnie wptywa na postepy w nauce (zaréwno oce-
ny, zachowanie jak i koncentracje uwagi), zmniejsza poziom leku, a nawet
obniza stany depresyjne [8].

Wspotczesna kultura fizyczna

Kultura fizyczna — ogét zachowan przebiegajgcych wedtug przyjetych w da-
nym $rodowisku spofecznym regut i norm postepowania a majacych na celu
dbatos¢ o zdrowie cztowieka, o poprawe jego postawy, prawidtowy rozwdj
psychofizyczny oraz rezultaty tych zachowan. Formy uczestnictwa w kulturze
fizycznej: wychowanie fizyczne, sport, rekreacja rehabilitacja medyczna tury-
styka. Czynniki uczestnictwa w kulturze fizycznej:
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e stymulacja (funkcja rozwojowa) — pobudzanie czynnosci organizmu
powodujgce jego rozwaj,
e adaptacja (funkcja przystosowawcza) — przystosowanie organizmu do
otoczenia,
e kompensacja (funkcja wyréwnawcza) — wyréwnywanie deficytu nie-
ktorych bodzcow,
e korektywa (funkcja naprawcza) — leczenie wad postawy.
Wartosci ciata w kulturze fizycznej: zdrowotne utylitarne estetyczne hedoni-
styczne agonistyczne. W Polsce program kultury fizycznej realizowany jest w
szczegolnosci poprzez zajecia wychowania fizycznego w szkotach publicznych
i niepublicznych [18]. Wspdifczesna kultura fizyczna rozpatrywana jest pod
kontem, nie tylko zdrowotnym i ogdlnorozwojowym, ale przede wszystkim
pod kontem mozliwosci, jakie nam stwarza odpowiednio przegotowana
zdrowa, wysportowana, odporna na stres sylwetka. W niektérych sektorach
spotecznych, jest wymagany obowigzek uprawiania aktywnosci sportowe;j.
U o0s6b uprawiajacych czynng aktywnos$¢ ruchowg mozna zaobserwowad
zwiekszong wydolnos¢ organizmu wzgledem wykonywanej pracy. Systema-
tyczne uprawianie sportowego wysitku fizycznego ma bardzo korzystny
wptyw na uktad immunologiczny cztowieka, dzieki czemu wzrasta odpornosc
organizmu na zachorowania. W zwigzku ze zmieniajgcymi sie strukturami, jak
rowniez daleko idagcym procesem zmian na Swiecie, cztowiek jako jego ogni-
wo, musi podgzac za tymi zmianami, dlatego zmienia postawe swojego ciafa,
doskonali swoj aparat ruchowy, przystosowujgc go do potrzeb spotecznych,
gromadzi doswiadczenia i wiedze dotyczaca pielegnacji ciata [2]. Oznacza to,
ze niema jednego, jasno okreslonego czynnika, ktéry ma wptyw na wspotcze-
sng kulture fizyczng, poniewaz jest to zjawisko ztozone, ktére dotyka réznych
sfer aktywnosci cztowieka. Dbato$¢ o sprawnosc fizyczng i o zdrowie nie wyni-
ka czasami z wiasnej potrzeby, lecz ze stylu zycia jaki kreujg media. Stusznym
i bardzo trafnym okresleniem pojecia , kultura fizyczna” jest sklasyfikowanie
dokonane przez Z. Krawczyka, ktdry pisze o kulturze fizycznej, ze jest to: cato-
ksztatt srodowiska ksztattowanego przez cztowieka zgodnie z jego mozliwo-
$ciami, potrzebami i wartosciami oraz kultura fizyczna to system wartosci,
dziatan oraz ich efektéw w dziedzinie cielesnej aktywnosci cztowieka zalez-
nych od zewnetrznych warunkdéw i stymulowanych przez spoteczne potrzeby
[5]. Kulture fizyczng w kategoriach wartosci postrzega rowniez Maciej Demel,
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ktory stwierdza, ze kultura obejmuje te wszystkie wartosci, ktére wigza sie
z fizyczng postacia i fizycznym funkcjonowaniem cztowieka, zaréwno w jego
wtasnym otoczeniu, jak tez w obrazie spotecznie zobiektywizowanym. Warto-
$ci te — najogdlniej méwigc — odnoszg sie do zdrowia, budowy i postawy ciata,
odpornosci, wydolnosci, sprawnosci i urody [1]. Wspdfczesne uczestniczenie
w kulturze fizycznej daje cztowiekowi poczucie osobistego wptywu na rozwdj
psychoruchowy. Zmiany, ktére zachodzg w zyciu kulturalnym, spotecznym
i gospodarczym majg swoje odniesienie we wspodfczesnej kulturze fizycznej,
szczegblnie w $rod ludzi biznesu, dla ktdrych zgrabna sylwetka fizyczna, uroda
oraz wysoka sprawnosc fizyczna sg synonimem zdrowia i gwarancjg sukceséw
na polu zawodowym. Trendy, ktére nastaty w kulturze fizycznej, w réznym
stopniu wptywajg na styl zycia jednostek i catych grup spotecznych.

Wspéiczesny styl zycia

POZOMY WPLYWUJ NA ZDROVIOTNOSC STYLU ZvCa
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Wyk. 1. Wspédtczesny styl zycia.
Zrédto: https://docplayer.pl/docs-images/48/24876976/images/108-0.png
(12.01.2021r). [10]

Styl zycia, socjologiczny catoksztatt cech charakterystycznych dla zachowania
sie jednostki lub zbiorowosci (Srodowiska spotecznego, kregu towarzyskiego,
grupy wiekowej, mieszkancow kraju itp.), ujawniajgcy sie zwtaszcza w zyciu
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codziennym (w postawach wobec pracy, sposobach spedzania wolnego czasu,
konsumpcji, stroju, stosunkach miedzyludzkich itp.):

e badacze stylu zyca akcentujg codziennos¢ zachowan, chodzi bowiem
przede wszystkim o zachowania powtarzalne, rutynowe,

e w skfad stylu zycia wchodza, oprdécz zachowan, takze motywacje
owych zachowan, powigzane z przypisywanymi im znaczeniami i war-
tosciami oraz pewne funkcje rzeczy bedacych badz celami, badz $rod-
kami do celu, badz zamierzonymi skutkami tych zachowan;

e styl zycia jest jednym z gtéwnych czynnikdw rdéznicujgcych spoteczen-
stwo i odrdzniajacych spoteczenstwa od siebie; u podstaw stylu zycia
znajduje sie hierarchia wartosci i potrzeb badz utrwalona w tradycji
i obyczaju, badz przejmowana przez nasladowanie aktualnych madd
[11],

e cztowiek tworzy swojg tozsamosc poprzez konstruowanie wizualnego
image swojego ciafa [6].

Cztowiek jako jednostka przechodzi od grupy do grupy spotecznej, w poszuki-
waniu swojego stylu zycia. Z socjologicznego punktu widzenia styl zycia to
sposdb zycia charakterystyczny dla réznych klas spotecznych, warstw i grup.
Jednostkowy sposdb zycia jest reprezentacjg upodoban nawykow i zachowan
grupy. Z psychologicznego punktu widzenia styl zycia przedstawia sie jako
charakterystyczny dla jednostki sposéb doswiadczania, organizowania zycia
zakorzeniony w jej swiadomym i pod$wiadomym rozwoju, a takze w jej tem-
peramencie. Jest to pojecie wprowadzone do psychologii przez Alberta Adlera
i dotyczy indywidualnego, swoistego dla danego cztowieka sposobu bycia:
ogot motywdw, cech, zainteresowan, wartosci, zachowania sposobu spo-
strzegania $wiata i reagowania na niego. Z filozoficznego punktu widzenia styl
zycia jest najblizszym konkretnym i autentycznym doswiadczeniem ludzi [7].
Styl zycia na przestrzeni lat ulega zmianie, jednak nie ulega watpliwosci to, ze
jest jednym i najwazniejszym z czynnikdw warunkujgcych zdrowie cztowieka.
Styl zycia spoteczenstwa, pod wptywem ewoluujacych w kolejnych pokole-
niach preferencji wartosci, podlegaja stopniowym przemianom. Ta zmienno$¢
styléw zycia wymaga refleksji nad wzorami kultury fizycznej i wzorami warto-
$ci mtodziezy oséb dorostych i starszych. Uksztattowane w tradycji europej-
skiej wzory kultury fizycznej obecne s takze w realizowanych wspotczesnych
stylach zycia wszystkich pokoleA. Dokonywane w obrebie kultury fizycznej

35



wybory zalezg od rodzaju i poziomu aktywnosci fizycznej, postaw wobec ciafa,
wieku, ptci, wyksztatcenia. W wyrdznianych przez polskich socjologéw kla-
sycznych typach fizycznych wytoniono cechy pozytywne, sprzyjajace rozwo-
jowi cztowieka, cechy budzace kontrowersyjne nastawienie oraz cechy zdecy-
dowanie negatywne, zagrazajace zdrowiu cztowieka [9]. Cztowiek jest istotg
spotfeczng, dlatego z socjologicznego punku widzenia styl zycia odnosi sie do
réznych grup, warstw i klas spotecznych. Czesto swiadomie jak i podswiado-
mie jednostka spofeczna dazy do tego, aby po sposobie zachowania by¢ roz-
poznang, do ktorej klasy spotecznej przynalezy. Kazdy cztowiek posiada swdj
system wartosci wg. ktérego funkcjonuje w spoteczenstwie. Trzeba jednak
pamietac, ze te wartosci u kazdego cztowieka moga byc¢ i s rézne. Wptywa na
to wiele czynnikow spoteczny, chociazby srodowisko, w ktérym dana jednost-
ka spoteczna wzrasta, jakie dostaje wzorce. Styl zycia wptywa mocno na ja-
ko$¢ zycia jednostki spotecznej. To w jaki sposdb cztowiek dba o swoje zdro-
wie, czy uprawia sprawnosc fizyczng, czy stosuje odpowiednio zbilansowang
diete, czy korzysta z systemu badan profilaktycznych, wptywa na jakos¢ zycia
zaréwno jednostki jak i catych grup. Nasuwa sie tu bardzo stare, madre i nadal
aktualne powiedzenie w zdrowym ciele, zdrowy duch. Niezwykle wazng role
odgrywaja tez czynniki kulturowe, wsrod ktérych na plan pierwszy wysuwaja
sie nastepujgce: dominacja spoteczenistwa estetycznego i hedonistycznego
wzordéw kultury fizycznej, zwiekszenie prestizowej roli i znaczenia konsumpcji
sportowej w konsumpcji kulturalnej spoteczenstwa uruchomienie sie w spo-
teczenstwie nieformalnej kontroli spotecznej i zwigzanej z nig sankcji pozy-
tywnych wzgledem o0s6b uczestniczacych w aktywnosci sportowej i negatyw-
nych wzgledem o0séb nieuczestniczacych w aktywnosci sportowej, wzrasta
odsetek osdéb kierujgcych sie prawdami racjonalnymi i empirycznymi, rezy-
gnujacych z interpretowania sukcesu ludzi w kategoriach determinizmu teo-
logicznego lub biologicznego, na rzecz jednostkowego i zbiorowego dziatania
ludzi, w tym takze w zakresie zdrowia i sprawnosci fizycznej, wzrost odsetek
0s6b uznajgcych prawde, ze na zdrowie majg decydujgcy wptyw dziatania
profilaktyczne i styl zycia a nie dziatania o charakterze szpitalno-
farmakologicznym. Przedstawione zmiany w sferze kulturowej majg ogromny
bezposredni lub bardziej posredni wptyw na zachowania spoteczeristwa
w dziedzinie aktywnosci sportowej. Wptyw ten polega niejako na kulturo-
wym przymusie symbolicznym, sktaniajgcym jednostki i zbiorowosci do czyn-
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nego uczestnictwa w kulturze sportowej [3]. Z pojeciem wspotczesny styl zy-
cia scisle jest powigzane pojecie zdrowy styl zycia. W obecnym spoteczen-
stwie mozemy rozréznié réznice w prowadzonym stylu zycia pod wzgledem
podziatu na infrastrukture, z ktérej wywodzi sie dana jednostka spoteczna.
Mozliwosci, ktére nam stwarza zycie w srodowisku wiejskim, a zycie w $ro-
dowisku miejskim najlepiej mozna zobaczyé na wykresie przedstawionym
ponizej.

% osob o prozdrowotnym stylu zycia

Mare missto Srednie masto Du2e mast
Wielkosé¢ Infrastruktury

Wyk. 2. Podziat procentowy oséb o zdrowym stylu zycia ze wzgledu na wiel-
kos¢ infrastruktury.

Zrédto: https://docplayer.pl/docs-images/48/24876976/images/108-0.png
(12.01.2021r). [10]

Jak widzimy $rodowisko spoteczno-kulturowe ma bardzo duzy wptyw na wy-
znaczanie i proporcje stylow zycia w srodowiskach spotecznych. Wspdtczesne
przemiany dotyczg przenikania sie sfery zawodowej do sfery prywatnej, wy-
muszajg pewne zachowania wzgledem siebie. Stwierdza sie, ze style zycia czy
wybory dokonywane przez jednostki nie sg przypadkowe i niezalezne od
struktury spotecznej i kontekstu kulturowego, ale sg przez nie wyznaczane.
Takie aspekty jak na przyktad wptyw norm spotecznych, poziom kontroli nad
wtasnym zyciem, czy poczucie przynaleznosci i mozliwos¢ otrzymania pomocy
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ze strony innych ludzi to kolejne aspekty, ktére stanowig elementy stylu zycia,
a zarazem pozostajg w zwigzku ze zdrowiem [4].

Styl zycia w wspdtczesnej kulturze fizycznej

Wspéiczesna kultura fizyczna bardzo mocno powigzana jest z medialnym spo-
sobem, promowania nowoczesnego stylu zycia. Aplikacje mobilne dostarczaja
dzi$ wiedze o zdrowiu, o sposobie modelowania wtasnego ciata oraz o zdro-
wym odzywianiu. Promowanie (zdrowego) stylu zycia, to bardzo intratny biz-
nes. Wiele instytucji zajmuje sie edukowaniem o wspdtczesnym (zdrowym)
stylu zycia, ale rowniez wielu przedstawicieli swiata biznesu jest zaintereso-
wanych inwestowaniem w ten obszar, czy to z przyczyn czysto ekonomicz-
nych, czy to pod kontem budowania wizerunku firmy spofecznie odpowie-
dzialnej. Wspotczesna kultura fizyczna oparta jest na mocno rozpowszechnio-
nym coachingu, ustugi treneréw uczacych, jak wypracowaé odpowiednig syl-
wetke, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak dobrze i zdrowo gotowaé. Wspdtczesna
kultura fizyczna jest integralng czescig dajgcg gwarancje przynaleznosci do
okreslonej grupy spotecznej. Coraz wieksze grupy spoteczne w Polsce maja
motywacje do c¢wiczen fizycznych, do uprawiania aktywnosci fizycznej.
Wspotczesna kultura fizyczna i styl zycia, ktdry z niej wynika przyczynity sie do
tego, ze coraz wieksze grupy spoteczne ¢wiczg systematycznie.

Wyk. 3. Podziat procentowy aktywnosci fizycznej.

Zrédto: [12] https://Ih3.googleusercontent.com/proxy/degFfDb6-Lt_P-F-
NHvR5PRLbu4pnU8nU9ewdkr_flYtNdkWB8XkJr8YYBkZFRhj1LTu30SeUu06y-
HqOcy-dKSLr7v7EHzPZavmppMaPkqWLGQ9_Y_MQGOLigGjlfKTa8KCA9k
(12.01.2021r).

Wspdiczesnosé tak jak kazda z epok, stworzyta pewne wzorce zachowan,
w $réd réznych grup spotecznych. Najwieksze zagrozenie wzbudza wspédtcze-
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sny styl zycia dzieci i mtodziezy. Wspotczesny rozwdj technologiczny oraz fa-
twos¢ nawigzywania kontaktéw za pomocg nowinek technologicznych mocno
ogranicza sfere ruchowg dzieci i mtodziezy. Zdrowy styl zycia w $réd mtodzie-
zy jest warunkiem osiagnie¢ szkolnych, ma wptyw na poziom jakosci zycia.
Wspotczesnie mtodziez okazuje niewielkie zainteresowanie swoim zdrowiem.
Wynikac to moze z ograniczonej wiedzy na temat edukacji zdrowotnej. Edu-
kacja zdrowotna daje wzorce i ma wptyw na styl zycia, ktory prowadzg rézne
grupy spoteczne. Wspodfczesna kultura fizyczna, a moze styl zycia, ktéry obec-
nie jest promowany wsrod dzieci i mtodziezy, w duzej mierze zalezy od wzo-
row zachowan, jakie sg preferowane w danej grupie réwiesniczej. Wszelkie
zachowania zdrowotne ulegajg modyfikacji przez cate zycie. Wzorce, ktore
zostaty wytworzone w dziecinstwie, w wieku dojrzewania, czy to przez sro-
dowisko spotfeczne, do ktérego w kolejnych etapach dorastania przynalezymy
tj. rodzina, szkota, grupy kolezenskie, zostajg z nami przez cate zycie. Dlatego
tak wazne jest, aby szerzy¢ wsrdd dzieci, mtodziezy edukacje zdrowotng, bo
to ona ksztattuje nasz styl zycia. Pozytywne wzory zachowan, ktére zostaja
zaszczepione pozwalajg zbudowad silng jednostke spoteczna, odporng fizycz-
nie i psychicznie na sytuacje, ktére przyniesie zycie. Aktywnos¢ fizyczna i spe-
dzanie czasu wolnego, w potaczeniu ze zdrowym zywieniem, to jeden z pod-
stawowych elementéw zdrowego stylu zycia [13]. Stymuluje rozwdj moto-
ryczny, fizyczny i psychospoteczny dzieci i mtodziezy. Mtodzi ludzie majg ten-
dencje do popadania w skrajnosci, z oséb mato aktywnych fizycznie i mato
atrakcyjnych wizerunkowo, czesto, aby podazy¢ za wspdtczesna moda zaczy-
najg nadmiernie ¢wiczy¢ np. w sifowni, sg niecierpliwi i nastawieni na szybkie
efekty, ¢wiczg bardzo intensywnie, aby przyspieszyé efekty, zaczynajg przyj-
mowac érodki np. na przyrost masy miesniowej. Srodki te czesto sg grozne dla
zdrowia.

W ciggu ostatnich kilku lat spadt odsetek nastolatkéw podejmujgcych aktyw-
nos¢ fizyczng na umiarkowanym lub intensywnym poziomie — wykazat naj-
nowszy raport z cyklicznego miedzynarodowego badania HBSC, dotyczacego
zdrowia i zachowan mtodziezy [14]. Aktywnos¢ fizyczna jest zajeciem konku-
rencyjnym dla zachowan sedentarnych. Spada miedzy innymi z tego powodu,
ze mtodzi ludzie czesciej uzywajg urzadzen elektronicznych. Ma to jednocze-
$nie pewne pozytywne strony, gdyz obserwujemy, ze mtodzi rzadziej podej-
mujg zachowania ryzykowne — powiedziata dr Dzielska. Jej zdaniem mozna to
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ttumaczyé tym, ze wspotczesne nastolatki rzadziej wychodzg z domu z przyja-
ciofmi, ale kontaktujg sie z nimi raczej za posrednictwem internetu [15]. Wi-
dzimy duze rzesze mtodych ludzi jak i oséb w réznym przedziale wiekowym,
ktorzy sg bardzo aktywni fizycznie. Szczegdlnie jest to mocno widoczne w ob-
rebie terendw zielonych, w parkach, na sciezkach rowerowych. Jednak s3 to
grupy oséb w wiekszosci powyzej wieku adolescencji. Wynika to z tego, iz
Swiadomosc¢ uczestnictwa w sporcie, wynika z racjonalnego myslenia i lepsze-
go wyksztatcenia, ktére jednostka spoteczna nabywa wraz z wiekiem. Waz-
nym elementem procesu przygotowania spotfeczerstwa do uczestnictwa
w sporcie powszechnym jest wychowanie fizyczne w szkole,
w ktédrym uczniowie uczestniczg na wszystkich poziomach edukacji, od szkoty
podstawowej zaczynajac, a na szkole wyzszej koriczac. W Polsce czynione s3
wysitki majgce nacelu takie zreformowanie systemu edukacji fizycznej
w szkole, aby odpowiadat on z jednej strony na potrzeby i zainteresowania
uczniow, z drugiej natomiast przygotowywat do realizacji cenionych wartosci
sportu w zyciu dorostym [16]. Uczestnictwo w aktywnym sporcie zalezne jest
rowniez od infrastruktury ekonomicznej, ktéra poniekad stwarza mozliwosci
rozwoju na gruncie sportowym. Nie oznacza to natomiast, ze uczestnictwo
w sporcie jest zjawiskiem powszechnym. Caty czas procesy zmian, ktére za-
chodzg w naszym spoteczenstwie sprzyjajg zmianom zachowan i sSwiadomosci
jego cztonkéw. Budzi sie Swiadoma potrzeba, aktywnego uczestniczenia
w aktywnosci fizycznej. Tendencja do takich zachowan jest dominacja okre-
Slonych w spoteczenstwie idei, wzoréw zachowan oraz elementéw kulturo-
wych, w poszczegdlnych grupach spotecznych. Wspdiczesne spoteczernstwo
chce dbad o estetyke ciata zgodnie z obowigzujacymi trendami kultury i tezy-
zny fizycznej. Chca doswiadczaé pozytywnych przezyé emocjonalnych zwigza-
nych z uprawianiem sportu. Czesto s3 to sporty ekstremalne lub wyczynowe,
ktore wigza sie z budowaniem napiecia emocjonalnego, naturalny wytwarza-
niem adrenaliny. Stanowig motywacje do dalszych dziatai. Systematyczna
aktywnosc¢ ruchowa, zapobiega przewlektym chorobom, aktywnos¢ ruchowa
stanowi ekonomiczny sposéb szybkiego powrotu do zdrowia. Wysitek fizyczny
odcigza nasz umyst od przezytych sytuacji stresogennych. U osob systema-
tycznie uprawiajacych spor, buduje sie naturalna bariera immunologiczna,
chronigca organizm przed wptywem negatywnych czynnikdw z otoczenia.
W obecnych czasach podejmowanie aktywnosci fizycznej to integralny ele-
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ment catodziennego rytmu cztowieka. Wspdlne zajecia sportowo-rekreacyjne,
to sposdb na nawigzywanie pozytywnych relacji miedzyludzkich. Wspétczesna
kultura fizyczna stanowi sume zachowan w takich obszarach zycia spoteczne-
go jak: kultura zywienia, kultura ruchu, kultura ekspresji ruchowej, kultura
spedzania czasu wolnego, kultura dbatosci o wyglad zewnetrzny (ciato). Wy-
kres ponizej pokazuje podziat procentowy czynnikéw, ktére maja najwiekszy
wptyw na zdrowie jednostki lub catych grup spotecznych.
. rnla
sfutby

wdrowla
10%

styl zycia

S50%

frodowisko
fizyczne |
spotecane
20%

Wyk. 4. Podziat procentowy czynnikow, ktore majg najwiekszy wptyw na
zdrowie jednostki lub catych grup spotecznych.

Zrédto:[13]
https://Ih3.googleusercontent.com/proxy/A7hCfEERS;FXBQRQSEL7ATq8sGo5
XcEhM4QCZvTS2XhCa4lBIZxiBrEa7dKUBX97JftZrEaY40KKLivSHaWm3Xv7nmls
85Q0iJxScETEDNjtRczKuXJZ4AyPUFRxv0aig7ofovM_jmWq23cOEFKG2mSLb6X

YXx5FNKvkuR-_1z0eCP-iCwdamTgXF_wMMw (14.01.2021r)

Styl zycia to taki obszar, ktéry mozna kontrolowac i mie¢ na niego wptyw.
W przeciwienstwie do uwarunkowan biologicznych, czy stuzby zdrowia, na
ktérej funkcjonowanie, jednostka spoteczna tak naprawde nie ma bezposred-
niego wptywu. Wiadomo, ze wzory zachowan ksztattowane sg w procesie
wychowania i socjalizacji w wyniku kontaktéw z rodzicami i réwie$nikami,
podczas nauki w szkole i poprzez srodki masowego przekazu. Nabyty wzorzec
zachowan moze jednak ulec zmianie pod wptywem czynnikéw spoteczno-
ekonomicznych, relacji spotecznych, czy poprzez nabycie pdzniejszych do-
Swiadczenia.
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Podsumowanie

Wspotczesna kultura fizyczna doskonale wpisuje sie w obraz sumy zachowan
w dziedzinie: kultury ruchu, zaje¢ wolnoczasowych, zywienia, dbatosci o ciato,
o wyglad zewnetrzny, komunikowanie sie i ekspresje ruchu. Systematyczna
sprawnosc fizyczna wspodfczesnego spoteczenstwa jest procesem ciagle rozwi-
jajacym sie. Z jednej strony, coraz wieksze grupy spoteczne podejmujg sie
aktywnosci fizycznej, z drugiej strony dla pewnych kregdw spotecznych jest
ona nadal niedostepna. Waznym problemem spotecznym jest zréznicowanie
spoteczne aktywnosci fizycznej. Pozadane jest jak najszersze podejmowanie
przez spoteczenstwo aktywnosci fizycznej, poniewaz petni ona wiele funkgji
zaréwno ekonomicznych jak i spotecznych. Zycie wspétczesnego cztowieka
Scisle zwigzane jest z dobrodziejstwami cywilizacji i jej negatywnymi skutka-
mi. Postep techniczny spowodowat wsrdd spoteczeristwa nowy styl pracy,
z silng potrzebe samorealizacji, z petnym uznaniem dla profesjonalizmu oraz
wysokimi aspiracjami. Powstato zjawisko nowego (wspdtczesnego) stylu zycia.
Wigze sie to z wysokimi aspiracjami materialnymi i konsumpcyjnymi, presti-
zowymi zawodami, podrézami po swiecie, nowg aktywng forma wypoczynku.
We wspotczesnym stylu zycia, dobre zdrowie oraz sprawnosc fizyczna sg trak-
towane jako warunek podstawowych kompetencji spotecznych i zawodo-
wych. We wspdtczesnym Swiecie nowego znaczenia nabrata profilaktyka
i promocja zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna skutecznie zapobiega rozwojowi réz-
nych choréb uktadu krazenia, chorobom metabolicznym, a takze chorobom
narzadu ruchu. U oséb systematycznie éwiczacych poprawia sie odpornosé
organizmu. W czasie wysitku fizycznego u oséb trenujacych wydzielajg sie
endorfiny, ktére wywotujg uczucie zadowolenia i poprawiajg nastréj. Styl zy-
cia, ktéry prowadzi jednostka spoteczna czy cate grupy spofeczne jest scisle
powigzany z rozwojem wspotczesnej kultury fizycznej, poniewaz to witasnie
ona jest srodkiem do osiggniecia odpowiedniego stylu zycia, ktéry zagwaran-
tuje jednostce spotecznej przynalezno$¢ do odpowiedniej klasy spoteczne;j.
Wspotczesny styl zycia to wyznacznik odpowiedniej drogi do osiaggniecia suk-
cesu na polu zawodowym jak i na drodze socjalizacji spotecznej. Doktryna
nowoczesnego wychowania fizycznego jest wynikiem ewolucji pogladéw, po-
czawszy od takich, w ktérych dominowato przekonanie o potrzebie ksztatto-
wania jedynie ciata, az do wspdtczesnie obowigzujacego wychowania w tro-
sce o ciafo i zdrowie oraz catozyciowg aktywnos¢ fizyczng [17]. Wychowanie
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miodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoty, ktéra w swojej dziatalnosci
musi uwzglednia¢ wole rodzicéw, ale takze i panstwa, do ktérego obowigz-
kow nalezy stwarzanie wtasciwych warunkéw wychowania. Wychowanie jest
procesem, ktéry odbywa sie w kazdym momencie zycia dziecka. Zadaniem
szkoty jest wychowywanie dzieci i mtodziezy do wartosci. Wspieranie dziecka
w rozwoju ku petnej dojrzatosci w sferze fizycznej, emocjonalnej, intelektual-
nej, duchowej i spotecznej, ktére powinno by¢ wzmacniane i uzupetniane
przez dziatania z zakresu profilaktyki dzieci i mtodziezy [17]. Dzisiejsze wy-
chowanie fizyczne musi wpisywaé sie w holistyczng edukacje cztowieka, dajac
mu stabilne i oparte na trwatych wartosciach przygotowanie do wymagan,
jakie stawaé bedzie przed nim zycie w dynamicznie rozwijajacych sie spotecz-
nosciach i réznorodnych warunkach socjalno-bytowo-kulturowych [18].

Whioski
Sposob na zdrowy styl zyciaw ujeciu autorskim w zakresie codziennym o po-
ranku kazdego dnia:

e Umiarkowana poranna gimnastyka w formie spokojnej, ktora po-
zwoli stopniowo wejs¢ w rytm dnia, pobudzi uktad krgzenia wyzwala-
jac produkcje endomorfin. Cwiczenia nie powinny by¢ gwattowne, naj-
lepiej nalezy wybra¢ ¢wiczenia, ktére lubimy i tym samym mozemy je
wykonaé. Przyktadowe ¢wiczenia to: krgzenia ramion, krazenia stép.
Lekkie sktonu, kilka przysiaddéw i marsz w miejscu.

e Stuchanie optymistycznej ulubionej muzyki, najlepiej wtasnej przygo-
towanej playlisty. Muzyka poprawia humor i dodaje energii, ma bez-
posredni wptyw na nastréj, pobudzajac osrodkowy i autonomiczny
uktad nerwowy, a takze wyzwala produkcje noradrenaliny, serotoniny,
dopaminy — neuroprzekaznikéw regulujgcych samopoczucie.

e Wypicie jednej szklanki wody z cytryng (cieptej, o temperaturze ciata
z sokiem z % cytryny; ewentualnie z dodatkiem imbiru lub miodu), naj-
lepiej po wstaniu z tézka (do 20 minut). W ten sposéb zostanie pobu-
dzony uktad krgzenia i metabolizm oraz wspomozone zostanie usuwa-
nie toksyn z organizmu po nocnej regeneracji.

o Kgpiel — pobudzajgcy prysznic, co spowoduje przyjemne rozgrzanie
ciata i wptynie relaksujaco na organizm. Mozna takze te kapiel wzbo-
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gaci¢ o dermokosmetyki (olejki czy zele o dziataniu odprezajgcym, we-
dtug wiasnego uznania i zalecen o braku przeciwwskazan).

Sniadanie, po godzinie od przebudzenia, ktére powinno by¢ odzywcze,
dostarczajgce od 25 - 30% energii codziennej witasnej diety (przykta-
dowo jesc¢: ptatki, otreby, zbozowe produkty petnoziarniste, duzo wa-
rzyw i owocow).

Sposob na zdrowy styl zycia w zakresie codziennym systematycznie i regular-

nie:

Nalezy unikac stresu, ktory jest jednym z najgrozniejszych czynnikéw
dla mézgu. Na co dzien mamy duzo powoddw do zdenerwowania,
ktorych trudno unikngé, wiec wskazane s3: stworzenie wtasnej strefy
relaksu, codzienne poswiecenie czasu na odprezenie, spotkania
w gronie serdecznych i zyczliwych oséb i rozrywka w ulubionej posta-
Ci.

Nalezy zadbac o prawidfowy sen, odpowiednio dfugi, najlepiej o sta-
tych porach, co pozwala organizmowi (mdzgowi) na zgromadzenie
energii.

Nalezy jes¢ zdrowo, najlepiej wedtug indywidualnych zalecen podczas
konsultacji z specjalistg w zakresie zywienia i dietetyki.

Nalezy duzo sie ruszaé¢, w miare indywidualnych mozliwosci organi-
zmu. Aktywnosc fizyczna swietnie dotlenia, odpreza, relaksuje i wyci-
sza organizm. Ruch na Swiezym powietrzu znacznie poprawia samo-
poczucie.

Nalezy uczyé¢ sie nowych rzeczy, chociazby codziennie czego$ nawet
matego. Wptynie to dobrg kondycje mdzgu, ktdry potrzebuje matego
treningu. Zaleca sie tu: czytanie ksigzek, stuchanie muzyki klasycznej
(powaznej), wymiane pogladdéw z ludZzmi o podobnych zainteresowa-
niach, rozwigzywanie krzyzéwek czy gra w planszéwki.

W podsumowaniu, nawet jezeli cztowiek ma za sobg dobrze przespang noc,
to warto dodad sobie odrobine animuszu, aby zwiekszyé efektywnos¢ pracy
i codziennych obowigzkdéw [19].
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WSKAZNIKI BIOIMPETANSOMETRII MLODYCH BOKSEROW
W WIEKU 10-13 LAT W OKRESIE PRZYGOTOWAWCZYM
DO ROCZNEGO MAKROCYKLU

NOKA3HUKU BIOIMNEAAHCOMETPII B BOKCEPIB-FOHAKIB
BIKOM 10-13 POKIB Y NIAroTtoB40OMY MNEPIOAI PIHHOIO
MAKPOUUKNY

INDICATORS OF BIOIMPEDANSOMETRY OF YOUNG BOXERS
AGED 10-13 YEARS IN THE PREPARATORY PERIOD OF THE
ANNUAL MACROCYCLE

Ceprint HikiteHko!, Muxaitno Kokotaino!, AHaTonin HukuTeHko!, BorpaH
KiHasep?

Ylbsiecbrull depxcasHuii yHigepcumem pisuuHoi Kynemypu imeHi leaHa Bobepcbkozo,
M. Jlesis, YKkpaiHa

Kluczowe stowa: korelacja, zawartosé, wskazniki, bioimpedancemetria, mtodzi bokserzy.
KntouoBi cnoBa: B3aEM03B’130K, BMICT, MOKa3HWKK, bioimnegaHcomeTpin, 6OKcepU-tOHaKMU.
Key words: correlation, content, indicators, bioimpedancemetry, young boxers.

Streszczenie

W artykule omoéwiono specyfike wskaznikéw bioimpedanometrii i ich wzajemne zaleznosci
u mtodych bokseréw w wieku 10-13 lat ze Szkoty Sportowej Dzieci i Mfodziezy miasta Sambor
w okresie przygotowawczym rocznego makrocyklu. W badaniu wzieto udziat 19 mtodych
mezczyzn, ktdrzy sa na etapie wstepnego i wstepnego podstawowego szkolenia dtugotermi-
nowego. Analizowano nastepujace wskazniki bioimpedancji mtodych bokseréw: wzrost
i mase ciata, wskaznik masy ciata, zawartos¢ miesni w sktadzie ciata, zawartos¢ ttuszczu, za-
wartos¢ wody, zawartos¢ biatka, zawartosé ttuszczu trzewnego, zawarto$¢ masy kostnej,
metabolizm podstawowy. Ujawniono duzg liczbe prawdopodobnych korelacji miedzy powyz-
szymi wskaznikami i opisano ich cechy. Perspektywa dalszych badan jest zbadanie dynamiki
wskaznikéw bioimpedanometrii mtodych bokseréw w makrocyklu treningowym.

AHoTauii

Y CTaTTi po3rnsHyTO 0COBAMBOCTI NOKa3HWKiIB bGioimnegaHcomeTpii Ta iXx B3aeMO3B’A3KiB
y 6okcepis-toHakiB Bikom 10-13 pokiB CambipcbKoi AUTAYO-HOHALbKOI CNOPTUBHOI LUKOAM
B NiArOoTOBYOMY Nepiogi piuHOro makpoumkay. Y gocnigxeHHi 6panu yyactb 19 toHakis, AKi
nepebyBaloTb Ha eTanax Mo4YaTKOBOI Ta nonepeaHboi 6a30Boi 6araTopiyHOI MiLrOTOBKM.
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MpoaHanizoBaHO TaKi NOKa3HWKK BioimnesaHCHOro aHaNi3y opraHiamy KOHaKiB: 3picT Ta Maca
Tina, iHAEKC Macy Tina, BMICT M'A3iB y CKNaAj Tina, BMICT }KMUpPY, BMICT BOAM, BMICT BifiKy, BMICT
BICLLE/IAPHOrO KMPY, BMICT KIiCTKOBOI Macu, OCHOBHWN meTaboniam. BuaBneHO uuncenbHy
KiNIbKICTb BipOriAHWX B33aEMO3B’A3KIB MiXK BULLEBKA3aHUMWM MOKA3HMKAMM, Ta OMUCAHO iXHi
ocobmBoCTi. MepcnekTNBo NOAANbLIONO AOCNIAMKEHHS € BUBYEHHA AMHAMIKM MOKa3HWMKIB
bioimnegaHcomeTpii GOKcepiB-tOHAKIB Yy MaKpPOLMKAI NiLArOTOBKM.

Summary

The article considers the peculiarities of bioimpedancemetry indicators and their correlations
in young boxers aged 10-13 years of Sambir Children and Youth Sports School in the prepara-
tory period of the annual macrocycle. The study involved 19 young boys who are in the stag-
es of initial and preliminary basic long-term training. The following indicators of bioimped-
ance analysis of young boxers were analyzed: height and body weight, body mass index,
muscle content in body composition, fat content, water content, protein content, visceral fat
content, bone mass content, basal metabolism. The numerical number of probable correla-
tions between the above indicators is revealed, and their features are described. The pro-
spect of further research is to study the dynamics of bioimpedancemetry indicators of young
boxers in the training macrocycle.

Bctyn

CyyacHMi eTan pPo3BUTKY CNOPTY, i OAHOOOPCTB 30KPEMA, XapaKTepU3yeTbCA
BE/IMKMMMW HaBaHTA)KEHHAMM HA OpraHiam aTneTiB. TpeHepu aTneTis i Ntobu-
Teni cnopTy CnocTepiratoTb, NepeBaXKHO, 33 30BHILLHbOIO CTOPOHO CNOPTUB-
HOro TPeHYBaHHA (TEXHIKO-TAKTUYHO, Gi3UYHOK Ta NCUXOJIOTYHOK CKNAaAo-
BMMM NiAroToBKM), abo 3a pesynbTaTamu camoi 3MmaranbHOi AianbHOCTI (BCTa-
HOB/IEHMMM peKopaamu abo BMAOBULLHICTIO AB060IB). Mpn UbOMY, BRAMBY
baKTOpIB NiArOTOBKM Ha BHYTPILWHIO CTOPOHY LMX pe3yabTaTiB — OpraHiam ca-
MOro CMNOPTCMEHa — HalyacTiwe He nNPUAINAETLCA HANEXKHOI  yBaru.
Hacnigkamu Uboro cTaroTb nepeTpeHoBaHICTb, NEPeHanpyKeHHA, BUCHAXKEeH-
HA Ta iHWIi NATONOriIYHI 3pyWeHHs B opraHiami cnoptcmeHis [3, 15]. OTxke, ak-
TYya/IbHUM MOCTAE MUTAHHA CUCTEMATUYHOIO KOHTPOJIIO 32 CTAaHOM OpraHismy
atnetis. OcobAMBO Le CTOCYETbCA BNAMBY 3aHATb CMOPTOM Ha MONOAUN Op-
raHiam roHakiB i nignitkis [3, 8, 15].

3 iHWworo 6oKy, opraHiam tOHaKiB i NiANITKIB Cy4acHOCTI nignagae nig, BNAMB
He36anaHCOBAHOro, HePaLLIOHAaNbHOTO XapyyBaHHA, HaMyacTiwe NoB’A3aHOro
i3 BXMBAHHAM HeAKICHUX Ta WKIAAMBUX ANA 340pOB’A NOAMHU NPOAYKTIB
[16]. HeratBHWIA BNAMB Ha CTaH 340POB’A KOHAKIB i NigniTKiB 34ilicHIOE, Ta-
KO, HeJ0CTaTHA IX pyxOBa aKTUBHICTb Yepe3 HEKOHTPO/IbOBaHe 3/10BXUBaH-
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HA WwKonApis 3acobamm mobinbHOro 38’A3Ky, KOMN IOTEPHUMM irpamm Ta iH-
TepHeT-meperkamu [7]. Bce ue, 3arasiom, HeraTMBHO Big06paXKaeTbcs Ha CTaHi
OpraHiamy MONOAOI NIOAWHW Y BUIAAAI HAagMipHOT Barn, OXMpiHHA (abo,
HaBMaKK, CXyAHeHHA) — TOBTO NopyLeHHi rapMoHii cknaay ii Tina.

OTKe, BMUpPILWEHHA BULLEBKA3aHMX Npobaem, Ha Hawy AYMKY, MOXKMBeE yepes
CUCTEMATMYHUIN KOHTPOb CTaHy OpraHiamy MonoAoi NtoAMHKM, 3 HeBiaKNaa-
HOI KOpPEKLLi€ cnocoby ii KUTTA.

34iMCHIOBATU TaKM KOHTPO/b, HA HALLy AYMKY, MOXHA 3a AONOMOrOH Cyyac-
Horo metoay 6ioimneaaHcomeTpii, AKWIA BUKOPUCTOBYETLCA HE Ti/IbKMU B Me-
avuuHi [1, 2, 6, 12, 17], ane 1 B KOHTPOAI 3a cTaHOM Tina crygeHTis [11],
a Takox giten [13, 18]. AaHWii meTon peKOMEHAYETbCS ANA AOCAIAMKEHHA
CKnaay Tina cnoptcmeHis [3, 5, 14, 15], 3oKkpema AuHamiku cknagy Tina go-
pocanx ogHobopuiB ynpoaoBXK TPeHyBa/JIbHOro Npouecy Ta nepioay niaro-
TOBKMW A0 3MaraHb [4].

JocnigeHb NoKasHUKIB bioimneaaHcomeTpii y AiTel, aKi 3aimaloTbcst OOK-
COM, NPOBEeAEHO HeAOCTAaTHLO.

Meta poboTn — O0CNianTM MNOKa3HMKM CKNadoBMX Macu Tina y OGOKcepis-
toHaKiB Bikom 10-13 poKiB y niarotoB4OoMy nepiofi piyHOro MakpoLunKy.

Martepian i meToaun aocnigxKeHHA
Y pocnigreHHi 6yno obcrexkeHo 19 oHakiB Bikom 10-13 pokiB, siKi 3alimatoTb-
ca 6okcom B Cambipcobkin OHOCL, i nepebyBatoTb Ha eTanax NOYaTKOBOI Ta
nonepeAHboi 6a30Boi 6araTopivyHOI NiAroTOBKN.
Y poboTi 6yn0 3acTocoBaHO Taki Memoodu A0Cni0H eHHA:

® aHaNi3 HaAyKoOBO-MeTOAMYHOI NiTepaTypu Ta il y3arasibHEeHHS;

® ONUTYBaHHSA;

e bioimneaaHcHMI aHani3 (bioimneaaHcomeTpis);

® MeToAM MATeEMATUYHOI CTAaTUCTUKMN.

AHani3 HayKo8o-memoOuYyHoi nimepamypu ma ii y3a2anbHeHHA [L,03BONUIN
AOCNIANTM CTaH NUTAHHA B MepeXi IHTepHeT Ta HAyKOBO-METOAMUYHIN
NiTepatypi, WO CTano nigrpyHTAM AnAa npoBefeHHA AOCNIAXKEHb Y LbOMy
HaMpAaMKy. B pe3ynbTaTi  aHanily  BUABANEHO, Lo NOKa3HUKU

49



bioimnepgaHcomeTpii B OOKcepiB-toHaKiB Bikom 10-13 pokiB paHiwe He
A0CNioXyBanNCA AOCTaTHLOK MipOIO.
OnumyeaHHA p[OCAIAXYBaHUX OCI6 [03BOAMAO BUABUTU  iHAMBIAYaNbHi
0COBNMBOCTI pexXMMy Ta CKAagy iX XapyyBaHHA, PeXMMy AHA W PyxoBOi
aKTUBHOCTI. Po3pobneHi aHKeT cTanu NigcTaBolo AN1A TaKoro aHanisy, 3 no-
OANbWMMKM  peKoMeHZauiAMM  ONA  IOHAKiB  CTOCOBHO  ONTUMI3auil  iX
XapyyBaHHA Ta PYyXOBOi aKTMBHOCTI. [lpoBegeHe oOnNWUTyBaHHA Yy BUrAAALj
aHKEeTYBaAHHA, BCE X, Ma/io 3Ha4YHy A0t0 cyb’ekTMBI3MY 3 BOKY ONMUTYBaHMX
tOHAKIB, i TOMY 3irpaso AOMNOMIXHUIA PONb Yy AOCAHIAXKEHHI. Byno 3adikcoBaHO
TOYHWI NACNOPTHUM BiK AOCNIAXKYBAHMX FOHAKIB i CTaXK 3aHATb BOKCOM.
bioimnedaHcHuii aHani3, Ak cy4acHU meToh AOCNiAKEHHA CKNagoBuMX Tina
NOOVHW, [0,03BOIMB OTPUMATU O6’EKTMBHI MOKA3HMKM KOMMOHEHTIB CKAady
Tina 6okcepiB-toHakiB. [MOKa3HMKK GioimnegaHcomeTpii dikcyBanmca cyBopo
nepes  BMKOHAHHAM  OHaKamMu  i3MYHMX  HaBaHTaXeHb, AK  Ue
pekomeHaoBaHo 6araTbma gocnigHukamu [3, 9, 10, 15]. B pocnigsKeHHi
3aCTOCOBAHO cepTudikoBaHMN aHanizatop «Mi Body Composition Scale 2»
BCECBITHbO BiAOMOrO BUPODOHMKaA Xiaomi. Len aHanisartop
bioimnegaHcomeTpii € AOBOJII KOMMAKTHUM, He BaXKKUM (1,7 Kr) NPUCTPOEM,
LLLO A03BOIAE IEFKO MOro NepeHoCUTU Ha BENUKI BiacTaHi.
AHanizaTop A03BO/INB HAM OTPUMATU TaKi MOKA3HUKM:

e BaraTina (kr);

e BMICT M’s3iB y cknagj Tina (Kr);

e iHAaeKc macu Tina (IMT);

® BMICT XXMpY B OpraHiami (%);

® BMICT BOAM B opraHiami (%);

e BMicCT 6ifIKy B opraHismi (%);

® OCHOBHMI meTaboniam (Kkan);

® BMICT BiCLLENAPHOrO *KMUPY B OpraHiami (ogmMHuMLb);

® BMICT KiCTKOBOi Macu B opraHi3mi (Kr).
AHanizatop nig’eaHyetbca A0 cmapTdoHy yepes bluetooth, wo possonse
nobaunTm  OTPMMAHI  MOKA3HWMKM  Ha  MOro  ekpaHi.  [MOKa3HMKMK
6ioimnegaHcomeTpii 36epiratoTbcA B nam’aTi cMapToHy.
Pe3ynbTaTM OTpMMaHMX MOKa3HMKIB bGioimneaaHcomeTpii (Hagani BIM)
nopiBHIOBaAMUCA i3 BiANOBiAHMMK BiKoBMMKM Hopmamum BO3 [19]. Kpim Toro,
bikcyBaBCs 3picT Tina oHaKiB (cm).
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Ha niacrasi onuTyBaHHA tOHAKiIB Ta NepBMHHOro bioimneaaHCHOro aHanisy
NMOKa3HWKIB cknagy ix Tina, byno 34iicHeHO aHani3 iHgMBiayanbHoro npododinto
toHMX BOKcepiB, Ta HaZaHO iHAMBIAYaNbHI PpeKOMeHAALT CTOCOBHO pexumy
AHA Ta XapyyBaHHA TUM ocobam, AKi uboro notpebysanu.
Memodu mamemamuyHoi cmamucmuKu 3 BUKOPUCTaHHSAM CTaHAAPTHOro
nakeTy nporpam Statistica-7 403BONMAN 34iNCHUTU AKICHIM aHANI3 OTPUMAHUX
pe3ynbTatie. O6uYMCNOBANMCA TaKi CTAaTUCTUUHI MOKA3HUKMK:
o cepefHe apUPMETUUHE 3HAYEHHA MOKA3HUKIB (X );
® CTaHAAPTHE BiAXWMNEHHs cepeAHbOro apudMeTUYHOro 3HavyeHHs (Std.
dev.);
e KoeodiuieHT Kopensauji bpase-lNipcoHa (r) oTpMMaHUX MOKa3HWUKIB, Ta
noro BiporigHictb (P) Big 0,05 ao 0,001.

Pe3ynbTati gocnigXKeHHsA

BumiptoBaHHA NOKasHWKIB BioimnegaHcomeTpii B toHakiB 10-13 pokis, AKi
3aMmatotbcAa 6okcom, byno nposeseHO B KiHWi auctonaga 2020 poky.
MNMoKka3HuKkM BIM-aHanisy cknagy Tina rOHaKiB NoaaHo B Tabaumui 1.

B pe3synbTaTti aHanizy cknagHukis BIM Tina toHakiB 6yno BMABNEHO TaKi
TeHaeHUil (amne. Tabn. 1). MoKasHUKM iHAEKcy macu Tina (Hagani IMT) B merkax
BiKOBOI HOpMM BM3HaveHi B 11-t1 oci6 (Ne 3/n 2, 3, 4, 5, 6, 11, 12, 15, 16, 17,
19). MigsuweHwni piseHb IMT 3adikcoBaHo y YoTMpbox ocib (Ne 3/n 1, 7, 10,
18). CepiosHunin Hepobip Baru Tina BM3HayeHo y ABox ocib (Ne 3/n 9, 13).
[euwo ckyaHa Bara Tina 3adikcosaHa y Asox oci6 (Ne 3/n 8, 14).

[ly»Ke HU3bKWNI BMICT XKMpY B Tini BuasneHo y 8 ocib (Ne 3/n 2, 8, 9, 11, 13, 14,
15, 17). Hagnu1wKoBKiA BMICT KUPY BUABNEHO B HOHAKiB 32 Homepamu 10 Ta
18. Y umx toHaKiB TaKOXK 36inbleHNI BMICT BiCLEepaibHOro KMpy B OpraHiami,
LLLO ANA TaKOro BiKy € BKpalt HebaxkaHuM. igBuLLEeHM piBeHb BicLepasibHOro
KUPY MOXKe CBiAYMTU He TiIIbKM NPO CTYNiHb OXKMPIHHA, ane 1 NPo HaABHICTb
NPUXOBaHMX 3aXBOPIOBaHb. PelTa IOHaKiB MatoTb BMICT BiCLLepasbHOro XUpy
B MeXKax HOpPMMU.
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H 35, | 30, | 14, 65, | 24, 1,6

9 |B. |12 151 0 | 3 | 9 |50| 1 | 8 |1110| 1 | O
-

H 70, | 54, | 23, | 19, | 55, | 21, 2,9

10| A | 13 [173| 8 | 3 | 4 | 2 | 4 | 2 |1646| 8 | O
C-

a 37, | 33, | 19, 64, | 25, 1,6

11| 4. | 10 |138| 6 | 8 | 4 |57 | 6 | 2 |1176| 1 | 0
b-

K 57, | 47, | 20, | 12, | 60, | 22, 2,6

12| A | 13 (169 6 | 8 | 1 | 4 | 0 | 9 |1453| 3 | O
0O-

B 32, | 29, | 15, 65, | 24, 1,6

13| A | 13 (145 4 | 1 | 1 |50| 1 |8 [1093| 1 |0
B-

a 29. | 26, | 15, 65, | 24, 1,4

14 |10.| 10 {138 3 | 3 | 3 |50 | 1 | 8 |1052| 1 | O
B-

7 37, | 34, | 17, 65, | 25, 1,7

15| 0.| 10 {147 7 | 0 | 4 |50 | 1 |1 |1172| 1 | O
r-

7 46, | 40, | 19, 62, | 24, 1,9

16| r. | 13 [154| 2 | 3 | 4 |84 | 8 | 4 [1293| 1 | O
n-

K 38, | 35, | 18, 65, | 25, 1,7

17| C | 12 145 9 | 2 | 5 |50 | 1 |3 |1191| 1 | O
d-

B 75, | 53, | 28, | 25, | 51, | 19, 2,8

18| 0.| 12 |164| 5 | 5 | 0 | 2 | 2 | 6 [1723| 10 | O
0O-

4 46, | 42, | 18, 65, | 24, 2,3

19| H. | 13 |161| 8 | 2 | 0 |50 | 1 | 9 |1298| 1 | O

11, | 154 | 46, | 39, | 19, [ 8,9 | 62, | 23,1298 | 2 |2,0

53




8 9 7 7 1 4 9 5

Std. 1,1 |11, | 12, | 80 | 3,0 | 55| 3,7 (14| 177, | 2,5 |04
dev. 97 | 88 | 22 | 19 | 99 | 13 | 89 | 7 08 38 | 7

Cnig Big3HaunTK, WO cCamMe B HOHaKiB 3 HAA/IMLIKOBOIO MACOHO Tifla BU3HAYEHUM
HaMeHLW W BMIicT BoAM B Tini (gue. Tabn. 1).

Bucoknin piBeHb OCHOBHOro MeTaboniamy TaKoX BWMABAEHO B OCib
3 NiABULLLEHOI Macoto Tina i o3Hakamm oxupiHHA (Ne 3/n 10 Ta 18.)

KicTkoBa maca Tak camo € Haibinbwot B tOHaKiB nig Homepamu 10 i 18.
HalimeHLWwni NOKa3HUK KICTKOBOI Macu BU3HAYEHO B tOHaKa nig Homepom 14,
BMCOKMIN NOKa3HMK Baru Tina BiAHOCHO CBOEI BiKOBOi HOpmM Byno BUABIEHO
y 10 oci6 (Ne 3/n 1, 4, 5, 6, 7, 10, 11, 12, 15, 18). MoKa3HUKM 3pOCTYy BULLE
BiIKOBOI HOpMMK crnocTepiratoTbca B 6 oci6 (Ne 3/n 4, 5, 10, 12, 15, 18).
HaliHWXK4Yi MNOKa3HMKM 3pOCTy Ta Barn Tifla BiAHOCHO BIKOBOI HOPMMU
cnocrepiraloTbea nwe B ogHiei ocobu (Ne 13).

Pazom i3 uMm HeobXigHO 3a3HaYMTH, WO OHAKKU Nig Homepamn 3, 4, 8, 10, 12,
13, 16, 19 (aus. Tabn. 1), 3rigHO iXHbLOro BiKYy, MMOBIpHO nepebyBatoTb
y nepiogi ctateBoro ao3spisaHHA. Tob6To, nnwe B Tpbox 3 HUX (Ne 3/n 4, 10,
12), uei nepion (Ha MOMEHT AOCNIAMXKEHHA) CyNPOBOAXKYETLCA 36iNbLUEHHAM
3pOCTY Ta Baru Tina.

MapanenbHo i3 BMMIpIOBAHHAM NOKa3HuMKiB BIM B toHakiB 6yno 3aiicHeHO
ONUTYBaHHA, 3rigHO AKOro 3’ACOBAHO iHAMBIAYaNbHI PEXMMU OHA, PYXOBOi
aKTUBHOCTI Ta XapyyBaHHA tOHaKiB. KinbKicTb akagemiyHux roguH (no 45 xs.)
OpraHi30BaHOI Ta CMNOHTAHHOI PYXOBOI aKTUBHOCTI IOHAKIB yNpoOAOBX TUXKHA
(3aHATTA BOKCOM B CeKU,ii Ta YPOKM i3MYHOT KyAbTYpUY B LIKOAI, Y BiIbHWUI Yac)
noAaHo B Tabnuui 2.

B pe3ynbTaTi aHanisy aHKeT KOHAKiB BM3HA4YeHOo, WO B LiJOMY iXHA pyxoBa
AKTUBHICTb Y Me)Kax HOpmW. Jlvwe B OAHOrO HOHAKa BUABMEHO HecTavy
pyxoBoi aKTMBHOCTI (N2 18), i AK MOXAUBWUI HACNIAOK LbOro — HasBHICTb
3aiBoi macu Tina. B toHaKa nig N2 4, HaBnaku, Bia3HAaYeHO rinepakTUBHICTb.
3rigHO ONUTYBAHHA OHAKIB LWOA4O0 IXHbOrO Xap4yyBaHHA, BCTAHOBAEHO, LWO
B 6inbwoCTi BOHO € 36an1aHCOBAHUM. PeXum CHy B tOHAKiB CTaHOBWUTL 7-10
roguH, Kpim asox (Ne 2, 8), COH AKMX CTAaHOBUTb MeHLLe 7 roAnH Ha a06y.
3arasiom, BUAMMOI 3a/1€}KHOCTI B BiNIbLLOCTI OHAKIB MiXK NoKasHMKamu BIM Ta
CNoOCcobOM KWUTTA HA NiACTaBi ONUTYBAHHA He BMABNEHO. 36inblieHi NOKa3HK-
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KM Baru Tina AesKkux BULLEBKA3aHUX OCib He MatoTb BUAMMOrO 3B’A3KY i3 pe-
YKMMOM TXHbOI PyXOBOT aKTUBHOCTI (Kpim tOHaKa nig Homepom 18).

MicnAa oTpMmaHHA NoKasHUKiB BIM B rpyni toHaKiB, HAMW Byno 34iACHEHO iX
BHYTPILHbO FPYNOBUIN KOPENALiIMHUI aHanNi3 i3 BUKOPUCTAHHAM CTAaHAAPTHOI
nporpamu Statistica-7. BuAsneHO BeNKY KiNbKIiCTb BipOrigHUX CTaTUCTUYHUX
B3aEMO3B’A3KiB MiX AaHUMM NOKa3HMKamu (Tabaunua 3).

Tabanua 2

PyxoBa aKTUBHICTb lOHAKIB yNpoaoBX TUXKHA (n=19)

Ne 3/n Im'a KinbKicTb roamMH Ha TUXKAEHD
1 n-u n. 6
2 C-nH. 7
3 B-11 A. 6
4 M-k MK. 15
5 M-k B. 5
6 M-k Mx. 7
7 M-ub A. 8
8 P-n . 8
9 -H B. 6
10 W-H A. 8
11 C-aA. 9
12 B-k A. 6
13 O-B A. 5
14 B-a 0. 4
15 B-n A. 8
16 r-mfl. 6
17 O-k C. 6
18 ®-8 0. 2
19 O-y H. 6

OT)Ke, BiK lOHaKiB Ma€ BUCOKWUIM CTaTUCTUYHWIA 3B'A30K i3 iXHIM 3pocTom
(r = 0,760, P < 0,01), wo € uinkom npupoaHo. TakoXK, HaABHI BiporigHi
B33aEMO3B’A3KM MOKA3HMKIB BiKYy 3 MOKAa3HMKaMuK Barum Tina, BMicTom m’A3iB
i KICTOK, OCHOBHMM MeTaboni3Mmom.
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BiacyTHi BiporigHi 38°A3KK cTaXKy 3aHATb HOKCOM i3 NoKasHUKamu BIM.
MpUpoAHIm € 11 Te, O 3PICT HOHAKIB WiIbHO NOB'A3aHMI i3 IXHLOIO BAroo TiNa,
BMIiCTOM M’A3iB Ta KiCTOK Yy Tini (ame. Tabn. 3). TakoxX, 3piCT TiNla IOHAKIB Mae
BMCOKWIM 3B'A30K i3 OCHOBHMM MeTabonizamom.

Bara Tina lOHaKiB, y CBO 4Yepry, Wi/ bHO MOB’A3aHAa BUCOKMMWU MNPAMUMMU
KopenAauinHummM 38’Aa3kamm 3 nokasHukamm IMT, ocHOBHUM meTabonismom,
a TaKoX BMICTOM M’s3iB, KiCTOK, Kupy. Cnig 3a3HaumTK, WO 3B'A30K Baru Tina
Ta OCHOBHOro MeTaboniamy € NPaKTUYHO NiHIMHUM — NPAMO NPOMNOPLINHUM
(r=0,998, P < 0,001). Pazom i3 unm, HaABHMN 3BOPOTHi BUCOKMIA BiporiaHui
3B'A30K MiXK Baroto Ti/la IOHAKIB i MOKAa3HMKaMM BMICTy BinKy Ta BoAM B TiNni —
ynm Binbla maca Tifla, TUM MeHLWe BMICTy BogM i BinKy BMABNEHO B Tini
HboKcepiB-tOHaKiB.

Tabnuus 3
KopenauiliHi B3aEMO3B’A3KM NOKA3HMKIB BioimnegaHCHOro aHanisy
B 6oKcepiB-toHaKiB (N=19) HanpuKiHLi 2020 poky

e 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1] 1 - - - - - - - - -
0,01
2 1 - - - - - - - -
0
0,76 | 0,30
3 1 - - - - - - -
o* | 8
0,50 | 0,23 | 0,80
4 1 - - - - - -

6* 9 6*

0,09 | 0,16 | 0,36 | 0,83

0,55 0,26 | 0,88 | 0,97 | 0,74
5* 5 1* 2* 8*

0,27 | 0,16 | 0,47 | 0,87 | 0,91 | 0,74

8020 (017|047 | 0,87 | 0,92 | 0,74 | 1,00 1 - -
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0,98
9,03 (018|055 | 089 | 0,86 | 0,77 | 0,98 1 -

7*
1 4 6* 6* 8* 4* 7*

1,047 023|078 | 0,99 | 0,85 | 0,96 | 0,88

6* 2*
0,63 | 024 | 093 | 093 | 0,62 | 0,97 | 0,67 0;37 0'73 0,92
1| 7* 8 9* 4% 7* 3* 4% ’ ' 7*
4* 3*

* — No3HayeHo BipoOrigHi CTaTUCTMYHI B3aeMo3B’A3KkM npu (P < 0,05 —
0,001).

Npumitku: 1 — BiK HOHaKIB (MOBHMX MicALiB), 2 — CTa)K 3aHATb HOKCOM
(micauis), 3 — 3picT Tina B cm, 4 — Bara Tifla B Kr, 5 — iHAEKC macu Tina, 6 — BMicT
M’A3iB Y Kr, 7 — BMICT }XuUpy B %, 8 — BMIiCT Boan B %, 9 — BmicT binky B %, 10 —
OCHOBHWI MmeTaboni3m B KKan, 11 — BMICT KiCTOK B Kr.

BctaHoBneHO, Wwo IMT He mae BiporiagHOro 38°A3Ky i3 BIKOM HOHaKiB, a TAaKOX i3
ixHim 3pocTom (amB. Tabn. 3). HatomicTb, IMT Mae BUCOKUI BiporiaHUi Kope-
NAUIMHWIA 3B'A30K i3 Barow Tina, BMICTOM M’A3iB Ta KMPY, OCHOBHUM MeTa-
6oniamom opraHiamy toHaKiB. Pasom i3 TMM, BMABNEHO 3BOPOTHIN BUCOKMUM
3B'A30K NoKasHuKiB IMT i3 noKkasHMKamu BmicTy Boam (r = - 0,920, P < 0,001)
Ta 6inka (r =- 0,868, P < 0,001) B opraHiami toH1x 6okcepis —4ynm binblie (abo
MeHLLEe) BMicT Bogu Ta b6inKka, Tum meHuwe (abo 6inblue) IMT.

BmicT m’a3iB (B Kr) y Tini Mmae BUCOKUIM KOpensauiiHUi B3aEMO3B’A30K i3 IMT,
OCHOBHMM MeTaboniamom, 3pOCTOM, Baroto Tisla, Macoto KiCTOK, BMICTOM Xu-
py (auB. Tabn. 3). Mpuyomy, Kopenauii mixk BmicToM Mm’A3iB Ta Baroto Tina,
KiCTKAMW, OCHOBHUM MeTaboni3MOM MaKTb MPAKTUYHO AIHIMHUI NPAMKUIA
XapaKTep — YMM BULLE BMICT M'A3IB y Kr B Tini, TUM Binble i octaHHi. Takox
BCTAHOBJ/IEHO, WO BMICT M'A3iB Y TiNi Ma€ 3BOPOTHilA BUCOKMI B3aEMO3B’A30K
i3 BMicTom BoaM Ta BinKy B opraHiami — 4nm bHinblia maca m’asis, TUM MeHLWwe
BOAM i BiNKy B TiNi, i HABNAKW.

BMicCT XMpy B OpraHiami roHaKiB MA€ BUCOKi NPAMi B3AEMO3B’A3KM i3 NOKA3HM-
Kamu IMT, ocHOBHMM meTabosi3MOM, Baroto Tina, mMacoio M’A3iB Ta KiCTOK.
Pa3om i3 TMm, 3B'A30K MixK MOKA3HMKAMM 3POCTY Ta MOKA3HMKAMMU BMICTY Kn-
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Py BMWABNEHO HWU3bKUN. BUABNEHUN NPAKTUYHO NiHINHWMIA  3BOPOTHIMN
B3aEMO3B’'A30K (AMB. Tabn. 3) MiXK NOKAa3HMKaMM BMICTY KMPY Ta NMOKa3HMKa-
MK BMmicTy Boam (r = - 1,000 npu P < 0,001) Ta 6inky (r = - 0,987, P < 0,001).
OTke, unm binblie B TiNli tOHAKIB BOAM Ta BiNKy — TUM MeHLUe Xu1py, | HAaBNaKW.
MoKasHUKM BinKy Ta BoAgM B opraHiami toHakKiB (gMB. Tabn. 3) maloTb MiX co-
6010 BUCOKMIN NPAMMIA B3aEMO3B A30K — YMMm binblue Boan, TUM GinbLue i 6inky
B Tini (i HaBnakKw).

Pasom i3 TMm 3’AcoBaHo, Wo BoAa Ta BiNOK BiAOKPEMUAUCA B OKpeMy rpyny
Big, iHWKWX NOKa3HuMKiB bioimneaaHcomeTpii. BOHM MatoTb 3BOPOTHIN CTaTu-
CTUYHMWA B3AEMO3B’A30K i3 NMOKA3HMKaMM BMICTy M'A3iB, KiCTOK, »KMpy, Baru
TiNa, a TaKoOX OCHOBHOro metabonismy i IMT (gus. Tabn. 3).

BucHoOBKMU

Y pesynbTaTi aHanily nNoKasHuKiB bioimneaaHcomeTpii B HOKcCepiB-tOHAKIB
Bikom 10-13 pokKiB BMABMEHO, WO BOHW MalOTb BUKAOYHO iHAUBIAYaNbHWUI
npoas. Pasom i3 unum cnig 3a3HaumMTh, WO B HOHAKIB 3 HAAAMLWIKOBOK MACOH
TiNa BM3HAYE€HO HaMMEHLWW BMICT BOAM B Tini. BUCOKMI piBeHb OCHOBHOrO
MeTaboni3amy TaKOXK BUSIBNEHO B OCI6 3 MiABULLLEHOO MAcCOto Tina i 03HaKamm
OXKUPIHHA.

BnMAaMmoi 3anexKHOCTi MixK NOKasHWMKamu bGioimnegaHcomeTpii Ta cnocobom
UTTA B BiNbLIOCTI IOHAKIB HA NiACTaBi ONUTYBAHHA He BMABNEHO. 36inblueHi
NOKA3HWKM Barun Tila AEAKMUX IOHAKIB HE MalOTb BUAMMOTIO 3B’A3KY i3 peXsu-
MOM iXHbOI PyXOBOi aKTUBHOCTI.

MpoBeaeHNN KopenauinHMA aHani3 NoKa3HMKiB BioimneaaHcomeTpii B rpyni
boKcepiB-toHakiB (N=19) [03BOMB BMABUTM YUMCENbHI 0COBAMBOCTI X
BHYTPIWHbO TrPYNnoOBMX B3AEMO3B’A3KIB, HaMbinblW LiKaBuMKM cepes AKUX
€ HMXKYeHaBeaeHi:

e BiK HOKcepiB-tOHAKIB Ma€ NPAMMIA BipOriaHWIA B3aEMO3B’A30K i3 iX 3p0-
ctom (r = 0,760 npu P < 0,001), saroto Tina (r = 0,506 npu P < 0,05),
BMmictom m’asis (r = 0,555 npu P < 0,05), ocHoBHUM 0bmiHOM (r = 0,479
npu P < 0,05), BmicTtom KicToK (r = 0,637 npu P < 0,05);

® HAABHMM 3BOPOTHI BUCOKWMA BIpPOTigHMA 3B'A30K MiK Barot Tina
IOHAKIB i3 NOKa3HMKaMKM BMICTy BifIKy Ta BOAW B TiNli — YUM MEHLLA Ma-
ca Tina, Tum binbwe Bmicty Bogm (r = - 0,878 npu P <0,001) i 6inky (r =
- 0,896 npu P <0,001) BMABNEHO B Tini bOKcepiB-lOHaKIB, i HABNaKW;
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ynum binblwe (abo meHwe) Bmict Boan (r = - 0,920 npm P <0,001) Ta
6inka (r = - 0,868 npu P <0,001) B opraHi3mi tOHUX GOKCEpPIB, TUM
BiagnoBigHO meHwe (abo binblie) iHAEKC macu Tina;

BMICT M’A3iB Ma€ 3BOPOTHilA BUCOKMIA B3AEMO3B A30K i3 BMiCTOM BOAM
(r =-0,748 npu P <0,001) Ta 6inky (r = - 0,774 npu P <0,001) B op-
raHismi — yum 6Binbwa maca m’asis, TUM MeHwe Boau i BinKy B Tini
i HaBNaKu;

ynm Binblue B TiNi FOHAKIB BOAM Ta BiNKYy — TUM MeHLUe Kupy, | HaBna-
Ku. o TOro K, BMICT BOAW Ta KMPY B OpraHiami MatoTb NiHiliHy obep-
HEeHO-NPONOPLiMHY 3aneXHicTb (r = - 1,000 npu P <0,001).

Takum YMHOM, B pe3ynbTaTi aHani3y BHYTPIWHbLO PYyrNnoBUX Kope-
NAUIMHUX 3B’A3KIB NOKa3HWKIB GioimnemaHcomeTpii HoKcepiB-toHaAKIB
10-13 pokiB, HAMW BUABNEHO, WO BMICT BOoAM Ta 6inKy B opraHi3mi
IOHaKIB BIJOKPEMUAUCA B OKPeMy, aHTaroHiCTUYHY rpyny Bif, iHLWMNX
NMOKA3HMKIB: 3pOCTY i Baru Tina; BMICTy XMpy, M’'A3iB Ta KiCTOK; OCHOB-
Horo metaboniamy Ta iHAEKCY macwu Tina. I3 nigBMWEHHSM piBHA AaHUX
NMOKA3HMKIB B OPraHi3mi toHaKiB, piBeHb BOAM Ta BinKy 3HUIKYETbCA.

CTaxk 3aHATb BOKCOM HOHaKiB AOCTOBIPHO He MOB'A3aHUM 3 iX MOKA3HUKAMM

b6ioimnegaHcomeTpii.

MepcnekTMBOO NOAANbLUNX AOCAIAXKEHb Y AAHOMY HAMpPsAMKY € BUBYEHHA

OVHaMIiKM NOKa3HWKIB GioimnegaHcomeTpii B GOKcepiB-lOHAKIB ynpoaoBXK
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Streszczenie

Dziatania z zakresu edukacji zdrowotnej nalezy rozpocza¢ w mozliwie najmtodszym wieku,
poniewaz angazowanie w dobre jakosciowo ksztatcenie w pierwszych latach zycia dziecka jest
duzo skuteczniejsza oraz przynosi znaczne korzysci w dalszym zyciu niz pdzniejsze interwen-
cje. Dlatego tez, majac na uwadze jej waznos$¢, edukacja ta nie moze zosta¢ pominieta na
etapie wychowania przedszkolnego oraz edukacji wczesnoszkolnej. Ponadto istnieje pilna
potrzeba rozpowszechniania dziatarn z zakresu edukacji zdrowotnej wsréd dzieci w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym ze wzgledu na fakt, ze w tych grupach wiekowych najta-
twiej mozna wyksztatci¢ odpowiednie nawyki i postawy wobec zdrowia. Wyrabianie u dzieci
przekonania, ze zdrowie jest walorem oraz wartoscig, o ktéra warto sie troszczy¢ i zabiegac,
jest jednym z wazniejszych celéw edukacji zdrowotnej. Przedszkole i szkota odgrywajg istotng
role w ksztattowanie pozytywnych postaw dzieci, w tym sprzyjajacych zdrowiu, a edukacja
zdrowotna powinna by¢ analizowana jako podstawowe prawo kazdego dziecka, ktére powin-
no by¢ uwzglednione w jego wychowaniu przedszkolnym i edukacji wczesnoszkolnej. Zagad-
nienia dotyczace edukacji zdrowotnej realizowanej w placéwkach oswiatowowych i wycho-
wawczych s3 przedmiotem zainteresowania niewielkiej grupy autoréw. Swiat sportu jest
szczegblnym srodowiskiem oddziatywania wychowawczego, zwtaszcza na mtodziez i dzieci.
Ksztattowane sg w jego granicach w sposéb programowy rézne postawy i umiejetnosci, szcze-
gblnie dotyczace trudnego wyboru wartosci. Odpowiedzialne podejscie do swiata wartosci,
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wybdr tego, co wiasciwe nastrecza problemy dlatego, gdyz lansowane sg czesto w $rodkach
przekazu medialnego i zyciu spotecznym sprzeczne ze sobg wartosci. Obecnos¢ metod wy-
chowawczych w srodowisku sportowym jest koniecznie potrzebna, by zatozone uprzednio
cele realizowaé z sukcesem i ksztattowaé moralnos¢ wsrdéd sportowcédw juz od najmtodszych
lat. Okreslone sposoby oddziatywania wychowawczego sg niezbednym elementem pracy
trenera czy nauczyciela zaje¢ gimnastycznych, ktéra ukierunkowana jest programowo na okre-
Slony cel. Szkolgc dzieci, mtodziez lub dorostych nalezy odwotywac sie do sprawdzonych me-
tod pracy, cho¢ modyfikacje i eksperymentalne podejscie na tym polu takze powinno mieé
miejsce. Swiat sportu jest rzeczywistoscig specyficzng i jako taki domaga sie wtasciwych mu
sposobdw pracy z mtodymi adeptami sportu.

Pestome

HaBuaHHsA y cdepi megMuHOi OCBITU CAlig, PO3NOYMHATM AKOMOTa PaHille, OCKiNIbKM 3a/1y4eHHA
[0 AKICHOT OCBiTM B MepLli POKM XUTTA AUTMHU Habarato edpeKTUBHILE i NPUHOCUTb 3HAYHI
nepesary nisHiwwe B XUTTi, HiX Ni3HiWi BTpy4aHHA. Tomy, BpaxoBytoUuM BaXKIMBICTb L€l OCBITH,
He MOXHa 1i MponycKaTh Ha eTani AOLWKiNbHOI Ta monoAawoi ocBiTU. Kpim Toro, icHye roctpa
HeobXiAHICTb PO3NOBCIOAMKEHHA 3ax04iB y chepi MeanyHOT OCBITU cepes, AiTel AOWKiNbHOro
Ta MO/IOALLIOTO LWKINIbHOTO BiKy Yepes Te, WO B LUUX BIKOBMX rpynax Agyxe nerko popmyrotbea
Bi4NOBIAHI 3BMYKM Ta CTaBAEHHA A0 340pO0B’A. 3MyCUTU AiTel NOBipMTH, LLO 340pOB’'S - Ue
6araTcTBO i LiHHICTb, NPO AKYy BapTO MiKNyBaTUCA i A0 AKOI NOTPIGHO NparHyTH, € OAHiEto
3 HaMBaXXKAUBILWMX Line MeaAuYHOI OCBiTU. [UTAYMI CafOK Ta LIKONA BiAirpatoTb BaxK/ausy
ponb y GopmMyBaHHiI MO3UTUBHOrO CTABNEHHA AiTel, y TOMYy YMCAi A0 3MiLHEHHA 340pOoB’A
i ririeHiYHy OCBiTY cnig aHanisyBaTM AK OCHOBHE MPaBO KOXHOI AWTUHW, AKe Mae byTn
BK/IlOUYEHE 10 TX AOLLIKINbHOI Ta AOWKIi/NIbHOI OCBITU. [MTaHHA, NOB'A3aHI 3 MeAMYHOK OCBITOH,
AKi NPOBOAATLCA Y HaBYaAZIbHUX 3aKNajdaX, LiKaBNATb HEBENWKY rpyny asTopis. CBiT cnopTty -
ue ocobnvBe cepenoBuLLE BUXOBHOIO BNAUBY, 0COBANBO Ha MooAb Ta AiTel. Y oro mexax
nporpamHo GbopMyeTbCA pi3He CTaB/IEHHA Ta HaBUYKKM, 0COBAMBO Ti, WO NOB’A3aHi 3i cknag-
HUM BMBOPOM LiHHOCTeN. BignosiganbHUi niaxiga Ao cBiTy LiHHOCTeN, BMGIp NpaBUAbHOMO
HanpPAMKy € npobaemaTMYHMM, OCKiNIbKM YacTo y 3acobax macoBoi iHbopMaLii Ta y cycninb-
HOMY WUTTiI NpoNarytoTb cynepeynmsi LiHHOCTI. HaABHICTb BUXOBHUX METOAIB Y CNOPTUBHOMY
cepefioBULL He3amMiHHA ANA YCNiWHOro AOCATHEHHA paHille NOCTaBAeHUX uinen Ta ¢op-
MyBaHHA MOPa/IbHOCTI cepej, CNOPTCMEHIB 3 paHHbOrO BiKy. HeBia'eMHUM enemeHTOM pobo-
W TpeHepa abo BUMUTENA 3 MMHACTUKM € KOHKPETHI CNocobu BUXOBHOMO BM/MBY, AKWI Mpo-
rPamMHO OPIEHTOBAHWUI HA AOCATHEHHA NeBHOI MeTW. HaB4yatoum Aitel, NigniTkis 4m Jopocnux,
cnif, 3BepTaTUcA A0 NepeBipeHUX MeTogiB pobOTH, X04a TaKOXK MOBMHHI MaTK MicLe 3MiHU Ta
eKcnepumeHTanbHUI Nigxig y Lt ranysi. CeiT cnopTy - Le cneundiyHa peanbHicTb, i TOMy BiH
BMMarae BianosigHux cnocobis poboTn 3 MoNOAMMM afeNTaMM CIOPTY.
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Summary

Activities in the field of health education should be started as early as possible, because en-
gaging in good quality education in the first years of a child's life is much more effective and
brings significant benefits later in life than later interventions. Therefore, bearing in mind its
importance, this education cannot be omitted at the stage of pre-school and early school
education. Moreover, there is an urgent need to disseminate activities in the field of health
education among children in preschool and early school age due to the fact that in these age
groups it is easiest to develop appropriate habits and attitudes towards health. Making chil-
dren believe that health is an asset and a value that is worth caring for and striving for, is one
of the most important goals of health education. Kindergarten and school play an important
role in shaping positive attitudes of children, including those promoting health, and health
education should be analyzed as a basic right of every child, which should be included in their
preschool and early childhood education. Issues related to health education carried out in
educational institutions are of interest to a small group of authors. The world of sport is a
special environment of educational impact, especially on young people and children. Within
its limits, various attitudes and skills are programmatically shaped, especially those related to
the difficult choice of values. Responsible approach to the world of values, choosing what is
right causes problems because they often promote conflicting values in the media and in
social life. The presence of educational methods in the sports environment is absolutely nec-
essary in order to successfully achieve the previously set goals and shape morality among
athletes from an early age. Specific ways of educational impact are an indispensable element
of the work of a trainer or teacher of gymnastic classes, which is program-oriented towards a
specific goal. When training children, adolescents or adults, one should refer to proven
methods of work, although modifications and experimental approach in this field should also
take place. The world of sport is a specific reality and as such demands appropriate ways of
working with young adepts of sport.

Wstep

Agresja w obecnych czasach internetu i czestej bezradnosci lub nieSwiadomo-
$ci rodzicow staje sie czym$ coraz czestszym. Mtodziez potrafi tak znecac sie
ze czesto wiele osdb tego nie dostrzega. Potrafig obmawiaé, izolowaé, bic,
uzywac internetu. Robig to nie tylko wobec swoich réwiesnikéw czy mtod-
szych 0sdb, ale takze do dorostych takich jak nauczyciele czy obce osoby. Co-
raz czesciej to takze dziewczyny sg agresorami. Autorzy uwazajg, aby opisaé
skutki agresji na zdrowiu trzeba wiedzieé czym jest bezpieczedstwo zdrowot-
ne i agresja. Zdrowie jest to nie tylko catkowity brak choroby czy kalectwa, ale
takze stan petnego, fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu. Bez-
pieczenstwo jest, stanem gwarantujgcym cztowiekowi poczucie pewnosci
istnienia. Z punktu widzenia cztowieka bezpieczenstwo oznacza¢ moze brak
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mozliwosci utraty czegos, co jest dla niego wazne. Bezpieczenstwo, podobnie
jak zdrowie, jest wynikiem pewnych konstrukcji spotecznych zwigzanych
z rownoscia, stabilnoscia i pewnoscia. A wiec bezpieczenstwo zdrowotne jest
podstawowym elementem subiektywnie odczuwanego poczucia bezpieczen-
stwa — bez tej podstawy cztowiek traci poczucie kontroli, utrudnia lub unie-
mozliwia realizacje wyznaczonych celéw i rdl spotecznych. Agresja z tac.
aggresio, czyli napas¢ jest to zachowanie, ktére ma na celu spowodowanie
szkody fizycznej lub psychicznej. Janusz Surzykiewicz podaje, ze agresja ozna-
cza dziatanie skierowane przeciwko osobom lub przedmiotom, wywotujgcym
u jednostki niezadowolenie lub gniew; celem jest wyrzadzenie szkody przed-
miotowi agresji, okreslonym osobom lub grupom spotecznym. Dzieli sie ona
na:
e agresje wrogie — agresja, ktéra ma na celu zranienie lub zadanie bdlu,
e agresje instrumentalna — agresja stuzgca zastraszeniu, usunieciu
konkurencji itp.,
e agresje stowne — bezposrednie lub posrednie wypowiedzi napastliwe,
ponizajace,
e agresje fizyczne — bezposrednie zadawanie bélu (nie zawsze osobie, ktora
wywotata agresje),
e agresje prospoteczna — chronigca interesy spoteczne, obrona (stuzaca
interesom jednostki i spoteczenstwa),
e agresje indukowane — powstajgca w efekcie psychomanipulacji,
e autoagresja — agresja skierowana na wtasng osobe [1].
W dobie internetu przemoc stata sie czyms$ normalnym i powszechnym. Trud-
no wiec nastolatkom odrézni¢ prawdziwa przemoc od zartdw, bo granica
miedzy tymi jakze roznymi czynnosciami prawie sie zatarta dla nich. Pufal-
Struzik podaje, ze w Wielkiej Brytanii niezwykle popularny wsrdd nastolatkéw
stat sie tzw. slapping (jest to ,bicie na wesoto”) [2]. Polega na tym, ze grupy
miodziezy napadaja na przypadkowych przechodniéw, a swoje wyczyny reje-
strujg za pomoca telefondw komodrkowych. Pomysty dotyczace tego, jak do-
konaé¢ tego mtfodzi czesto czerpig z drastycznych scen filmowych lub gier
komputerowych. Mozna tez zauwazy¢ ze podobne praktyki stajg sie coraz
powszechniejsze rowniez w Polsce, o czym swiadczg nagtasniane przez srodki
masowego przekazu przypadki nagrywania prze mtodziez (najczesciej na te-
renie szkoty) i rozpowszechniania w internecie scen majacych znamiona
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przemocy, osmieszajgcych i ponizajacych nauczycieli lub réwiesnikow. Nieste-
ty przemoc réwiesnicza jest generalnie zjawiskiem wykazujgcym tendencje
wzrostowga. Jego egzemplifikacje stanowia badania zaprezentowane przez
Joanne Mazur i Hanne Kofofo wskazujace wyraznie, ze akty dreczenia i tyrani-
zowania sg powszechne w srodowisku polskiej szkoty, a wiekszos¢ sposobdw
dreczenia kolegdw jest prezentowana zarowno przez chtopcéw, jak i przez
dziewczeta.

Tabela 1. Ofiary i sprawcy przemocy w szkole (w %) [3]

Sposob Ofiary przemocy Sprawcy przemocy
dreczenia Ogot |Chtopcy | Dziewczet|Ogétem | Chtopcy |Dziewczet
em a a
Przezywanie 30,8 |31% 30,5% 35,9% 43,3% 28,7%
%
Izolowanie 15,1 113,9% 16,3% 21% 22,7% 19,3%
%
Przemoc 8,5% 12,6% 4,4% 16,4% 26,6% 16,4%

fizyczna

Oczernianie 18,6 |17,4% 19,9% 13,7% 17,2% 10,2%
%

Osmieszanie (12,8 |12,5% 12% 15,2% 23% 7,6%
np.: dowcipy|%

gesty

seksualne

Idzie zauwazy¢ ze przemoc w szkotach i wéréd mtodych ludzi najczesciej jest
po prostu popychaniem, przezywaniem i wysmiewaniem. Dla sprawcéw moze
by¢ to po prostu zartem jednak dla pokrzywdzonego bedzie to odbijac sie na
zdrowiu psychicznych a czasami fizycznym.
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Jednak czemu powstaje zjawisko przemocy?
Naukowcy ukazujg trzy rodzaje teorii wyjasniajgcych mechanizmy agresyw-
nych zachowan.

Biologiczne

Wsrod biologicznych teorii wyjasniajgcych mechanizm agresywnych zacho-
wan wazna role odegrata etologia zajmujaca sie poréwnywaniem zachowania
ludzkiego i zwierzecego. Jednym z opracowan teorii jest odkryta przez Konra-
da Lorenza, ze jest to przez nagromadzona w cztowieku agresywna energia.
O tym czy znajdzie ona ujscie w postaci agresji decyduje ilos¢ tej energii oraz
ilos¢ bodzcow zdolnych do wyzwolenia agresywnych reakcji. Czynniki te sg
z sobg w relacji odwrotnie proporcjonalnej, a wiec im mniejszy jest poziom
agresywnej energii tym silniejszy bedzie potrzebny bodziec do wystgpienia
agresywnej reakcji i odwrotnie — gdy poziom tej energii bedzie wyzszy to na-
wet bez bodzca moze pojawic sie spontaniczne zachowanie agresywne.
Jednak przeniesienie tego modelu agresji zwierzecej na ludzka wymaga kilku
uscislen, dotyczacych tego, dlaczego obserwowanego powszechnie wsréd
zwierzagt hamowania przed zabijaniem przedstawicieli wtasnego gatunku nie
mozna uogolni¢ na ludzi. W obronie swojej teorii Lorenz dowodzit, ze na
wczesnym etapie rozwoju , bojowe” wyposazenie cztowieka nie byto grozne
dla zdrowia i zycia innych. Niemniej przy statym postepie cywilizacyjnym
i technologicznym, ktéry nieuchronnie niesie za sobg takze rozwdj przemystu
zbrojeniowego, brak wrodzonego hamowania umozliwia praktycznie niekon-
trolowane nasilenie agresji i przemocy [4]. Przyjmujac koncepcje Lorenza,
agresje nalezy uznac za jedna z konstytutywnych cech natury ludzkiej. Badacz
ten twierdzi jednak, ze agresywna energia moze by¢ uwalniana w sposéb kon-
trolowany i akceptowany spotecznie, np. w zawodach sportowych, dzieki
czemu jej poziom moze byé utrzymywany ponizej progu krytycznego, co
zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia innych, szkodliwych form agre-
sji. Krytycy teorii Lorenza zarzucali jej przede wszystkim brak operacyjnej de-
finicji agresywnej energii, ktory uniemozliwia dokonanie jej pomiaru oraz
przeciwko zatozeniu, ze w momencie, kiedy wewnetrzny zaséb agresywnej
energii ulegnie zuzyciu, niemozliwe jest wywotanie kolejnej reakcji agresyw-
nej, zanim wystarczajacy poziom energii nie zostanie odzyskany. Tymczasem
istniejg dowody Swiadczace o tym, ze ludzie s3 w stanie zaprezentowac kilka

70



agresywnych zachowan bezposrednio po sobie, a dodatkowo — akty agresji
czesto podsycaja kolejne tego typu zachowania.

Psychologiczne

Zwolennicy teorii spotecznego uczenia sie Alberta Bandury i Richarda H. Wal-
tersa ktadg nacisk na znaczenie Srodowiska w ksztattowaniu agresywnego
zachowania. Dowodzg, ze chociaz frustracje i bél mozna uznaé za istotne
przyczyny agresji, to jest wiele innych czynnikdw posrednich, ktére moga wy-
wofac agresje u osoby posiadajacej niski poziom frustracji lub bdlu albo za-
hamowac agresywng reakcje u osoby bardzo sfrustrowanej. Cztowiek przy-
swaja sobie agresywne reakcje — tak jak inne zachowania — poprzez warun-
kowanie sprawcze, czyli uczenie sie przez wzmocnienia i kary, oraz modelo-
wanie, czyli uczenie sie przez obserwowanie. Wiec im bardziej nagradzane sg
agresywne zachowania lub ignorowane, tym wieksze jest prawdopodobien-
stwo wystgpienia takiego samego lub podobnego zachowania w przysztosci.
Ponadto obserwowanie osoby wywierajgcego silny wptyw, tj. osoby o wyso-
kim statusie, lubianej, popularnej lub uwazanej za kompetentna, prawdopo-
dobnie bedzie prowadzi¢ do przyswojenia sobie prezentowanego zachowa-
nia, nawet jesli nie zostato ono wzmocnione. Przyswojenie zachowania nie
jest jednak rdwnoznaczne z jego powtdrzeniem — w tym zakresie wazng role
odgrywaja juz spostrzegane konsekwencje danego zachowania. Wiec, im bar-
dziej pozytywne sg konsekwencje lub jest ich brak, tym wieksze jest prawdo-
podobienstwo nasladowania. Dzieci przyswajajg sobie rézne formy agresyw-
nych reakcji, obserwujac rodzicdw, innych dorostych, starszych kolegéw oraz
grajac w gry i ogladajac filmy. A wiec, uczg sie nowych rodzajow agresywnego
zachowania, i drugie — mozna im w ten sposob zasugerowac, ze takie zacho-
wanie stanowi norme i nie pocigga za sobg zadnych negatywnych konse-
kwencji. Co wiecej, obserwowana agresja powoduje emocjonalne poruszenie,
a zatem sprawia, ze dziecko samo zaczyna odczuwac zto$é. Przyswojone
w takich okolicznosciach negatywne zachowanie staje sie dominujgcym spo-
sobem kontrolowania srodowiska spotecznego i fizycznego, a przyjety w dzie-
cinstwie styl funkcjonowania jest kontynuowany réwniez w dorostosci. Na
dowdd tego Ann Buchanan przytacza badania wskazujace, ze 4 sposrdd 5
mezczyzn — sprawcow przemocy byto w dziecinstwie swiadkami przemocy
stosowanej przez ojcéw wobec matek i / lub byto ofiarami przemocy (podob-
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ng zaleznos¢ stwierdzono tylko u 1/3 kobiet — ofiar przemocy). Wyniki innych
badan potwierdzajg te obserwacje [5].

Socjologiczne

Teoria zroznicowanych powigzan E. H. Sutherlanda zajmuje sie nie tyle spote-
czenstwem, ktére ustala, co jest norma i jaka powinna by¢ reakcja na jej naru-
szenie, ale osobg samego dewianta i dlaczego famie on normy spoteczne.
Koncepcja ta zaktada, ze zachowania — bez wzgledu na to, czy s3 oczekiwane
spotfecznie, czy nie — w wiekszosci s wyuczone, a na rodzaj przyswajanych
zachowan najwiekszy wptyw maja warunki, w jakich przebiega proces uczenia
sie, zwigzane ze Srodowiskiem spotecznym, w ktérym cztowiek sie wychowu-
je. Jednostka przyswaja sobie zachowania roznymi formami komunikacji.
Przede wszystkim w grupach pierwotnych. Ma przy tym zréznicowany dostep
do zachowan akceptowanych i nieakceptowanych, bo spoteczenstwo jest
zréznicowane kulturowo wiec wartosci i normy mogg sie rézni¢. Edwin H. Su-
therland uwazat, ze cele i wartosci nie réznicujg w sposéb istotny ludzi prze-
strzegajacych prawa i ludzi naruszajgcych go. Rézni ich natomiast sposdb rea-
lizacji celéw. Dlatego interesowaty go mechanizmy przyswajania przez jed-
nostke takiego, a nie innego systemu normatywnego. Na podstawie analiz
doszedt do wniosku, ze proces uczenia zachowan dewiacyjnych dokonuje sie
w wyniku takiego zdefiniowania norm prawa, by tatwo je byto naruszac. Naji-
stotniejszym czynnikiem zwigzanym z nieprzestrzeganiem ogdlnie przyjetych
norm jest posiadanie przez jednostke ,,nadwyzki definicji” sprzyjajacych ich
naruszaniu w poréwnaniu z definicjami kazacymi je przestrzegac. A wiec
uczac sie tych zachowan przyswajamy, jak narusza¢ normy. Trwato$é przyswo-
jenia wzorow zachowan bedzie wieksza, im wieksze s3: czestotliwos¢ ich po-
jawiania sie, czas ich trwania i wystepowanie podobnych doswiadczen
w przesztosci.

Czynniki ryzyka wystgpienia zachowan agresywnych
Rodzina
Jest to pierwsze bardzo znaczace srodowisko dla cztowieka to wtasnie pod

jego wptywem zostajemy dfugo. To wtasnie tu powinny by¢ zaspokojone naj-
wazniejsze potrzeby, zdobedzie doswiadczenie spoteczne i przejmie normy
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kulturowe i wzory. Jesli funkcjonowanie funkcji rodziny w jakims$ obszarze
bedzie zaburzone dziecko moze mie¢ nieprawidtowosci rozwojowe ktére mo-
ze przyjgé forme zachowania agresywnego. R. lzdebski pisze, ze rodzina nie
odetnie dziecka od ztego swiata. Moze jedynie mu je ttumaczy¢. Zmieniajacy
sie Swiat utrudnia rodzicom uczestniczenie w Swiecie dziecka czes¢ zasad,
ktore im wpojono jest juz nieaktualna lub dzieci nie potrafig ich zrozumie¢ [6].
Rodzic z czasem traci autorytet i oskarza sie o gtupote i czasami ucieka sie do
przemocy. Rozpatrujgc wptyw rodziny na pojawienie sie u dziecka tendencji
do reagowania agresja, wskazuje na nature zwigzku uczuciowego miedzy ro-
dzicem a dzieckiem, wyznaczajacg tzw. klimat rodziny. W zwigzku, w ktérym
osoba opiekujaca sie dzieckiem okazuje mu uczucie i akceptacje, moze ono
bezpiecznie badac otoczenie i rozwija¢ w sobie podstawowe zaufanie do in-
nych. Jesli jednak dzieci nie znajdujg poczucia bezpieczenstwa w relacji z do-
rostym, a raczej odczuwajg w kontakcie z nim dyskomfort i lek, nie sg zainte-
resowane odkrywaniem otoczenia, postrzegajac je jako wrég. Badania dowo-
dza, ze w rodzinach prezentujacych zachowania agresywne dostrzec mozna
pewien wzorzec relacji, nazywany ,procesem przymusu w rodzinie” [7]. Agre-
sja jest wykorzystywana jako srodek stuzgcy powstrzymywaniu negatywnych
reakcji dziecka. Proces ten polega na tym, ze rodzice wiekszos¢ czasu poswie-
cajg na karcenie dziecka, zakazywanie mu czegos i grozenie w odpowiedzi na
jego skargi lub niepostuszenstwo, czego efektem jest wzrost frustracji i po-
wtarzajgce sie utarczki stowne. W konsekwencji mfodzi ludzie traktowani
w ten sposdb w domu przenoszg 6w wzorzec relacji na inne interakcje i czesto
w pOzniejszym etapie zycia zachowujg sie aspofecznie.

Szkota
Autorzy uwazajg, ze jest to druga instytucja, po rodzinie ktéra ma wptyw na
wystapienie agresji. Do niekorzystnych czynnikdéw, ktére moga generowac
zachowania agresywno-przemocowe w srodowisku szkolnym, mozna zaliczy¢:

e koniecznos¢ podporzadkowania sie cudzym decyzjom,

e ograniczenie wyboru dziatania,

® presje czasowa,

e niesprawiedliwe ocenianie,

e czeste upomnienia,

e przewage wzmocnien negatywnych,
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e nadmierne zageszczenie,

e obowigzki zwigzane z uczeszczaniem do szkoty (koniecznos$¢ codzien-
nej obecnosci, przebywania w zamknietej przestrzeni, odrabiania lekcji
itp.).

Rowiesnicy

Zawieranie przyjazni i spedzanie czasu z réwiesnikami jest istotnym aspektem
zycia mtodego cztowieka, dajacym mu mozliwos¢ nabywania wielu niezbed-
nych umiejetnosci spotecznych. Warto zwrdci¢ uwage na fakt wskazywany
przez Z. Melosika, ze procesy globalizacji, technicyzacji oraz gwattownych
zmian spotecznych powodujg wzrost liczby ludzi, ktérzy pojawiajg sie w zyciu
nastolatka i relacje z nimi majg zwykle charakter tymczasowy, powierzchowny
i coraz czesciej anonimowy, co nie stuzy przebiegowi proceséw socjalizacyj-
nych. Jak wskazujg badania, dzieci o podwyzszonym poziomie agresji s cze-
sto odrzucane przez réwiesnikdw, co oznacza, iz omijajg je korzysci ptynace
z przynaleznosci do grupy [8]. Najczesciej wykluczane sg osoby otwarcie wy-
buchajgce ztoscia, czesciej odrzucane s3 tez dziewczynki prezentujgce zacho-
wania agresywne, prawdopodobnie dlatego, ze w kontakcie miedzy chtopca-
mi agresja jest traktowana jako ,bardziej normalna” — wynika to zazwyczaj
z odmiennych spotecznych oczekiwan wobec obu pfci dotyczacych okazywa-
nia emocji. Autorzy uwazaja, ze jesli to odrzucenie bedzie sie wigzato z niemi-
tym zachowaniem do tej osoby to moze to skutkowac pdzniejszym podobnym
zachowaniem do innych oséb, ktére mogg by¢ niechciane z powodu bycia
stabszym czy innym.

Srodki masowego przekazu

Media w terazniejszych czasach pokazujg agresje w wielu filmach grach czy
nawet wiadomosciach, wystarczy je wigczy¢, gdy stanie sie cos ztego jak na-
pad. Wiekszos¢ stacji bedzie o tym mowic a tak mato pokazywanych jest do-
brych rzeczy, ktére sie dziejg na Swiecie. Czesciej ogladamy programy, gdzie
beda pokazywane morderstwa a wszelkie gry podkoloryzowujg ja na cos cie-
kawego i to w nich zazwyczaj wcielamy sie w postac agresora. Gry dajg nam
obraz przemocy, ktéra daje nam sile i potege [9]. Cechy osobowe to indywi-
dualny sposdb definiowania Swiata. Kazdy poznaje Swiat inaczej i ma inny
sposéb myslenia. Jedni bedg bardziej wrazliwi na zto, ktére ich otacza a nie-
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ktorzy nie. U mtodych ludzi z wysokim poziomem agresji, wystepujg w proce-
sie myslowym pewne specyficzne cechy, réznicujgce ich od réwiesnikow —
poziom ich moralnego rozumowania jest nizszy, na co wskazuje fakt, ze rza-
dziej biorg pod uwage motywy postepowania innych, cechuje ich mniejsza
empatia wobec cierpigcych, a $wiat postrzegajg jako miejsce grozne i petne
niebezpieczenstw, w ktérym przemoc jest akceptowalna [10].

A wiec co zrobié, aby agresja przestata by¢ tak popularnym zjawiskiem?
Pierwszg czynnoscia powinno by¢ uswiadomienie spofeczenstwa o tym jak
bardzo popularne jest to zjawisko. Nie tylko wsrod mtodziezy, ktora opisuje
a takze w rodzinach i pracy. Literatura ukazuje trzy sposoby radzenia sobie
z przemocg: moralistyczne, humanistyczne i legalistyczne.

Moralistyczne - zaktada, ze uczniowie dostosujg sie do wyznaczanych norm
lub zrozumiej wartosci reprezentowane przez szkote. A wiec szkota bedzie na
zebraniach odwotywac sie do ucznidw o sens moralnych racji. Jednak sku-
tecznosc¢ takich dziatan bedzie zaleze¢ od autorytetow moralnych i tego jak
szkota reprezentuje te wartosci [11].

Humanistyczne - zaktada sie, ze niektorzy uczniowie nie sg ztosliwi lub chca
kogos skrzywdzi¢, lecz nie nauczyli sie podstawowych zachowan takich jak
dziekowanie czy proszenie. Przez rozmowe z uczniem mozna wskazaé mu
poprawne zachowanie i ukaza¢ konsekwencje poprawnych zachowan.
Legalistyczne - zaktada sie, ze podstawowym narzedziem ograniczania zacho-
wan agresywnych sg ustalone reguty i zasady stosowane wobec osdb, ktore
naruszajg te zasady. Z tym wigzg sie sankcje jako nastepstwo naruszenia usta-
lonych norm ich celem jest egzekwowanie prawa wyrownujgcego szkody.
Kary moga by¢ utozone hierarchicznie od tagodnych do surowych. Od 2012
roku nowa podstawa programowa obejmuje w szerszym zakresie nauke
o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie i w$rdd znajomych. Jednym z istot-
nych dziatan profilaktycznych powinno byé wspomaganie uczniéw w odnale-
zieniu wiasnego systemu wartosci, wzmacnianie wiezi emocjonalnych w s$ro-
dowisku rodzinnym, pomoc w ksztattowaniu zdolnosci komunikacyjnych czy
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. W Srodowisku klasowym srodkami
zapobiegajacymi mogg by¢ zajecia integrujace, pogtebiajgce wiezi pomiedzy
uczniami jak tez indywidualne rozmowy z rodzicami. Jednak chyba najwaz-
niejszym czynnikiem jest samo reagowanie, gdy widzi sie ze co$ sie dzieje.
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Uczniowie potrafig by¢ okrutni, ale maskowaé to i na przyktad w czasie lekcji
uzywajac zartéw ktore sg kierowane bezposrednio do osoby, ale dla nauczy-
ciela mogg wydawad sie nic nie znaczgcymi stowami. Czesto osoby odrzucone
bedg wybierane jako ostatnie do wszelakich drozyn na wychowaniu fizycznym
czy innych pracach grupowych. Jednak nauczyciel powinien zauwazy¢ ze zaw-
sze jest to ta sama osoba i zainterweniowadé. Przez masowe podejscie w szko-
tach, gdzie klasy miewajg do 30 uczniéw nie idzie zauwazy¢ ze kto$ zostaje
odsuniety, nie widac tez zmian, ktére w nim zajdg [12]. Czestaw Czapow wy-
roznit trzy typy profilaktyki: powstrzymujaca, uprzedzajacq oraz objawowa.
Pierwsza z nich polega na eliminowaniu sytuacji, ktére moga stac sie przyczy-
ng popetnienia czyndw antyspotecznych oraz na utrudnianiu podjecia decyzji
o dokonaniu takiego czynu. W momencie, kiedy uczen zdecydowat sie na
dziatanie obiektywnie nieaprobowane, profilaktyka powstrzymujaca ma za
zadanie utrudnié urzeczywistnienie owej decyzji. Celem profilaktyki uprzedza-
jacej jest usuwanie czynnikow, ktére mogtyby doprowadzi¢ do wykolejenia
spofecznego. Na interwencji wychowawczej, obejmujgcej dzieci i mtodziez
przejawiajace oznaki wykolejenia spotecznego, polega profilaktyka objawowa.
Jednak mysle ze tak naprawde w wspotczesnym spoteczenstwie nie ma zapo-
biegania agresji i znecaniu sie. Nie tak dawno skonczytam szkole i mogtam
zauwazy¢ i doswiadczy¢ jak czeste jest to zjawisko. Osoby mtode potrafig by¢
naprawde okrutne. Ludzie myslg ze to osoby z problemami bedg zadawac ten
bdl jednak co do takich sytuacji nie ma zasad i mogg to by¢ naprawde dobrzy
uczniowie i osoby z dobrych rodzin. Czesto nauczyciele mysla, ze ztosliwe
stowa lub zachowanie jest zabawg jednak czesto tak nie jest.

Jakie sg efekty agres;ji?

Efekty mogg by¢ naprawde rozne. Moze to byé zamkniecie sie w sobie znisz-
czone rzeczy osobiste po préby samobdjcze. Sprawca moze zosta¢ odizolo-
wany od spoteczenstwa naznaczony lub moze wcale nie ponies¢ konsekwen-
cji. Nalezy podzieli¢ je na te ktore sg dla osoby, ktéra jest agresywna i dla
osoby pokrzywdzonej.
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Tabela 2. Przemoc: rodzaj, forma i skutki.

Rodzaj przemocy

Formy przemocy

Skutki przemocy

Przemoc fizyczna

szarpanie, kopanie popychanie,
obezwtadnianie, duszenie,
odpychanie, przytrzymywanie,
policzkowanie, szczypanie, bicie
réznymi przedmiotami, przypalanie
papierosem, topienie,
polewanie substancjami zrgcymi,
uzycie broni, pozostawienie
W niebezpiecznym miejscu, nie
udzielenie niezbednej pomocy,

bezposrednie: uszkodzenia
ciata - urazy,
rany, ztamania, sttuczenia,
zadrapania, siniaki,
poparzenia
choroby w wyniku powiktan
i stresu, zespot
stresu pourazowego, zycie
w chronicznym stresie,
poczuciu zagrozenia,
strachu, leku, napady paniki,
bezsennosé,
zaburzenia
psychosomatyczne,

Przemoc
psychiczna

wys$miewanie opinii, pogladow,
przekonan, religii, pochodzenia,
narzucanie swojego zdania,
pogladodw,
state ocenianie, krytyka,
wmawianie
choroby psychicznej, izolowanie
kontrolowanie, ograniczanie
kontaktéw z innymi ludzmi,
wymuszanie postuszenstwa
i podporzgdkowania, ograniczanie
snu,
pozywienia i schronienia,
wyzywanie,
uzywanie wulgarnych epitetow,
ponizanie, upokarzanie,
zawstydzanie,

zniszczenie poczucia
poczucia wtasnej wartosci
i godnosci, uniemozliwienie
podjecia jakichkolwiek
dziatan niezgodnych
z zasadg postuszenstwa,
ostabienie
psychicznych i fizycznych
zdolnosci
odizolowanie od
zewnetrznych Zzrédet
wsparcia, catkowite
uzaleznienie ofiary od
przesladowcy, staty strach
i utrata nadziei,
choroby psychosomatyczne,
ciggty stres,
zaburzenia snu

stosowanie grézb, szantazowanie
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Przemoc gwatt, wymuszanie pozycia obrazenia fizyczne, bdl

seksualna seksualnego, nieakceptowanych i cierpienie, obnizona
pieszczot i praktyk seksualnych, samoocena i poczucie
zmuszanie do seksu z osobami wtasnej wartosci,
trzecimi, sadyzm w pozyciu, utrata poczucia
wys$miewanie wygladu, ciata atrakcyjnosci
i krytyka i godnosci, zaburzenia
zachowan seksualnych seksualne, oziebtos¢,

zamkniecie sie /lek, strach,
unikanie seksu/,
uogodlniona niechet
i obawa do przedstawicieli
ptci sprawcy

przemocy

Skutki te sg czyms naprawde okropnym i mogg wywotac czesto tez préby sa-
mobdjcze, samookaleczenie i depresje. Osoby, ktére doswiadczyty tak trau-
matycznych przezyé w przysztosci, gdy zobaczg swoich oprawcéw przypomna
sobie co sie kiedys$ ddziato. Moze to wywotaé panike, zaczng odczuwac nagle
bardzo duzy lek. Ja sama niedawno bedac na zakupach jako wspotautor zau-
wazytam w sklepie 2 osoby, ktore byty wtasnie takimi dreczycielami jeszcze
kilka lat temu. Chciatam wybiec ze sklepu nie zwazajac, ze trzymam wiasnie
zakupy. Gdyby nie osoba, ktora jest wspotautorem i wiedziata, jak mnie uspo-
koi¢ mogtabym dostaé kolejnego ataku paniki w miejscu publicznym. Swia-
domos¢, ze osoby, ktdre niszczg zycie innym sg tak czesto bezkarne jest czyms$
przerazajacym. Mtodzi ludzie majg problemy z funkcjonowaniem w spote-
czenstwie, boja sie zaufac. Powrdét do spokojnego i nie zaburzonego funkcjo-
nowania jest ciezki i potrafi zaja¢ wiele lat a czasami potrafi zniszczy¢ to jedna
osoba bub sytuacja. Jednak co sie dzieje z osoba, ktéra zadawata ten bél?
Czuje sie lepsza? Myslenie, ze ma sie wtadze nad innymi? Zapewne tak jesli
nikt nic nie zrobi, kiedy bedzie popetniac te czyny. Jednak, jesli ktos zareaguje
taka osoba poniesie odpowiedzialno$é. Moze zosta¢ odtrgcona od srodowi-
ska, w ktorym przebywata. Mozliwe, ze bedzie musiata naprawié¢ wszystkie
szkody, ktore wyrzadzita. Wiec, co ma agresja do bezpieczeristwa zdrowotne-
go. Autorzy uwazajg, ze tak naprawde bardzo duzo. Bo nasze zdrowie zalezy
od tego jak sie czujemy. Jedli jesteSmy zagrozeni nie mozna méwié o bezpie-
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czenstwie. Dlatego nalezy miec nadzieje, ze ta sytuacja w koricu ulegnie po-

prawie i mtodzi ludzie bedg czué sie bezpieczniej.
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SPORT W GALICJI WSCHODNIEJ (druga potowa XIX w. —
poczatek XX w.)

CMOPT B CXIAHINA TAZIMYUHI (ap. non. XIX — nou. XX cT.)

SPORT IN EASTERN GALICIA (the second half of the XIX
century — beginning of the XX century)

3opecnaBa 3axoxam
Taspilicokuli HayioHanbHul yHisepcumem imeHi B.l. BepHadcbkozo, m. Kuis, YkpaiHa

Stowa kluczowe: sport, Galicja Wschodnia, ruch sokolniczy, towarzystwa sportowe,
gimnastyka, pitka nozna, hokej

Knouosi cnosa: cnopt, CxigHa [annumHa, COKiNbCbKMI pyx, CNOPTMBHI TOBApMUCTBA,
riMmHacTuKa, pyT60on, XOoKeln

Key words: sports, Eastern Galicia, activities of «Sokil», sports societies, gymnastics, football,
hockey.

Streszczenie

Artykut analizuje ewolucje sportu oraz dziatalnos¢ towarzystw i organizacji sportowych
w Galicji Wschodniej w drugiej potowie XIX wieku. - poczatek XX wiek Ujawnia sie rola
ukrainskiego ,Sokota” w ksztattowaniu kultury fizycznej. Lwow jest pokazywany jako osrodek
rozwoju ukraifskiego i polskiego ruchu sportowego.

AHoTauin

Y CcTaTTi aHaNi3yeTbCA €BOIOLiA CNOPTY Ta AiANbHICTb CMOPTUBHMX TOBAapUCTB Ta OpraHisaLin
y CxigHit Fannumni y apyrii nonosumHi XIX cT. — noy. XX cT. PO3KpMBa€ETLCA pOJib YKPAIHCLKOTO
“Cokona” y crTaHoBneHHi @i3nyHoi KynbTypu. lNokasaHO JIbBiB AK OcCepenoK PO3BUTKY
YKPaiHCbKOro Ta NONbCbKOTO CMOPTUBHOIO PyXy.

Summary

The article analyzes the evolution of sport and the activities of sports societies and organiza-
tions in Eastern Galicia in the second half of the XIX century. - beg. XX century. The role of the
Ukrainian "Sokil" in the formation of physical culture is revealed. Lviv is shown as a center of
development of the Ukrainian and Polish sports movement.

CnopT 3 AaBHix YaciB 3aBXKAuM O6yB HEBiA' EMHOIO CKNAA0BOIO XKUTTS YKPaATHLIB.
Byt cunbHUM, @i3nyHO po3BMHEHUM 6yno HeobxigHICTIO, 3yMOBAEHOH
yncneHHUMn 6oamm, 60 gosoamnocb BUHoproBaTU CBOHOAY Ta HE3ANEKHICTb
Aeprkasu. MpoTte, 3ro4om NPIOPUTETM 3MIHUAKUCA | NIOAN NOYANWN 3aiMaTUCA
CNOPTOM ANA NiATPMMKM GOPMM Ta NOKPALLEHHA 340P0B’A.
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CxigHa TannuumHa, B nepios nepebyBaHHA y cknagi ABCTPO-YropcbKoi
imnepii, a 3rogom MonbLi, CTana UM He HaMNepwmm PerioHOM YKPAiHCbKMX
3emenb, Ae CNopT CTaB HOPMOIO XUTTA monogi. JIbsis 3 gpyroi NonoBuHU XIX
0o 30-x pokiB XX cTonitra Bigirpasas BupiWanbHy PoJib Y CNOPTUBHOMY
PO3BUTKY. Y MicCTi 6ynmM CTBOpeHi mepwe CNOpTUMBHE TOBAPWUCTBO, MepPLUNi
cnopTneHMn KNyb B YKpaiHi. Meplwi 3maraHHA 3 OCHOBHUX BUAIB CNOPTY, AKi
HWHI NpeacTasneHi B ONiMNINCbKMX irpax, a TaKOXK NepLli WWPOKOMACLUTabHi
CrOPTUBHI 3MaraHHA 3a y4acTio perioHaNbHUX NpeacTaBHUUTB NPOBOAUAU
y micTi Jlea. Y J/IbBOBi NOHaA CTO POKiB TOMY paHile 3a iHwWi perioHn YKpaiHu
BigbyBanoca YMMano LiKaBMX CNOPTUBHUX MOAiN, 30Kpema: 14 nunHa 1894
POKy Bigbysca nepwwuin ¢pyt6onbHUM maty, 15 ciyHAa 1905 poKy — nepwmit
XOKEeMHUI NoeaMHOK, 29 4YepBHA 1909 poOKy — MNOKA30Bi MaTyi KiHOYMX
KomaHp, 3 6acketbony, Bnepe y J/IbBOBi NPOMLLOB NOKAa3 HOBOI rpu 3 m’auem
Ha BoAi — BogHe noso. Mepwi npodecinHi CTafioHW Ta CNOPTUBHI aPXITEKTYPHI
06’€eKTM Tex BUMHUKAM TyT. B 1894 p. y JlbBoBi B CTpuiicbkOMy napKy 6yB
3BeAeHMIN CcTafioH Ha 7 - 10 TUC. cnasumnx micub, BUKOHaHWI B BpUTaHCbKOMY
ctuni, posmipamn nona 120 x 100 metpiB. Yepes yotTupum pokun 36ygoBaHO
cTafioH ans ToBapuctea «CoKiny, AKUIM BparkaB CBOEID KPAcoto: YyA0Be none,
birosi fOpiXKKK, aepes’AaHi TpMbyHU ana rnagadis. Mopas po3TalloBYyBaUCD
CMOPTUBHI 33/ ANA 3aHATb MMHACTUKOO Ta iHWKMMW Buaamu crnopty. Mg
byHoameHT  nepworo  cnoptkomnaekcy «Cokona»  3aknageHo  Aga
neprameHTH, HanMcaHi YKPaAiHCbKOK Ta NONIbCbKOKD MOBAMM, a B CMeLiabHil
BigNpaBi B3A/IM y4acCTb | NONbCbKI i YKpaAiHCbKI cBAweHnKn [10, ¢.13].

ABCTPO-YropCbKM ypAL, NPUAINAB BENUKY yBary PO3BUTKY CNOPTY.
Y 1969 p. B WKiNbHi HaBY4aNbHi Nporpamu 6ynn BBeAEHI YPOKU FiMHACTMKM
[15, 5]. B 90-Ti poKM rimHasncTu i Wwrkonapi 6ynm cnpasxHiMmn paHaTamm rpum B
m'au [13, 12]. Ona nogen cnopT uboro nepiogy 6yB AiMCHO sBULEM
3axonInMBmMm i BMAOBULWHMM. KoAHA 3 rasetr He OMMHANA yBarokw HaBITb
Mano3Hauyli CAOPTMBHI MoOAii, INIOCTPyrOUM X Ha CBOiX CTOpPIHKax
yncneHHnmn dotorpadiamu. Mpueabamsum cnopt 6yB i ANA rannyaH —
YKpaiHUiB. 3a nNeBHMMW MOKA3HWMKAMKU Yy Nerkim atnetuui, /bBiBCbKi
CNOPTCMEHU BUNEepeaKyBanu MNPOBIGHUX ABCTPINCbKUX NErkoaTneTiB — Ui
NOKA3HWKM 3adiKCOBAHO B YMCAEHHUX MicueBMX rasetax. OKpemi NbBiBCbKi
cnopTcmeHu 6panm yyacTb Bif ABCTPIi y BCEEBPONEMCHKMX YEMMIOHATAX.

CBOEPiIAHMM «KaTanizaToOpom» CMOPTY CTaB T. 3B. KCOKINbCbKUIA pyx»,
AKMM Yy ApYyrin nonosBuHi XIX cTopivyya nowuproeTbca No Teputopii ABCTPO-
YropwmHu. Mepwe ToBapuctso «Cokin» byno ctsopeHo 1862 poui y Mpasi.
|aeto CTBOPEHHA YeCbKOro CNOPTUBHOIO TOBAapMCTBA, AKE Pa3oMm i3 PisnuHum
BMXOBAHHAM NPobyAMN0 HaLiOHaNbHY CBIAOMICTb Ta CNPUANO HALiOHANbHO-
NaTPiOTUYHOMY BMXOBAHHIO MOJI04i, NPOrosIOCUB  BiAOMWUI  YECbKWUM
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cycninbHUi gisy Mupocnas Tupw. Yepes ¢i3nyHi BNpaBu — pyxaHky (nerka
aT/IeTUKA) COKiNbCbKe TOBApPWUCTBO peani3oByBasio €/eMEHTU BiNCbKOBOI
niAroToBKM toHakKiB i gisyat [11, c. 141].

3rogom aHanoriyHi  opraHisauii 6ynm cTBOpeHi i cepes iHWMX
CNoB'AHCbKMX Hapogis: y CnoseHii Ta XopsaTii, a B 1867 p. - nonakamm
y /1bBOBI.

3acHOBHWKaMK nbBiBCbKOro «Cokony» 6ynn KnemeHc HyKOTUHCbKUM
Ta /lioagik NoHTenbTanb. Ha 4yac 3acHyBaHHS nosabcbkoro «Cokona» y Moro
cepefosumui HanivyBanocb 125 unedis, a BXe y 1892 p. TOBapuUCTBO
06'egHyBano noHapg Tncady [2, c. 16], B AKomy ykpaiHui 6yan piBHonpasHUMM
yneHamu.

Cratyt nonbcbkoro «CoKony» nepegbayvaB: «..BuxoBaHHA ayxy
B3aEMOAONOMOIM cepej, Y/eHiB.., NOCAyXy | KapHOCTi yepe3 npoBeaeHHA
CNOPTUBHUX 3aHATb, BNALWITYBAHHA Nyb6niyHMX cBAT i 3axoais»[3, c. 68]. Ha
AYMKY OpraHi3aTopiB MNONAbCbKOrO COKINbCbKOro pyxy, Ui 3axoaM Manu
NiAroTyBaTM NOANAKIB A0 MaNbyTHbOI 60poTbbM 3a BIAHOBAEHHA BAACHOI
AEpPrKaBHOCTI, AKa bGyna BTpayeHa BHACNiIZOK Tpbox noginis Monbuii. BapTo
3a3HauyMTH, Wo A0 1884 p. nonbcbkmin «Cokinx» aias nuwe y JIbBOBI i TiNbKK
ni3Hile no4aB 3aCHOBYBaTW CBOI OcepeaKkMno BCi ManunumHi. Tak, Ha 1909 p.
y cemun OKpyrax 3axigHoi YKpaiHu icHyBano 150 nOAbCbKMX TOBApPUCTB,
YncenbHICTb AKMX cTaHoBMAa 20 TUC. yneHis [13, c. 72]. Baxkaunso, wo 3 1895
p. NPABO Y/1IEHCTBA B MOJIbCbKOMY COKiZIbCbKOMY TOBAPUCTBI 34006y/1M XKiHKWN.

3 kBiTHA 1881 p. nonbcbkuii «Cokin» y JIbBOBi NOYaB BMAABATWU CBil
WOMICAYHUI ApyKOoBaHUM opraH «Przewodnik gimnastyczny». [Jo 1884 p.
Haknag ctaHosmB 650 npumipHukie, a Ha 1907 p. cArHys uudpmn 20000
npumipHukis [4, c. 23]. Lla cTaTUCTMKa CBIgYNTb NPO Te, WO COKiNbCbKUM PYX,
a OTXKe i CnopT, 3a A0BOAI KOPOTKMIM 4Yac, HabyB LUMPOKOI NONYyAAPHOCTI Ha
TepeHax lanumunHu. Ocobnmso wWBMAKO pyx Habys nonynapHocTi cepep,
WKONAPIB i FIMHA3UCTIB. XapaKTepHO 0COBAMBICTIO MOSbCbKOrO COKIi/IbCTBA
6yno Te, WO 40 HLOrO 3a/ly4asiaca YacTMHA YKPAIHCbKOro HaceneHHA CxigHoi
FannMunHK, Ae rannubke CENAHCTBO MAsi0 PeasbHy MOXKAMUBICTb NO6aAuMTH
NO3UTUBHI CTOPOHU TOBAPUCLKOTO XUTTA.

5-6 yepBHA 1892 p. y J/IbBOBi Ha YecTb 25-piyya nonbcbkoro «Cokona»
Bigbysca nepwuin nybaiyHUit BUCTYN nNonbCbkux «Cokonis». Ha uen suctyn
npuixanun i NnpeacTaBHUKN YeCbKOro cnopTuBHoro pyxy 3 Mparu. Lei npuisg,
3a CBiAYEHHAMM TOro4YacHOI Npecu, CNPaBmMB BesIMKe BPaXKeHHA Ha ToroyacHe
YKpaiHCbKe cycninbcTBo. MpasbKi « Cokonm» 6ynm B 04HAKOBUX OAHOCTPOAX Ta
pPO3MOBASAN piaHOW MoBow. Came 4exu [Oannm  AYXOBHWIMA  NOLWITOBX
3aCHYBaHHIO yKpaiHcbkoro «Cokona» [7, c. 99].

MNpoTe, cama inea cTBOpeHHA yKpaiHcbkoro «Cokony» 3apoaunnaca e
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paHiwe y cepefoBulli YNeHiB CTYAEHTCbKMX ToBapuctes «Batpa» Ta
«AkagemiyHe 6paTcTBOY, AKI BUHUKAN Y JIbBOBI HanpukiHui XIX cT. LLle y 1886
p. O4MH i3 OpraHi3aTopis, a 3ro40M NepLUMii ronosa ToBapucTea B. HaripHui,
y cTatTi «Mpautoiimo, a bor Ham nomoxe!», Aka 6yna HagpykoBaHa
y Yyaconuci «baTbKiBLWMHAY, 3aK/INKAB A0 CTBOPEHHA «MNOMKEXHO-PYXaHKOBUX
TOBApUCTB 3aana 30epexeHHs cenaHcbKux rocnogapcts» [11, c. 141].
17 nunHa 1892 poky y HapogHomy p[omi NpoMwau yctaHoBYi 360pu
npeacTaBHMKIB 3i BCiEl [anWYMHW, AKI NOCTAaHOBWMAM CTBOPUTU  AiINCHO
HaUiOHaNbHYy YKPAlHCbKY PYXaHKOBO-TIMHACTUYHY oOpraHisauito. ToBapuCTBO
«CoKin» WwenAKo 3406yno NPUXMABHICTb YKpaiHCbKOi monoai n 1902 poky
HaniyyBano noHaa 900 ocepeakis i 06'egHyBano 6am3bko 33 000 ocib no Bcil
lFannunHi Ta BykoBuHi. MopanbHot ocHoBot «Cokona» byB 3aKoH Boxxui
i Ha 1oro ocHoBi BMPOOGAEHUI COKINIbCbKUIA 3aKOH — AecATb 3anoBigen
«Cokona». Ui 3anosigi 6pann 3a OCHOBY ¢ iHWI YKPAiHCbKI MONOAIKHI
TOBapucTBa.

COKinbCbKMM pyx CTaB OAHWMM 3 HAMMACOBIWMX PyxiB y [ann4mHI
y 1900-x pokax i TiCHO nepenniTaBcA 3 MNPOCBITHULbLKOIO, LEPKOBHOK Ta
rpoMaacbKo-MONITUYHOIO, CNOPTUBHOIO AiANbHICTIO. Ha noYaTKax «COKOIammn»
6ynn TiNbKM YonoBiKM, ogHAK 3 1890-x poKiB y CeKuifax noyanu 3'aBnatuca
M »KiHKK. CTaHom Ha 1890 pik y ToBapuctsi byno 6amsbko 60 xiHok [10, c. 16].
Ay 1902 p. byB CTBOPEHWNI «KIHOUYMIA PYXaHKOBUM Bigainm».

OpHMM 3 NO3UTUBHUX (PAKTOPIB, AKMMA CNPUAB PO3BUTKY 30BHILLHIX
CTOCYHKiB  yKpaiHcbkoro  «CoKkona», 6yno npoBeAeHHA  LWOPIYHUX
Bcecokinbcbknx 3asuris y Mpasi, Aki 36upanm cokonis — npeaCcTaBHUKIB YCix
CNOB’AHCbKUX HapoaiB. 3aBAAdYyBaTM TaKMM yCMiXxam TOBapuCTBa CAifg,
IBaHy bobepcbkomy, AkMn ovontoBaB ToBapucteo 3 1908 po 1920 poky. 3a
yac MOro rosioByBaHHA VYKpaiHCbKM «CoKin» cTaB HaMYMCENbHILIO
YKPaiHCbKOIO FIMHACTUYHO-CMOPTUBHOKD OpraHisauieto CxigHoi anuyumHu.
3aBAAKM MOro NocTirHiM npaui ¢isnyHe BUXOBAHHA AOCAMI0 BUCOKOrO PiBHA.
BiH BWLWKO/MNB B COKIZIbCbKOMY YUYUTENbCbKOMY TFYPTKY nNeplux BYUTENIB
riIMHACTMKK, HAaNMCaB NiAPYYHMKM HA Pi3Hi TeMUn $iSUYHOro BUXOBAHHSA, BUAAB
onucK BNpaB ANA COKiNbCbKMX BUCTyNiB. Mpodecop |. bobepcbkuit nepeknas
i HaNMCcaB PAA, KHUT NPO irpu 3 M’A40M, 30Kpema, Npo ¢yT6oA. Moro racno npo
3/10pOBe Ti/I0 i 340POBMI HALOHANbHMIN AyX CTano Kpeaom ANAUYUCNEHHUX
npeacTaBHUKIB YKpaAiHCbKOT monogi. OKpim ABOPa3oBUX HA TUMKAEHb 3aHATb
3 i3nMyHOI NiArOoTOBKM, B HeAiNl0 NPOBOAUAN CXOOAUHWU  KYAbTypHO-
Ni3HaBa/ZIbHOrO XapaKkTtepy: yntanm pedepatn 3 ictopii YKpaiHM, nposoannu
YUTAHHA | 06roBOPEHHA KHUT Ta YaconuciB, NPOBOAMINCE PeneTULi B rypTkax
XYH0XHbOI camogianbHocTi. Pi3BMxoBHA poboTa i KyNIbTYPHO-NPOCBITHULBbKA
AiANbHICTb NOBMHHI 6yNK, B KiHLEBOMY pe3ynbTaTi, cChopMyBaTh B YKPATHCbKOT
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MOOAI TaKi PUCK, K HALIOHANbHY CBIAOMICTb, PO3YMiHHA CBOro 060B’A3KY
nepen YKpaiHowo ¢i3MyHY AOCKOHANICTb, AUCLUMNAIHOBAHICTb, FOTOBHICTb A0
CaMONOXKepTau.

Ha kiHeub 1928 p. npautoBano 421 ocepegkn «Cokona», AKi
Hanivysanu 32 601 uneHis. bynu BiAKPUTI CNOPTUBHI CEKLii 3 IerKoi aTNeTUKN,
¢dyTbony, Bonenbony, TeHicy, i3am Ha AnxKax Ta KoB3aHax. Y 1935 p. ctapwmHa
«CoKkona» Befe aKTMBHY poboTy, Wob aobutuca ydacti KomaHam CxigHoi
FannunHmM Ha Onimnicbkux irpax B bepniHi, Aki manun BigbytTnca nitom
1936 p., ane Ha ue notpibHa 6yna 3roga Monbcbkoro HauioHanbHOro
Komitety, siky «Cokin» TaK i He oTpumas [1, c. 30].

B MiKBOEHHUI nepios Ha TepeHax CxigHoi ManMynHM npautoBanu
6113bKi 32 gyxom i popmoto monogixKHi ToBapuctea «Ciu», «Jlyr», «lMnact»,
B AKUX Be/MKa yBara npuainanaca ¢isMyHOMY pO3BUTKY MOJO4iI, WO
NOACHIOBA/NIOCb  He  TiNbKM  GarKaHHAM  MaTM  340pOBE  MOKOJIHHA
B ManbyTHbOMY, a M BMXOBATUM MaMbyTHbOro BOiIHA, rOTOBOrO A0 BaKKOi
60poTbbM 33 BiAHOBNEHHA YKPAIHCbKOT A€PXKABHOCTI.

MpoTe, 3 NpMUXOA0M Ha 3aXiAHOYKPATHCbKI 3eMAni paaAaHCbKOI Bnaan BCi
TOBApMCTBA NPUNUHWUAN CBOK AiANbHICTb. TUCAYI aKTUBHUX 4neHiB Oynu
niagadi penpeciam.

Y nepiog 1900 — 1910 pp. BMHMKAOTb HAMbiNbLW BiAOMI NbBIBCbHKI
¢yt60nbHI  Knybu. 1906 poKy npodecop |. Bobepcbkuii  3acHyBaB
«YKpaiHCbKMA cnopToBui Kpy*Kok» (YCK), yneHun aKkoro posnoyvanun MocCTiMHi
TPeHyBaHHA 3 M'A4YOM Ta po3irpyBanu Mmix coboto 3ycTpivi. Yumano
YKPaAiHCbKUX YYHIB, WO HaBYa/NCA B FiMHAs3iAX, Hanexann A0 NOJIbCbKUX YK
HiMeLbKMX CNOPTUBHUX KNy6iB, TOMY 3aCHYBAaHHA BACHOI YKPAiHCbKOI
CNOPTUBHOI OpraHisayii ctano HauioHanbHO noTtpeboto. EHTy3ia3m i 3anman
YKpPaiHCbKOi Mmonogi Ao cnopty 6yB 3HAYyHMW. pu rypTKy KomaHoro m’ava
YYHIB CTapwux Knacis 3rogom noyvyanu CTBOPHOBATU TYPTKWU iHWUX BUAIB
cnopTy. TakK BMHUKAM NepeaymoBM ANA  33aCHYBaHHA  YKPalHCbKOro
ToBapucTtea. Y 1907 poui ¢ytb6onbHa KomaHga YCK (YKpaiHcbkuin CnopToBuia
KpyoK) [5, c. 34] otpumye Ha3By YCK «YKpaiHa». HoBa Ha3Ba 3ryptoBye
eHTy3iacTiB cnopTy — HaBKO10 GyTOO/IbHOI BUHMKAKOTL CeKLii 3 iHWWX BUAIB
cnopTy: ¢yTbony, xoKeto, BeENOCNopTy, AMKHOro cnopty [16, c. 84 ].

12 nuctonaga 1911 poky ctBopeHo CnoptoBe ToBapUCTBO «YKpaiHay,
AKe nepenHAno Big, «Cokona» ponb Nigepa 3axigHOYKPAiHCbKOro cnopTy Ta
ocepegKy HauiOHAaNbHOrMO BMXOBAHHA MOJOAI. TakKMM YMHOM, pPO3noYanaca
OiANbHICTb CNOPTUMBHOrO TOBApWUCTBA, AKa TpuBasia 3 nepepsamu A0 1944
POKY, a 3rofomM nNpPOAOBMMAA CBiM WAAX B YMOBAX OpraHi3oBaHOro
CMOPTUBHOIO XMUTTA 3axiAHOI YyKpaiHCbKOl Aaiacnopun Kanagu, CLUA Ta
ABcTpanii.
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Micna Mepwoi cBiToBOI BiiHM CxigHA MaAMYMHA ONMHWANACA Y CKNagi
Monbuwi. CnopToBe TOBApPUCTBO «YKpaiHa» BiAHOBMAO AianbHicTb 1921 poky.
Cnepy Aianu TinbKn cekuii ¢pytbony Ta Nerkoi aTnetmku, BenocunegHoro
cnopTy, BOKCy, XxoKeto Ta waxig, a y 1928 p., nicna opraHizauii MonbCbKUM
bYyT60NBbHUM COHO30M «OKPYXKHOI Nirv JIbBiB», TOBAapMUCTBO CTa/I0 YJ1EHOM
N3MNH (Polski Zwigzek Pitki Noznej ) i po3noyano y Hi 3maraHHs. Y 1937 poui
noyanu AiatTn cekuii BinbuBaHKM (Bonenbony), Kowwukiskmu (backetbony) Ta
py4Horo m'auya (raHabony). Micna npuxoay y 1939-my pagaHcbKux BincbK CT
«YKpaiHa» 6yno nikeigosaHo.

Bennkoi nonynAapHocTi y JIbBOBi 3aBOtOBaB  XOKel. [lovaTKu
3auikaBneHHA HUM y EBpoNi, 30Kpema B YKpaiHi, 3apaxosytoTb A0 20-30 pokis
XX ctonitta. OgHaKk y 1904 poui razetm nMcanm Npo opraHisauito y J/IbBoBi Ta
nepLUi irpyu XOKeMHMUX KOMaHA - «TOKEN», UM «raKiBKay, AK Ha3MBaN raJindaHm
NbOJ0BY Py 3 KNOYKAaMM Ta Wwanboto. Bxke B 1904 poui HalcTapiwe B YKpaiHi
«J1bBiBCbKEe TOBApMCTBO /IMMKBAPCbKE» Ta KAyb «YapHi» yknanu npasuna rpwm,
a B 1905 p. opraHizyBanu neplmin XOKEMHUIA MaTy Ha TepuTopii YKpaiHu.
[HiLiaTOpaMKn NeplIoro XOKeMHOro matyy Oynm NbBIiBCbKi KYPHANICTW, AKi
nUcanM NpPo XOKeWHi 3maraHHa y [pasi, i 3ananuam noei'AH HaxKaHHAM
camum BUITK Ha nig [4], [14, c. 85]. A «ToBapuUCTBO ANKBSAPCbKE» BTIINAO
Len 3agym.

Y 1909 poui Ha KoB3aHui JlbBiBCbKOro ToBapuctBa JIMXKBAPCLKOro
BiAOYyBCS XOKEMHMI MmaTdy 3a BCiMa npaBMAammn XoKeWmHoi acouiauii KaHagw.
Xokelt 6yB MacoBMM 3axONEHHAM, Wanby N0OMAN raHATU K YONOBIKK, TaK
i XKiHKM. | xo4a y J1bBOBi He 6yN0O WTY4YHOrO NbOAOBOTO MAMOAHYMKA —
XOKEeMHe XKUTTA NOYNHANOCA ivwe ToAi, KON B3MMKY 3aMep3aB Nij, — ue He
3aBagMNo NbBiB'AHAM aKTMBHO QOpMyBaTM KOMaHAM Ta nepemaraTu
NMONbCbKUX Bi3aBi, AKI ManAnM MOXAMBICTb Ha creuianbHUX MangaH4YMKax
TPEHYyBaTUCA LN piK.

[ecAaTkn yKpaiHuiB 6ynn yneHamm NoNbCbKUX CMOPTUBHUX KaybiB. Tak,
y «loroHi», «Jlexii», «YapHi» BOpOTa 3axvWanun YyKpaiHUi BaHuMubKMi,
beapwuno, Jlykawesuny, Ha nose y KOAbopax NOJIbCbKUX KOMAHA BUXOAUNU
CoKonoBCbKUI, CTYNHULBKWI, AKI BBAXKAaNMCA HaMKpawmmm B EBponi, Ta iHLUI.
TaKa » cuTyauia byna i B HauioHanbHiM 36ipHin Monbli. Binomnit nbBiBCbKKUIA
cnopTcmeH byyaubKuii 3ragyBaB: «... UM TWM 3HAELW NPO Te, WWO... B TOAILHIN
36ipHin  Monbwi rpann wictb yKpaiHuis? LWo nonosuHa xoKeroBoi
penpesenTauii MNMonblWi — TO Hawi nemKu 3 okoauui...» [14]. Okpim cyTo
CMOPTUBHUX MOMEHTIB Y TOAILLHbOMY XOKEl BXe MPoABAAINCA NONITUYHI. TakK,
npeacTaBHUKM NbBIBCbKOI KOMaHAM «YKpaiHa» BUXOAMAM HA MalgaHuuK
Y YOPHO-YEPBOHIM -4epPBOHIN GOPMi 3 CUHBO-KOBTUMW CTpiYKamu. Y TaKui
cnocib BOHM XOTiNIN AOHECTM A0 rNsAayiB NeBHi igeann CBOET Hauii.
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Mepwi XOKeMHi BOPOTapi HE Manu LWOIOMIB Ta LWMTKIB Ha HOrax, KyTu
KNIOYOK He bynn 3akpyrneHumu. J1bBiBCbKMI XOKeMHUW ronkinep MuKkona
CKpunin ogHMM 3 nepLlumx B iCTOPii MoYaB BMKOPMUCTOBYBATM 3aXMCHY MACKy
ana o06nmyua — we 1933 poky. BiH CKOHCTpyoBaB ii 3 BINCbKOBOrO LWOOMA,
npUYenuBLLM cnepeay APOTAHY Macky [12. c.46-47].

B 20-x poKax y NbBiBCbKUX MarasmHax b6ynu cneujianoHi Npunaeku, ae
npoAaBanocb KaHaacbke obnagHaHHA — Ha Ti yacu ayxe popore. Lo6
cbopmyBaTn KomaHAy, NoTPibHO Byno matu YMmani rpowi. B cenax nogn He
MOTAN [03BONUTK cObi TaKoi PO3KOLWI, NPOTe i Bifg, XOKeK BiAMOBAATUCA He
Manun XoAHoro Hamipy. Tomy pobunu cobi obnagHaHHA 3 Toro, wo H6yno nig,
PYKOIO.

MicnA 3aBepleHHA BiMHM YKPAiHCbKiI XOKeicTh 3i JlbBOBA nepeixanu o
3axigHoi €sponun, CLUA, KaHaan Ta ABCTpanii Ta CTBOPUAN CBOT KOMAaHAM, AKi
Manu yKpaiHCbKi Ha3Bu i rpanu B pisHUX YemnioHaTax.

B yacu AscTpii KiHua XIX ctonitra /lbBiB 6yB 0OAHMM i3 HAMNOTYXKHILWMNX
LUeHTpiB dirypHOro KaTaHHA. [liATBEPAKEHHAM LbOTO € BCEABCTPINCbKUM
4eMnioHaT 3 UbOoro BUAY cnopTy, AKUI Biadysca 1902 poKy came B micTi Jlesa.
A B 30-x poKax NbBiBCbKi NapHi ¢irypMctn nocTimHO nocigann npusosi micuA
y YyemnioHaTtax lNonbLu,.

27 nvnHAa 1914 poky  Biabynnca 3maraHHA 3 BOAHOrO MO0
cnoptcmeHis JIKC (nbBiBCbKOro Knyby cnoptoBoro) «MoroHb».

Y 1924 poui y micTi Ana po3BUTKY INKHOIO («newaTta» — AUXKi) cnopTy
3aCHOBAHWI «KapnaTCbKMin NelaTapcbknii Kaob».

Y 30-x pokax y JibBoBi BigbynmMca N 4YOTUPU  MiXKHAPOAHI
aBTOMEpPEeroHKn, y4yacTb y sKMX 6panu roHwmkn 3 Hopserii, LWBeuii, ®paHuii,
HimeuunHu, ITanii, iHWmx KpaiH. OgHaK uo Tpacy 3aKpuam vyepes Te, WO BOHA
6yna un He HaMcKNagHiwoto B Egponi.

4 BepecHA 1931 poKy y JlbBoBi Biadbysca nepwmin KoHrpec PITA —
MixHapoaHoi depepauii cTpinbbm 3 nyka. Y cepnHi-BepecHi Toro X pPoky
J1bBiB NPUNHAB NepLwKiA YeMnioHaT CBiTy | EBponM 3i CTPiNbOM 3 NyKa.

Y /1bBOBi CNOPT NOLWMPIOBABCA Cepe, YCix FON0BHUX HALiOHaNbHOCTEM
(nonsikum, espei, yKpaiHui, HiMLi) y dopmi cnopTuBHMX KNybiB abo CNOPTUBHUX
rYPTKiB Npu WwKonax abo rimHasiax.

*oaHe MICTO CBiTY HEe Mano TaKoI KiZIbKOCTi CNOPTUBHUX HaLiOHAa/bHUX
TOBapuCTB, AK JIbBiB. CKaximo, nepwwunii CnopTUBHUI KNyb €BpeiB yTBOPUAU
came y J1bBoBi 1907 poKy — Le 3HaMmeHnTa «[acmoHea», AKa BNPOAOBXK TPbOX
HaCTYNHUX AECATUANITb YCMiLWHO PO3BUBaNa CNOPT Y PiSHUX NOro BUAAX.

Okpim TOro, y J1bBOBI iCHyBanu aBCTPIACbKI CMOPTMBHI TOBApUCTBA,
AHININCbKI, YecbKi, MONbCbKI Ta, 3BICHO, YKPAiHCbKi. PO3BUTOK HauioHaNbHUX
BMAIB CNOPTY NPM3BIB A0 TOro, WO YKPAIHCbKMIA HaLioHaNbHWIA cnopT Habys
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HaA3BMYaAMHO LiKABOro 3By4aHHsA, K OT. HANPUKAAZ4, Ha BCECMOPTUBHUX irpax
y Kpakosi 6yB Takui BMA CNOPTY, AK KMAAHHA TyLY/JbCbKOro TOMipuA
B MiweHb. MpnMyomy y4acTb y LMX 3MaraHHAX H6pann cnopTcMeHu 3 yciei
FannyunHKU. IcHyBano YMMano iHBapiaHTHUX BUAIB CNOPTY, AKUX CbOroAHI B¥e
Hemae. Ane Toai BOHW By NONyNAPHUMM M BUKIMKANM YMMANWUIA iHTepec.
Mepwunit CNOPTUBHMIA LIMPOKOMACWTAbHMA Knyb6 — ToBapucTBo 3abas
pyxoBux — ctBopunun 1904 poKy 3a aKTMBHOI y4acTi, 30Kpema 1 iHaHCOBOI,
Mwutpononuta AHgpes LWentuupkoro [12, c. 22].

3a nepioA, iCHyBaHHA CNOPTUBHI TOBAPUCTBA aKTUBHO PO3BMBA/IN HOBI
ONA yKpaiHuis BWAM CNopTy, iHiWiloBann npoBeAeHHA 3arajibHOKPAEBUX
KOMMNIEKCHUX 3MaraHb Ta iHWi CNOPTUBHI 3axo4M, Wwo byan ayxe nonynsapHi
cepep, rasvyaH, Ta 3aknanu NigBasvHU 1 CTBOPUAN Tpaanuii NpiopuTeTHOro
PO3BUTKY LMX BUAiIB CNOpTY y J/IbBOBI 1 O CbOrOAHI.

Nitepartypa

1. Anppyxis |. 3axigHoyKpaiHCbKi monoAiHi ToBapuctea «Cokin», «Ciu»,
«Jlyr», «nact» — IBaHo-PpaHkKiBcbK, 1992.— 79 c.

2. Baueba O. Hapwc 3 icTopii 3axigHoyKpaiHcbKkoro cnoptusHoro pyxy / O.
Baueba. — IBaHO-®paHKiBCcbK, 1997. — 230 c.

3. TynBaHiok M. CivoBuit pyx y MananumHi Ta bykosuHi (1900 — 1914 pp.) —
YepHiBui, 3eneHa bykosuHa, 2009. — 254 c.

4. HuBoTKo A. IcTopia yKpaiHCbKOi npecu: HaByanbHMW NoCIGHWMK AnA
CTYAEeHTIB GaKyNbTeTiB XKYPHANICTUKMN BULLMX 3aKnagis ocsiTh. — K.: Hawa
KynbTypa i HayKa, 1999, — 368 c.

5. lcTopia ykpaiHcbkoro ¢yt6ony. www.ukrsoccerhistory.com

cauT: http://chervone.com/forum/46-790-1.

6. KobpuH B., Muxantok 0. JIbBiBCbKe KOpPiHHA YyKpaiHCbKoro ¢ytbony. —
JlbBiB: JlitepatypHa areHyia «Mipamiga», 2005. — 72 c.

7. JNeHuk B. YKpaiHCbKa opraHizoBaHa mMonoAb (MonoaixKHi opraHisauii Big,
novatkis o 1914 p.). — NibeiB:, 1993. — 181 c.

8. Mwuxantok 0. TaemHuui nbsiBcbkoro ¢ytb6ony (KHura 1). — Jlbsis: /1A
«Mipamiga», 2004. — 192 c.

9. Muxantok 0., Menex P., Hazapkesuu tO., IcTopia yKpaiHcbKoro ¢ytbony —
NeBiB, 1999.

10. Hora O. M. CsiT nbBiscbkoro cnopty 1900—1939 pp. CnopT AOCATHEHHA,
TOBApUCTBA, apxiTeKkTypa, B6paHHA, Mwucteutrso. — JlbeiB: HB®
«YKpaiHCbKi TexHonorii», 2004. — 784 c.

11. NaneHKo €.M. 3apoaKeHHA YeCbKMX i MOIbCbKMX COKINbCbKMX OpraHi3aLii
B ABCTPO-YropcbKiit imnepii y apyri nonosuHi XIX cT. Ta iXHiM BNAMB Ha
CTBOPEHHA YKpaiHCcbKoro «Cokony» — HayKoBi npaui ictopuyHoro

87



12.

13.

14.

15.

16.

dakynbTeTy 3anopi3bkoro HauioHanbHOro yHisepcutety, 2015, sun 43. —
c. 140 - 144.

CnopTtoBe ToBapuctBo «YKpaiHa» (/lbBiB). o 80-piyya 3aCHyBaHHA:
AnbmaHax. Peg. kon. M. Nlock Ta iH. — /lbsis: CaiT, 1991. — 136 c.
Tpodumak bB. T[iMHACTMYHO-CNOPTMBHI OpraHisayii B HaUiOHaNbHO-
BM3BONbHOMY pyci MannunHun (gpyra non. XIX — nepwa non. XX cr.) —
TepHoninb: EKoHOmMiYHa aymka, 2001. — 696 c.

Yci wnaxu segytb 4o Jieeosa. Cnopt UA. OneHa CAOBHMUK, «CnopTmnsHa
raseta» —1917.

dyTtbonbHMI atnac YKpaiHuM. [doBiAKOBO — CTaTUCTUYHE BMAAHHA 33
niZACyMKamm gecaTn yemnioHaTiB YKpaiHu 3 ¢yT60ny(1992 — 2001).

LWax C. /lbsiB — micTo mo€ei monogoctn .— 4.3, c. 84.

88



WYBRANE ZAGADNIENIA EDUKACII ZDROWOTNEJ W REALIZACII
NORDIC WALKING W OKRESIE PANDEMII

BUBPAHI MUTAHHA 0340POBYOI OCBITU NMPU BNPOBAKEHHI
CKAHAMHABCbKOI XOA4bBEU B NEPIOA NAHAEMII

SELECTED ISSUES OF HEALTH EDUCATION IN THE
IMPLEMENTATION OF NORDIC WALKING DURING A PANDEMIC

Dariusz Skalski!, Damian Kowalski, Igor Grygus?, Bogdan Kindzer?

1Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdarisku, Wydziat
Kultury Fizycznej — Zaktad Ptywania i Ratownictwa Wodnego, Polska

2Narodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej i Wykorzystania Zasobéw Naturalnych w Réw-
nym, Instytut Ochrony Zdrowia, Ukraina

3Lwowski Paristwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego w Lwowie, Ukrai-
na

Stowa kluczowe: sport, Nordic Walking, pandemia, edukacja zdrowotna.
Kntouosi cnoBa: cnopT, cKaHAMHaBCbKa xoAbba, NnaHAemis, meanyHa OCBiTa.
Keywords: sport, Nordic Walking, pandemic, health education.

Streszczenie

Nordic Walking taczy w sobie cechy idealnej aktywnosci ruchowej dla wszystkich bez wzgledu
na wiek, mase ciata i wyjsciowy poziom sprawnosci fizycznej, budujac sprawnos¢ sercowo-
naczyniowa, angazujac i wzmacniajgc niemal wszystkie miesnie, pozerajac efektywnie kalorie,
odcigzajac stawy i rozluzniajgc napiecia miesniowe. Niniejsza praca stanowi odniesienie jej
uprawiania do czasu epidemii ogélnoswiatowej. Czas pandemii odebrat ludziom mozliwos¢
korzystania z codziennych przyjemnosci, a wprowadzony lockdown ograniczyt dziatanie hote-
li, restauracji, teatréw czy szkét. Podczas wprowadzanych obostrzen gtéwnym wskazaniem
byto pozostanie w domu i ograniczenie nawet tak waznego dla cztowieka sportu czy to
w sitowni czy tez na s$wiezym powietrzu. Jak trwajgca pandemia odnosita sie do wykonywania
¢wiczen Nordic Walking? Czym tak wtasciwie jest ten sport i jakie korzysci przynosi?

Pestome

CKaHAMHaBCbKa xoabba noeaHye B cobi puch igeanbHoi $isMuHOI aKTMBHOCTI Ans BCiX,
He3aseXXHo Bif BiKy, Macu Tina Ta NOYaTKOBOro piBHA ¢i3n4HOI niarotoBneHocTi, Gopmye
CepLueBO-CYyAMHHY CUCTEMY, 3a/y4aE Ta 3MILHIOE Malike BCi M'A3M, ePEKTUBHO CMastoe
Kanopii, 3MiLHIOE cyrnobu Ta 3HiMae m’asoBy Hanpyry. Lla npaus € nocunaHHam Ha i
NMownpeHHs Ao enigemii y Bcbomy cBiTi. lNepiog naHgemii no36asuB Ntoaeit MOXKAMBOCTI
HACONOAXKYBATUCA MOBCAKAEHHUMMM  33J0BOMIEHHAMW, a 3anpOBafKEHHA KapaHTUHY
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obmexnno poboTy roTenis, pecTopaHis, TeaTpis Ta Wkin. Mig Yac 3anpoBagKeHnx obmerkeHb
OCHOBHOIO peKoMeHAaljielo 6yno 3anuwatmca BAOMA Ta OOMENKWUTU 3aHHATTA HaBiTb
BaXKAMBMMWU BMZAAMM cnopTy, Byab TO y CMopT3ani uM Ha cBi*KOMy noBiTpi. AK nos’A3aHa
TpUBatoya NaHAemis 3 BUKOHAHHAM BNpaB 3i CKAaHAMHABCbKOT xoabbu? LLlo X Take uei BuA
CnopTy i B Yomy Moro nepesaru?

Summary

Nordic Walking combines the features of an ideal physical activity for everyone, regardless of
age, weight and starting level of physical fitness, building cardiovascular fitness, engaging and
strengthening almost all muscles, effectively consuming calories, relieving joints and relaxing
muscle tension. This work is a reference of its cultivation to the time of the worldwide epi-
demic. The time of the pandemic deprived people of the opportunity to enjoy everyday
pleasures, and the introduced lockdown limited the operation of hotels, restaurants, theaters
and schools. During the introduced restrictions, the main recommendation was to stay at
home and limit even such important sport, whether in the gym or in the open air. How did
the ongoing pandemic relate to Nordic Walking? What exactly is this sport and what are the
benefits?

Wstep

Czas pandemii odebrat ludziom mozliwos¢ korzystania z codziennych przy-
jemnosci, a wprowadzony lockdown ograniczyt dziatanie hoteli, restauracji,
teatréw czy szkoét. Podczas wprowadzanych obostrzen gtdéwnym wskazaniem
byto pozostanie w domu i ograniczenie nawet tak waznego dla cztowieka
sportu czy to w sitowni czy tez na swiezym powietrzu. Jak trwajgca pandemia
odnosita sie do wykonywania ¢wiczen nordic walking? Czym tak witasciwie jest
ten sport i jakie korzysci przynosi?

Czym jest Nordic Walking

Nordic Walking jest to bardziej rozbudowane chodzenie, gdzie do odpychania
sie uzywane sg rowniez rece. W Nordic Walking ruchy ramion, stép, bioder
i catego ciata, sg podobne do tych, ktére wykorzystuje sie podczas energicz-
nego spaceru. W Nordic Walking przeciwlegte i naprzemienne ruchy rak i nog,
ktorymi rytmicznie wymachuje sie do przodu i do tytu, sg takie same jak pod-
czas normalnego chodzenia, ale za to, tu sg zdecydowanie bardziej intensyw-
ne. Bardzo istotne jest, aby od samego poczatku marszu starac sie nauczyé
poprawnego rytmu i wymachu podczas wykonywania ruchéw nordicowych,
pozwoli to zapewnic¢ najlepsze efekty treningowe. Nordic Walking - jest to
zdecydowanie najlepszy trening zawierajgcy wszystko w jednym [3].
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NORDIC WALKING

MIESNIE, KTORE
PRACUJA

o)

Rysunek 1. Korzysci z Nordic Walking.
Zrédto: google.pl

Nordic Walking tgczy w sobie cechy idealnej aktywnosci ruchowej dla wszyst-
kich bez wzgledu na wiek, mase ciata i wyjsciowy poziom sprawnosci fizycz-
nej, budujgc sprawnos¢ sercowo-naczyniowa, angazujac i wzmacniajgc niemal
wszystkie miesnie, pozerajgc efektywnie kalorie, odcigzajac stawy i rozluznia-
jac napiecia miesniowe. Treningi w grupie dodajg motywacji i umozliwiajg
nawigzywanie kontaktow towarzyskich podczas naprawde dobrej zabawy. To
wszystko mozna osiggna¢ w dowolnym klimacie, w dowolnym terenie, na
kazdej nawierzchni [3, 7].

Historia Nordic Walking

Samych narodzin Nordic Walking dopatruje sie w 30-tych latach XX wieku.
Wtedy to finscy sportowcy prowadzeni przez swoich treneréw wykorzystywali
kije do tzw. “suchej zaprawy” podczas lata- czyli przygotowaniu kondycji po-
przez biegi z kijami. Jako pierwszy nazwe Nordic Walking wprowadzit Marko
Kantaneva piszac prace magisterskg na temat wykorzystania narciarskich ki-
jow w treningu. Po opublikowaniu artykutu oraz stworzeniu pierwszych pro-
fesjonalnych kijow, rozpoczat popularyzacje tej formy aktywnosci ruchowej.
W latach 80-tych ubiegtego wieku nastgpit prawdziwy rozkwit tej dyscypliny.
Technika marszu z kijami zaczeta by¢ szeroko stosowana wsrdd narciarzy bie-
gowych w Skandynawii. Podobny trening w tym czasie zaczynajg stosowac
polscy narciarze. Dzieki licznym badaniom w kolejnych latach, prowadzonym
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wsrod sportowcodw okazato sie, iz aktywnos¢ ta oprdcz treningu sportowego
moze by¢ z powodzeniem stosowana na poziomie rekreacyjnym czy nawet
rehabilitacyjnym. Nastepnie w 1997 roku dzieki wspdtpracy Finskiego instytu-
tu Sportu w Vierumaki, Finskiego Centralnego Stowarzyszenia Sportéw Re-
kreacyjnych i Aktywnosci ,,Outdoor Suomen Latu” i firmg ,Exel”, sport ten
zostat wprowadzony na arene miedzynarodowa [3]. W obecnym wydaniu
aktywnos¢ ta jest dos¢ mtodym sportem, jednak ilos¢ oséb jg uprawiajacych
szacuje sie na ponad 10 milionédw ludzi na catym Swiecie. Co wiecej liczba
0sOb uprawiajgcych te aktywnos¢ stale rosnie, zrzeszajgc zwolennikow kazdej
narodowosci, wieku czy ptci.

Tabela 1. Najwieksze Potrzeby zwigzane ze zdrowiem
i dobrym samopoczuciem.

PRZED PANDEMIA W NOWEJ RZECZYWISTOSCI

1.Regularna aktywnosc fizyczna - 64,0%
2.5en - dobra jakos¢ snu - 55,8%

3.Czas - na przyjemnosci | rodzine - 54,6% 3.4 Sen - dobra jakosc snu - 50,4%

4, Zdrowe odzywianie - 47,4% 4.4 Czas - na przyjemnosci i rodzine - 44,7%
5.Zminimalizowanie stresu - 38,4%

6.Poczucie speinienia zawodowego - 37,4% 6.4 Zminimalizowanie stresu - 40,7%
7.Rozwoj osobisty - 36,5% 7.4 Rozwoj osobisty - 32,8%

8,Rownowaga psychiczna - 35 4% 8,4 Poczucie spetnienia zawodowego - 31,7%

Zrédto: medycynapraktyczna .pl

Trzy poziomy zaawansowania w Nordic Walking
Nordic Walking oferuje trzy poziomy zaawansowania, co daje mozliwos¢ in-
dywidualnego dopasowania.

1. Poziom zdrowotny

Poziom ten jest zalecany dla tych osob, ktore majg wszelkiego rodzaju ograni-
czenia ruchowe, aby mogli pracowa¢ nad swojg kondycjg i zdrowiem na ni-
skim poziomie intensywnosci w mity i przyjemny sposob. Podczas spaceréw
ze specjalnie zaprojektowanymi kijkami, stawy sg odcigzane, zwieksza sie ulga
i komfort w okolicach szyjno-barkowych, a plecy i kregostup sg wspierane.
Nordic Walking przynosi zatem ulge dla tych, ktérzy narzekajg na ograniczenia
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ruchomosci i béle w okolicach kregostupa, stawoéw biodrowych, kolanowych
i skokowych. Doskonatfg okazje, aby polepszy¢ swdj stan zdrowia majg réw-
niez pacjenci kardiologiczni, ludzie z nadwaga, zapaleniem oskrzeli czy, z cho-
robami reumatycznymi. Nie ma bowiem zadnych przeciwwskazan, aby upra-
wiali Nordic Walking na poziomie zdrowotnym [10].

2. Poziom fitness

Na poziomie fitness ¢wiczy sie cate ciato. Podczas prawidtowo wykonywanej
techniki, éwiczacy poznaja na sobie wszystkie pozytywne efekty tej formy
treningu. Tetno serca jest przecietnie 5-17 uderzen wyzsze, a konsumpcja
energii wzrasta az do 46%. Jak pokazujg te statystyki wytrzymatos¢ osoby
uprawiajacej Nordic Walking jest trenowana juz od pierwszej sesji treningo-
wej. Nordic Walking mozna uprawia¢ samodzielnie, ale trening w grupie jest
bardzo motywujacy i przyjemny.

3. Poziom sport

Technika sportowa odpowiednia jest dla bardzo wytrenowanych sportowcow,
ktorzy pragna wyzwan w aktywnosci sportowej. Na poziomie tym ¢wiczy sie
do granic fizyczne mozliwosci, poprzez dobrze zaprojektowany program tre-
ningowy. Oprdcz technik treningu gorskiego, chodzenia, biegania, skakania po
réznym podtozu, istotna czescig techniki sportowej sg ¢wiczenia wzmacniaja-
ce wszystkie duze grupy miesniowe. Wazne jest, aby przed podjeciem trenin-
gu na poziomie sportowym, dobrze opanowac technike klasyczng oraz miec
doswiadczenie w wykorzystaniu kijkow do réznorodnych éwiczen sitowych.
Trening sportowy mozna prowadzi¢ takze na trzech poziomach: dla poczatku-
jacych, dla entuzjastéw fitness i dla sportowcéw. Trening dla poczatkujgcych,
czyli dla tych, ktorzy chcg zwiekszy¢ intensywnos¢ swoich marszéw oraz je
urozmaici¢, to dodatkowy program c¢wiczen oprocz zwyktego, regularnego
marszu Nordic Walking. Gtéwnym celem takiego treningu bedzie poprawa
podstawowej wytrzymatosci. Dla entuzjastéw fitness, poziom sportowy moze
sktada¢ sie z treningu podstawowej wytrzymatosci, wytrzymatosci szybko-
sciowej i treningu wytrzymatosci beztlenowej. Sportowcy natomiast moga
wykorzysta¢ Nordic Walking w swoim treningu wytrzymatosci podstawowej,
ale takze szybkosciowej oraz maksymalnej, zaréwno w trakcie sezonu starto-
wego jak i w okresie przygotowawczym. Trening Nordic Walking na poziomie
sportowym jest bardzo intensywny, jest to 80-95% maksymalnej wartosci
tetna. Powinien zatem odbywac sie z czestotliwoscig nie wiekszg niz raz, dwa
razy w tygodniu, najlepiej na miekkim podfozu z wytgczeniem twardego asfal-
tu, betonu oraz skrajnie trudnego terenu. Na tym poziomie Nordic Walking to
co$ wiecej niz tylko marsz z kijkami.
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Trening sportowy obejmuje miedzy innymi:

trucht z kijkami (Nordic jogging) — polega na wolnym zrelaksowanym
biegu, w ktérym stopy atakujg podioze pietg i przetaczajac sie odbijaja
sie od niego podstawg palucha;

trucht z wydtuzonym krokiem i odbiciem od podtoza (Nordic striding)
— to trucht z wydtuzonym krokiem i lekkim odbiciem od podtoza, bez
podnoszenia kolan w gore, kijki pracujg naprzemiennie;

wieloskoki z nogi na noge (Nordic leasing) — polega na zwiekszeniu
predkosci biegu i trzymania kolana nogi wykrocznej w goérze tak, aby
noga zakroczna fatwo wysuwata sie do przodu. Jak tylko kolano jest
podniesione do goéry, nalezy opusci¢ noge wykroczng na podtoze
w punkcie ponizej Srodka ciezkosci;

rézne formy skokéw (Nordic jumping) — skoki do przodu jednondz,
obundéz z noga wykroczng trzymana blisko podfoza i oburecznym ode-
pchnieciem sie kijkami od podtoza;

bieg z kijkami (Nordic Running) — wymaga juz wyzszej niz przecietnej
sprawnosci fizycznej. Technika biegu jest bardzo podobna do tej jaka
wystepuje w Nordic Walking, jednakze biegnac z kijkami praca ramion
jest wolniejsza w porownaniu z tradycyjnym biegiem, w ktérym ra-
miona poruszajg sie szybko w rytm pracy nég w niewielkim zakresie
ruchu.

Dla kogo Nordic Walking?

Poniewaz Nordic Walking mozna uprawiac na trzech réznych poziomach zaa-
wansowania, to z powodzeniem kazda osoba moze indywidualnie dobraé so-
bie intensywno$é treningu do mozliwosci swojego organizmu [1]. Smiato
mozna wiec powiedzie¢, ze Nordic Walking jest prozdrowotny i odpowiedni
dla wszystkich, zwtaszcza dla tych, ktérzy:

potrzebuja zrzuci¢ wage dla celow zdrowotnych, gdyz skutecznie ,,po-
zera” kalorie, angazujac duze grupy miesniowe;

chca skutecznie wzmocnic¢ prawie wszystkie miesnie swojego ciata —
podczas chodzenia aktywnie uzywamy jedynie nég [3], natomiast ra-
mion tylko do utrzymania réwnowagi. W Nordic Walking energiczna
praca ramion zwieksza predkos¢, dodanie kijkéw i dobrej techniki
stwarza koriczynom gornym opor, ktéry angazuje miesnie brzucha,
klatki piersiowej, grzbietu i ramion;

majg problemy ortopedyczne, zaburzenia rownowagi i nie moga nad-
miernie obcigza¢ stawdéw — Nordic Walking redukuje obcigzenie sta-
wow kolanowych u oséb otytych, a dobrze dobrane kijki umozliwiajg
utrzymanie prawidtowej postawy oraz stabilnosci podczas marszu. Kij-

94



ki symulujg dwie ,, dodatkowe” nogi, ktére powodujg lepsze roztozenie
ciezaru ciata, zmniejszajac jednoczesnie nacisk na stawy;

majg problemy z ruchomoscig gérnego odcinka kregostupa oraz z na-
pieciem miesniowym w okolicy barkéw i szyi — Nordic Walking tagodzi
dolegliwosci bolowe okolic szyi i barkdw, poprawia ich mobilnos¢ oraz
zwieksza ruchomos¢ klatki piersiowej. Zwiekszona wytrzymatos¢ mie-
$ni oraz lepsza rotacja tutowia pozytywnie wptywaja na obnizenie na-
piecia miesni gérnej potowy ciata;

s pacjentami kardiologicznymi i szukajg bezpiecznej formy aktywno-
$ci ruchowej — Nordic Walking obniza spoczynkowe ci$nienie krwi, po-
prawia tolerancje glukozy, obniza cholesterol (zwiekszajac HDL), akty-
wizuje ruchowo, a tym samym obniza mase ciata;

sq w podesztym wieku i chcg uprawiac zdrowa aktywnos$¢ ruchowg —
Nordic Walking jest bezpieczng formg ¢wiczen nawet na twardych i $li-
skich nawierzchniach, gdyz daje dodatkowe punkty podparcia, a przy
tym skutecznie odcigza stawy;

szukajg urozmaicenia w swoich programach treningowych — Nordic
Walking zwieksza site, moc, wytrzymatos¢, koordynacje i rownowage,
a w zaleznosci od zatozonych celédw moze by¢ jednostkg treningowg
(1-3 razy w tygodniu) lub czescig programu treningowego danej dys-
cypliny;

potrzebujg motywacji, aby zwiekszy¢ swoja aktywnos¢ ruchowg, Nor-
dic Walking jest 40% bardziej efektywniejszy niz spacer i 200% fajniej-
szy niz bieganie. W Nordic Walking najlepsze jest to, ze praktycznie nie
ma zadnych przeciwwskazan, aby zacza¢ go uprawiac. Kazdy teren be-
dzie odpowiedni czy to sciezka gorska, plaza, park, czy uliczka koto
domu.

Nie ma zadnych ograniczen wiekowych. Dzieci i mtodziez szkolna, jako naj-
mtodsi adepci Nordic Walking dzieki regularnym spacerom, ¢wiczeniom gim-
nastycznym i zabawom z kijkami moga wyrobi¢ sobie prawidtowg postawe,
wzmocni¢ aparat kostno-stawowy, zyska¢ kondycje w mniej inwazyjny dla
stawdw sposdb, niz nielubiane bieganie na zajeciach wychowania fizycznego.
Przede wszystkim jednak nabedg zdrowych nawykdéw ruchowych na cate zy-
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Rysunek 2. Nordic Walking: krok po kroku.
Zrédto: xilo.biatystok.pl

Zalety i zdrowotne aspekty Nordic Walking
Nordic Walking taczy w sobie najlepsze cechy idealnej aktywnosci ruchowej
dla wszystkich, gdyz:

jest fatwy i szybki do nauczenia,

mogg go uprawiaé wszyscy, bez wzgledu na wiek, wage i poziom
sprawnosci fizycznej,

jest mozliwy do uprawiania wszedzie i w kazdym czasie,

jest 40-50% efektywniejszy niz marsz bez kijkéw,

odcigza caty aparat ruchowy do 30%,

uaktywnia 90% miesni catego ciata,

spala przecietnie od 20% do 46% wiecej kalorii niz podczas zwyktego
marszu,

konsumuje okoto 400 kcal na godzine, podczas gdy zwykty chéd po-
chtania 280 kcal w tym samym czasie,

zwieksza pobdr tlenu przecietnie o 20-58% w zaleznosci od intensyw-
nosci wbijania kijkéw,

efektywnie trenuje wszystkie miesnie konczyn dolnych, prostowniki
koniczyn gérnych, wzmacniajac miesnie tutowia, ramion, barkéw a tak-
ze brzucha,
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e nie obcigza nadmiernie i nie pogarsza stanu obolatych stawow,
zwtaszcza kolanowych, jednoczes$nie redukuje obcigzenie kolan u oséb
otytych,

e zwieksza mobilnos¢ gérnego odcinka kregostupa, fagodzac napiecie
miesniowe w okolicy barkéw,

e jest bezpieczng forma éwiczen na twardych i sliskich nawierzchniach

e kijki umozliwiajg utrzymanie lepszej postawy, rownowagi i stabilnosci
podczas chodu w trudnym terenie,

e poprawia sprawnosc uktadu krazenia, tetno wzrasta o 5-17 uderzen na
minute,

e uczy balansu i koordynacji,

e podnosi kreatywnosc¢ i sprawnos¢ dziatania moézgu,

e obniza hormony stresu,

e obniza wartosci ttuszczowe krwi i LDL,

e zapobiega cukrzycy,

e wzmacnia kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy,

e jest optymalnym kardiotreningiem do redukcji masy ciata.

Sprzet do Nordic Walking

1. Dobor wtasciwej dfugosci kijkow
W trakcie rozwoju Nordic Walking znaczenie doboru odpowiednich kijkéw
byto pierwszorzedne, gdyz cele, spodziewane korzysci oraz komfort uprawia-
nia tej aktywnosci ruchowej wyznaczajg pewne wymagania takiemu sprzeto-
wi [8]. Nordic Walking to typowo wytrzymatosciowe cEwiczenie, a marsze
trwajg stosunkowo dtugo, co oznacza, ze niewygodny kijek oraz niedostatecz-
na technika jego uzywania moga spowodowac urazy przecigzeniowe i obnizy¢
komfort uprawiania tej aktywnosci ruchowej. Wtasciwa dtugos¢ kijka do Nor-
dic Walking zwigzana jest ze wzrostem osoby. Jest to wazny czynnik komfortu
i bezpieczenstwa, ale takze odgrywa istotng role w skutecznosci uprawiania
Nordic Walking [3]. Kijkiem o odpowiedniej dtugosci mozna odpycha¢ sie za
linig tutowia, a zatem miesnie koriczyn gornych, barkéw oraz goérnej czesci
plecow moga by¢ zaangazowane w tym odepchnieciu.
Wybierajac dtugos¢ kijka powinnismy wzig¢ pod uwage takie czynniki jak:

e wzrost osoby,

e dtugosc kroku,

e ruchomos$¢ w stawach,

e proporcje konczyn,

e poziom sprawnosci fizycznej,
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e dtugofalowe cele treningowe,

e umiejetnosci techniczne,

e rodzaj nawierzchni i terenu.

Whtasciwa dtugos¢ kijka moze by¢é mierzona przy pomocy przywiedzionej do
ciata oraz zgietej pod katem 90 stopni koriczyny gornej, kiedy uchwyt rekoje-
Sci kijka jest rozluzniony, a kijek bez ,bucika asfaltowego” oparty jest o podto-
ze pod katem prostym. Osoba z wiekszym doswiadczeniem w Nordic Walking
lub majgca wiekszg sprawnos$¢ fizyczng moze wybrac kijek troche dtuzszy.
Podczas nauczania techniki Nordic Walking poczatkowo dobiera sie kijki o
5cm krétsze, a po dobrym opanowaniu techniki stosuje sie kijki wfasciwej
dtugosci lub o 5cm dtuzsze. Trenujgcy sam decyduje jaka dtugosc kijka jest dla
niego najlepsza, aby czut sie komfortowo.

Zalety uzywania kijkow:

e umozliwiajg utrzymanie lepszej postawy, rownowagi i stabilnosci pod-
czas chodu w kazdym terenie,

e czynig sylwetke bardziej wyprostowang i nieco wysunietg do przodu,
w ten sposdb uruchomione miesnie grzbietu zwiekszajg wsparcie ple-
cow,

e zwiekszajg skutecznos$¢ rotacji gornej czesci tutowia oraz klatki pier-
siowej wokot kregostupa, aktywuja tez ruchomosé barkow i topatek,

e tagodza nacisk na stawy powodowany przez chdd — cze$¢ ciezaru ciata
jest skierowana na kijki (jedno whbicie kijka odcigza okoto 5kg), a zatem
plecy sg w bardziej tagodnym potozeniu i nie ma napiecia mie$niowe-
go, zwiekszajgcego ryzyko kontuzji,

e pomagajg utrzymac¢ optymalny $rodek ciezkosci podczas chodu, co
odgrywa istotng role w za zatem ufatwia rehabilitacje ruchowg,

e tagodza sposob w jaki pieta kontaktuje sie z podfozem i sprawiaja, ze
kolana poruszajg sie bardziej elastycznie.

2. Odpowiednie obuwie

W Nordic Walking odpowiednie obuwie jest niezmiernie waznym elementem,
aby trening byt bardziej przyjemny i lepszej jakosci. Dobre obuwie powinno
zapewni¢ doskonate podparcie dla stép [4]. Stabilne podeszwy s3g szczegdlnie
wazne, aby dobrze stawiac stope i unikng¢ kontuzji [8]. Przy doborze obuwia
powinno sie takze zwrdci¢ uwage na to, aby nasze palce miaty wystarczajaca
przestrzen. Buty nie mogg byc¢ zbyt ciasne, gdyz moze to spowodowad puch-
niecie i bol stop podczas marszu. Niektore firmy produkujace sprzet sportowy
majg w swoim asortymencie specjalne obuwie do Nordic Walking, jednak
mozna rowniez uzywac butéw do biegania lub trekingowych. Wszystko zalezy
od pogody i oczywiscie od zasobdw naszego portfela.
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3. Sportowy stroj

Bioragc pod uwage fakt, ze Nordic Walking jest forma aktywnosci ruchowej,
wazne jest, aby odpowiednio dobrac¢ stréj, w ktérym bedziemy czué sie wy-
godnie i komfortowo. Kazda osoba powinna znalez¢ najwygodniejsze dla sie-
bie potgczenie odziezy w zaleznosci od okolicznosci chodzenia. To, ile warstw
na siebie wtozymy zalezne jest oczywiscie od warunkéw atmosferycznych
oraz od tego w jakim stopniu nasz organizm produkuje ciepto. Pierwsza, we-
wnetrzna warstwa ma za zadanie kontrolowaé krazenie oraz wchtaniac pot,
aby skéra pozostata sucha i ciepta. Najlepiej, aby byta wykonana z naturalnych
wtdkien. Swietnie sprawdza sie bielizna oddychajaca i odprowadzajaca wilgo¢
np. narciarska. Mozna mie¢ wtedy gwarancje dobrej wentylacji. Zadaniem
Sredniej warstwy jest dostarczenie ciatu ciepta oraz izolacji przed zimnem.
Materiat powinien przetransportowac wilgo¢ do warstw zewnetrznych. Wska-
zane jest, aby szczegdlnie zimg zadbac o to, by nosi¢ srednig warstwe. Ze-
wnetrzna warstwa chroni nas przed wiatrem i deszczem.

Dlaczego Nordic Walking jest tak fascynujgcy?

Ten ,magiczny” spacer po zdrowie $ladem Findw, pionieréw Nordic Walking
na $wiecie, faczy w sobie to wszystko co najwazniejsze w promowaniu zdro-
wia i szeroko rozumianej profilaktyki. Wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy,
zwieksza saturacje krwi, obniza cisnienie spoczynkowe, angazuje duze grupy
miesni catego ciata, uruchamia gérny odcinek kregostupa i rozluznia napiecia
okolic szyjno-barkowych. Oprdcz tego odcigza stawy i spala duze ilosci kalorii
w zaleznosci od intensywnosci wbijania kijkdw, a przy tym jest stosunkowo
niedrogi i tatwy w opanowaniu na poziomie podstawowym. Dobre opanowa-
nie Nordic Walking wcale nie jest fatwe i wymaga fachowego instruktazu, aby
w petni odnosic¢ korzysci zdrowotne i nie wyrzadzi¢ sobie krzywdy [12]. Jesli
do tego doda sie niezaprzeczalne walory towarzyskie podczas treningu w gru-
pie, zalety ¢wiczen na swiezym powietrzu w bezposrednim kontakcie z natura
podczas dtugich ,,uporzagdkowanych” marszéow z wyprostowang biomecha-
nicznie sylwetka, to uzyskujemy skuteczny sposéb na catoroczny trening
prozdrowotny mozliwy do odbycia w dowolnym terenie bez koniecznosci po-
szukiwania centréw fitness i specjalistycznych klubéw [10].
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Nordic Walking, a pandemia

Odnalezienie sie w nowej sytuacji nie byto tatwe ani dla trenujgcych ani dla
kubdw i miejsc rekreacji, ktore finansujg swoje istnienie z obecnosci ludzi na
zajeciach i eventach zawodach. Branza sportowa obok turystycznej zostaty
najbardziej poszkodowane przez zakaz przemieszczania sie i zgromadzen tzw.
lockdown. Spoteczenstwo zaczeto adaptowac swoje warunki do mozliwosci
treningowych oraz kupowac drobny sprzet do ¢wiczen. Wykonywanie ¢wiczen
fizycznych a przestrzeni domowej budzi szereg problemdw i potrzeba duzej
motywacji do ich uprawiania a trzeba to pogodzi¢ z zyciem rodzinnym oraz
codziennymi obowigzkami domowymi. Polska tak jak inne kraje poddata sie
treningowi za posrednictwem internetu i to mozna okredli¢ jako pozytywne
zjawisko, poniewaz caty swiat ogélnopojetego fitnessu jako lifestylu wspierat
sie w dobie zamkniecia miejsc rekreacji oraz cate ,,community” rozumiane
jako wspieranie przez srodowisko treningowe zostato uruchomione, azeby
jeszcze bardziej taczy¢ osoby trenujgce i motywowac do treningu w domu.
Petnito to takze role swoistej grupy wsparcia ktéra mocno oddziatowywata na
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poczucie, ze tak trudnych czasach dana jednostka nie zostata sama, ale jest
grupa ludzi ktdra wspiera sie w dgzeniu do celu. Pomimo odwotania waznych
zawododw, do ktérych wielu uczestnikow przygotowywata sie latami oraz bra-
ku bezposredniej rywalizacji wielu ludzi trenowato i poréwnywato swoje wy-
niki na platformach sportowych. Nie brakowato takze motywacji w formie
zawodnikéw, ktérzy dokonywali rzeczy wydawatoby sie niedorzecznych tak
jak np. maraton przebiegniety wokoét stotu lub triathlony ukoriczone na po-
dwoérku. Te wszystkie wyczyny pokazywaty, ze jak zwykle wszystkie bariery sg
w naszej psychice i za wszystkim mozna sobie poradzi¢. Nordic Walking
w czasie pandemii, nie zostat ograniczony w znacznym stopniu. Oczywiscie
gtdwnym przestaniem obostrzen byto pozostanie w domu, ale spacer w z kij-
kami w pojedynke byt dozwolony. Podczas ¢wiczed nie mozna byto jednak
zapomniec¢ o srodkach ostroznosci jakim sg maseczka czy tez zachowanie od-
powiedniego dystansu. Na poczatku wprowadzenia lockdownu zostaty za-
mkniete parki oraz lasy, w tym czasie wykonywanie tego sportu mogto by¢
utrudnione, lecz Nordic Walking to nie tylko wyprawy po trudnym terenie,
miejskie chodnikowe miejsca rowniez do tego sie nadaja. W pdzniejszym cza-
sie restrykcje nie byty juz tak surowe i lasy pozostawaty otwarte. Ruch fizycz-
ny stat sie bardzo waznym aspektem po dtugim pozostawaniu w domu.
W obecnym czasie sport na Swiezym powietrzu jest dozwolony dla wiekszej
liczby oséb, bo az dla 25. Mozna $miato wybraé sie na dtugie wyprawy z szer-
szg grupg osoéb.

40% 38%
30% 2% 30% 33%
22% 21%
12% 16% 16%
6%
korzystanie gotowanie samodzielna uprawlanie ogroniczenie mmmiar
1 soclol mediow w domu uprawa aktywnodcl wydatkow regulamego

warzyw | owocow fizyczne] do niezbgdnych oszczqdzonia

Rysunek 3. Wptywa pandemii na zachowania Polakéw (procent badanych).
Zrédto: tvnmedia.pl (maj 2020).
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Podsumowanie

Nordic Walking jest sportem, ktory daje radosc nie tylko starszym, ale takze
i mtodszym odbiorca. Za jego sprawg na ciato wptywa wiele korzysci zdrowot-
nych oraz fizycznych. Cwiczenia sg tatwe, przyjemne i proste w wykonywaniu,
a sprzet dostepny i w przystepnych cenach. Nordic walking jest rowniez do-
skonata formg aktywnosci w czasie pandemii, poniewaz mozemy go wykony-
wac samemu, ale tez w matych grupach, nie naruszajgc wprowadzonych obo-
strzen. Pandemia obnazyta stabe strony systemu dbania o aktywnos¢ fizyczng
w domowym zaciszu oraz pokazata jak wazna jest socjalizacja w aktywnosci
ruchowej i jak wielka motywacja jest z niej czerpana. Udoskonalenie platform
treningowych oraz mozliwosci trenowania w ulubionym miejscu on-line jest
pozytywnym zjawiskiem, ktére nalezy odnotowac jako plus pandemii. Jak wy-
nika z powyzszych badan nad aktywnoscig fizyczna w dobie pandemii nowa
rzeczywisto$¢ spowodowata rozwdj nowych form dochoddéw dla klubdw fit-
ness oraz w samych uczestnikach rekreacji wytworzyta adaptacje polegajaca
na motywacji oraz zdolnosci do treningu w domu poprzez posiadanie drobne-
g0 sprzetu treningowego i miejsca do jego wykonania. Nordic Walking jako
bardzo prosta forma ruchu moze towarzyszy¢ w kazdych warunkach i nawet
przy duzych obostrzeniach.
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fikacja, decyzje konsumenckie.

KnwouoBi cnosa: naHaemia COVID-19, noBegiHKa CMNOXKMBauiB, HaTypasibHa KOCMETMKa,
cepTudikauia, pilLleHHA CNoXKMBadiB.

Keywords: COVID-19 pandemic, consumer behavior, natural cosmetics, certification, con-
sumer decisions.

Streszczenie

Celem artykutu jest poznanie zachowan konsumenta i jego postrzegania marki w okresie
pandemii COVID- 19, w zwigzku z certyfikacjg kosmetykéw naturalnych, ekologicznych i orga-
nicznych. W pracy dokonano omdwienia zagadnien zwigzanych z kosmetykami naturalnymi.
Przedstawiono réwniez instytucje zajmujace sie certyfikacjg produktéw tej gamy oraz proces
i wytyczne jakie przyswiecajg produkowaniu kosmetykéw podlegajacych certyfikacji. Wazne
byto takze omdwienie zachowan konsumentéw na rynku kosmetycznym w okresie pandemii,
czasie niepewnym i trudnym. W ramach artykutu przeprowadzono réwniez badania, ktére
pozwolity uzyska¢ odpowiedz na to, czy w okresie pandemii certyfikacja ma wptyw na doko-
nanie zakupu i postrzeganie marki kosmetyku naturalnego, jak i poznanie czynnikéw wptywa-
jacych na zachowania konsumenta na rynku kosmetycznym.

Pestome

MeTa cTaTTi-4i3HaTMCA NPo NOBEAiHKY CNOXMBAYiB Ta CMPUIMHATTA BpeHAay nig Yyac naHaemii
COVID-19 y 3B’A3Ky 3 cepTudiKaLi€to HaTypasibHOI, EKONOTMYHOI Ta OPraHiYHOT KOCMETUKM.
Y cTaTTi 06roBOpIOOTLCA MWUTAHHA, MOB'A3aHi 3 HATYPaNbHOK KOCMETMKOW. TakoxK 6ynu
npeAacTaBneHi ycTaHoBM, AKi 6epyTb yyacTb y cepTudikaLii NPOAYKTIB LLbOrO aCOPTUMEHTY
a TAKOX NPOoLEC Ta KepiBHI NPUHLMNN, AKi KEPYIOTb BUPOBHULTBOM KOCMETUYHUX 3ac0biB, Lo
nignaratoTe ceptudikauii. BakamBo TakoK 6y/n0 0BroBOpuUTM MOBEAIHKY CMOXKMBa4iB Ha
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PUHKY KOCMETMKM MNif Yac NnaHAeMii Ta HEBU3HAUYEHMX i BaXKKMX YaciB. Y pamKax CTaTTi TaKoX
6yno npoBeAeHO AOCNIOKEHHSs, AKe 403BOAMAO OTPUMATM BiAMNOBIAb Ha Te, YUM nig, yac
naHgemii ceptTudikauia BnAMBaEe Ha nNpuAbaHHA Ta CNPUNHATTA OpeHAy HaTypanbHOi
KOCMETUKM, @ TaKOXK [i3HATUCA MPO YMHHUKMK, AKi BNAIMBAKOTb Ha NOBEAIHKY CMOXKMBAYa Ha
PUHKY KOCMETUKN.

Summary

The aim of the article is to learn about consumer behavior and brand perception during the
COVID-19 pan-demia, in connection with the certification of natural, ecological and organic
cosmetics. The paper discusses issues related to natural cosmetics. The institutions involved
in the certification of products in this range as well as the process and guidelines that guide
the production of cosmetics subject to certification were also presented. It was also im-
portant to discuss consumer behavior in the cosmetics market during the pandemic, uncer-
tain and difficult times. As part of the article, research was also carried out that allowed to
obtain an answer to whether, during the pandemic, certification has an impact on the pur-
chase and perception of the brand of a natural cosmetic, as well as learning about the factors
influencing consumer behavior in the cosmetics market.

Wstep

Wspotczesnie wytania sie nowy rodzaj konsumenta, ktdry ogranicza swoje
wydatki, jest bardziej zaawansowany w korzystaniu z technologii cyfrowych
i w bardziej przemyslany sposoéb podejmuje decyzje zakupowe. W nowej rze-
czywistosci konsumenci zmienili swoje postrzeganie produktdw, zwracajac
uwage przede wszystkim na tatwos¢ zakupow, szukajac firm oferujacych roz-
sadne ceny oraz takich, ktérym mozna zaufac. Jak sie okazuje, na zachowania
konsumentéw na rynku kosmetycznym wptywa niewatpliwie wiek i pte¢ oséb
kupujacych. Pte¢ w sposdb oczywisty dzieli rynek kosmetyczny na ten prze-
znaczony dla kobiet i mezczyzn. Mimo, ze kosmetyki przeznaczone dla kobiet
stanowig wiekszos¢, to jednak segment produktéw dla mezczyzn systema-
tycznie sie powieksza. Ponadto zmiana struktury wieku konsumentéw wptywa
na liczbe wytwarzanych produktédw przeznaczonych dla odpowiednich kate-
gorii wiekowych. Przyktadem moze by¢ zwiekszenie popularnosci kosmety-
kow zapobiegajacych starzeniu sie skéry lub odwrotnie. Natomiast okres pan-
demii COVID- 19 spowodowat to, ze konsumenci zdecydowanie silniej zwraca-
ja uwage na produkty pewne, zaufane, potwierdzone certyfikacja.

Pandemia a gospodarka

Pandemia COVID-19, zamrozenie gospodarki, troska o wfasne bezpieczen-
stwo, obnizenie dochoddéw lub utrata pracy w zdecydowany sposdb odcisnety
pietno na zwyczajach zakupowych konsumentéw na catym swiecie. Wedtug
globalnego badania KPMG (Raport KPMG International pt. ,Consumers and
the new reality” omawia wptyw pandemii COVID-19 na potrzeby, zachowania
i preferencje konsumentéw. W badaniu wzieto udziat ponad 12 tys. konsu-
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mentdw ze: Standw Zjednoczonych, Brazylii, Wielkiej Brytanii, Kanady, Fran-
cji, Hiszpanii, Wtoch, Niemiec, Japonii, Australii, Chin oraz Hong Kongu. Bada-
nie byto przeprowadzone w okresie od 29 maja do 8 czerwca 2020 r.). Poczu-
cie niepewnosci, lek o wtasne bezpieczernstwo oraz wieksza troska o budzet
w niepewnych czasach, doprowadzity rowniez do zmian w zachowaniach kon-
sumenckich i sposobach, w jakich ludzie dokonujg zakupéw. Wg badania
KPMG International nowe trendy, ktdre przyspieszyty wraz z poczatkiem
COVID-19, beda miaty trwaty charakter zaréwno w czasie, jak i w wymiarze
geograficznym, a ich catkowity wptyw na zachowania konsumentéw ma po-
wazne konsekwencje. Wyniki raportu wskazujg, ze w czasie pandemii koro-
nawirusa zdaniem 63% respondentéw kluczowym czynnikiem, ktory
w najwiekszym stopniu wptywa na podjecie decyzji zakupowej przez klientow
na catym swiecie jest stosunek jakosci do ceny oferowanego produktu. 40%
respondentow badania przyznato, ze z powododw finansowych ogranicza swo-
je wydatki, a osoby najbardziej dotkniete kryzysem, rezygnuja z drozszych,
markowych zakupow lub podrdzy, ograniczajagc swoje wydatki do niezbedne-
go minimum. Taki ekonomiczny wptyw pandemia COVID-19 bedzie miata na
konsumentéw jeszcze przez diuzszy czas. W kontekscie obecnej sytuacji pan-
demicznej w artykule podjeto prébe odpowiedzi na pytanie: Jak wedtug re-
spondentdéw w okresie pandemii certyfikacja wptywa na postrzeganie marki
i decyzje dotyczace zakupu kosmetykédw naturalnych?

Zgodnie z art. 2 Ustawy z dnia 11 marca 2013 roku o kosmetykach, ,kosmety-
kiem jest kazda substancja chemiczna lub mieszanina, przeznaczone do ze-
wnetrznego kontaktu z ciatem cztowieka: skérg, wtosami, wargami, paznok-
ciami, zewnetrznymi narzadami ptciowymi, zebami i btonami sluzowymi jamy
ustnej, ktorych wytgcznym lub podstawowym celem jest utrzymanie ich
w czystosci, pielegnowanie, ochrona, perfumowanie, zmiana wygladu ciata
lub ulepszenie jego zapachu” (5). Z kolei w art. 3 tejze ustawy okreslono ter-
min ,sktadnik kosmetyku”, wedtug ktérego jest to ,,substancja chemiczna po-
chodzenia syntetycznego lub naturalnego lub jej mieszanina”. Wedtug Usta-
wodawcy ,,nie sg sktadnikami kosmetyku wynikajace z procesu technologicz-
nego zanieczyszczenia, pomocnicze materiaty techniczne oraz rozpuszczalniki
i nosniki kompozycji zapachowych i aromatycznych” (5). Przenoszac te defini-
cje na ustugi kosmetyczne, uznac je nalezy za specjalny rodzaj ustug zwigza-
nych z wptywaniem na stan skéry i inne czesci ciata cztowieka, zmienianiem
procesow fizjologicznych, usuwaniem defektow skérnych badz upiekszaniem.
Wedtug J. Newerli-Guza ,ustugi takie oferowane sg przez firmy kosmetyczne,
ktére zajmujg sie opracowaniem coraz to skuteczniejszych preparatéw” oraz
»gabinety kosmetyczne, ktdre oferujg szeroki wybdr zabiegédw”, a takze
»osrodki odnowy biologicznej, spa i gabinety medycyny estetycznej” (43, 47).
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Zaréwno w ustawie 11 marca 2013 roku o kosmetykach, jak i Dyrektywie Ko-
smetycznej 76/768/WE — aktach prawnych definiujacych bardzo szeroko po-
jecie produktu kosmetycznego nie ma definicji ekologicznego ani naturalnego
produktu kosmetycznego. Rdznorodne interpretacje tych poje¢ kreowane
z jednej strony przez producentéw surowcow — sktadnikdéw kosmetykdw, sa-
mych produktéw kosmetycznych, z drugiej przez jednostki certyfikujace do-
prowadzity do wyodrebnienia sie dwoch standardéw dotyczacych zaréwno
sktadnikéw, jak i produktéw naturalnych oraz ekologicznych (41).

Kosmetyki naturalne czesto okreslane sg jako ekologiczne, czy tez organiczne.
Jak zauwazyta B. Mirkowska ,kosmetyki naturalne traktowane s3 jako pro-
dukty bezpieczne dla skéry, jak i dla Srodowiska” (1). Okazuje sie, ze pierwsze
kosmetyki naturalne powstaty z myslg o skérze wrazliwej, sktonnej do po-
draznien, a takze jako produkty dla dzieci. Idea stworzenia preparatéow opar-
tych na skfadnikach naturalnych zrodzita sie w 1996 roku. W tym tez roku
powotano stowarzyszenie, ktérego zadaniem byto ujednolicenie sformutowa-
nia dotyczacego wyrobdéw naturalnych (2). Zostata tez opracowana definicja
kosmetyku naturalnego. Zgodnie z wytycznymi Ekspertéw Produktow Kosme-
tycznych przy Komitecie Zdrowia Publicznego Rady Europy jest to ,kosmetyk
otrzymywany ze sktadnikéw pochodzenia naturalnego (roslinnego, zwierze-
cego, mineralnego) uzyskanych metodami fizycznymi (np. ttoczenie, ekstrak-
cja, filtracja, destylacja, suszenie, itp.), mikrobiologicznymi lub enzymatycz-
nymi (3), przy czym skfadniki kosmetykdéw naturalnych nie powinny zawieraé
zadnych zanieczyszczen mogacych stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia ludzkiego
(27). Sugerujac sie powyzszg definicja, B. Mirkowska kosmetyk naturalny
uznata za ,produkt, ktérego celem jest upiekszenie i pielegnacja z wykorzy-
staniem substancji naturalnych”. Zgodnie z definicjg przedstawiong przez au-
torke produkt naturalny winien by¢ przyjazny dla skory i srodowiska. Ponadto
wazne jest, aby sprzyjat zdrowiu, a przy tym wspierat samoregulacje organi-
zmu i wspomagat przez dfugi czas utrzymywanie naturalnej urody i harmonij-
ny rozwdj ciata i ducha” (2).

Obostrzenia w produkcji kosmetykow

Produkcja kosmetykéw naturalnych wigze sie z braniem pod uwage wielu

obostrzen. Z pewnoscig z ich produkcja, jak podkresla B. Mirkowska, wigza sie

tez dodatkowe koszta, choéby te zwigzane z certyfikacjg produktu (2).

Przy produkcji kosmetykdéw naturalnych nie mozna stosowac takich substan-

cji, jak:

e olej mineralny, parafinowy i inne pochodne ropy naftowej (réwniez gliko-
le),

e silikony,
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e substancje etoksylowane - PEG,

e barwniki syntetyczne,

e aromaty syntetyczne oraz syntetyczne kompozycje zapachowe,

e poliakrylany (karbomery),

e czwartorzedowe zasady amoniowe,

e syntetyczne pochodne kwaséw lub alkoholi ttuszczowych,

e konserwanty nieidentyczne z naturalnymi (np. parabeny, fenoksyetanol),

e surowce pozyskane z martwych zwierzat (np. ttuszcze, proteiny, zywe ko-
morki) (2).

Ponadto, jak wskazuje Mirkowska, ,zabrania sie stosowania jakiejkolwiek
substancji testowanej na zwierzetach lub konserwowanej droga napromie-
niowania” (2). Jednakze do produkcji zezwala sie na stosowanie typowych
procesow chemicznych do otrzymywania sktadnikdéw naturalnych, jak cho-
ciazby sulfonowanie, uwodorowanie, co jak podkreslita E. Starzyk, z chemicz-
nego punktu widzenia jest nielogiczne (4).

Przy wytwarzaniu ekokosmetykédw wazny jest takze dobdr opakowania (szare,
tekturowe, bez folii), po utylizacje odpadéw produkcyjnych (8). Opakowanie
wedtug przepiséw ustawy to ,,wprowadzone do obrotu wyroby, w tym wyro-
by bezzwrotne wykonane z jakichkolwiek materiatdw, przeznaczone do prze-
chowywania, ochrony, przewozu, dostarczania lub prezentacji produktéw, od
surowcow do towardw przetworzonych” (25). Na rynku kosmetycznym zau-
waza sie zmniejszenie liczby opakowan. Wiekszos¢ kosmetykdédw w drogeriach,
perfumeriach, aptekach jest pakowana w opakowania, ktore bezposrednio
stykaja sie z kosmetykiem. Zdarzajg sie tez opakowania wtorne, z tworzywa
sztucznego i dodatkowo wtozonego do opakowania z tektury. Jednakze zau-
wazy¢ nalezy, ze tektura jako produkt jest najmniej szkodliwa dla Srodowiska
(6). Innym przyktadem opakowania jest dodatkowe zafoliowanie produktu —
w przypadku perfum, s3 one opakowane butelka, nastepnie kartonikiem i na
koncu folig. Ustawa z dnia 11 maja 2001 roku o obowigzkach przedsiebiorcow
w zakresie gospodarowania niektérymi odpadami oraz o optacie produktowej
i opfacie depozytowej natozyta na przedsiebiorcow wprowadzajacych na ry-
nek krajowy produkty w opakowaniach obowigzki zapewnienia odpowiednich
poziomdw odzysku i recyklingu tych opakowan (7, 30).

W przypadku producentéw kosmetykéw ustawa ta dotyczy:

e wytworcow produktow w opakowaniach,

e importerow oraz firmy, ktére dokonuja wewnatrzwspdlnotowego nabycia
towaru w opakowaniu,
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e przedsiebiorce, ktéry pakuje produkty wytworzone przez innego przed-
siebiorce i wprowadza je na rynek krajowy,

e przedsiebiorce, ktéry nie jest wytwdrcg produktu lub produktu w opako-
waniu, ktéry zlecit wytworzenie tego produktu lub produktu w opakowa-
niu oraz ktérego oznaczenie zostato umieszczone na produkcie lub pro-
dukcie w opakowaniu (6).

Reasumujac, bardzo trudno jest okreslic termin , kosmetyk naturalny”, po-
niewaz nie zostat on zdefiniowany w zadnym akcie prawnym. Z tego tez
wzgledu ,jego powszechne dzi$ uzywanie nie ma zadnych ograniczen” (26).
Najogdlniej rzecz ujmujac jest to produkt ,stworzony” na bazie sktadnikow
naturalnych, certyfikowanych. Jak zauwazyta I. Jakubiak, ekokosmetyki ,cze-
sto nie pachng tak pieknie i nie wygladajg efektownie jak kosmetyki konwen-
cjonalne, nie zawsze sg lepsze od tych syntetycznych. Jednak za ich efekt
uznaje sie to, iz upiekszajg i pielegnujg z uzyciem substancji naturalnych, kto-
re sg przyjazne dla skoéry i srodowiska, a przede wszystkim sprzyjajg zdrowiu
(8, 2). Zauwazy¢ nalezy, aby tworzenie kosmetykéw naturalnych byto zgodne
z wytycznymi, ktére przedstawiono powyzej. Jest to rowniez wazne po to, aby
koncowy produkt mégt by¢ uznany za certyfikowany. W Europie znanych jest
kilka niezaleznych organizacji, ktérych zadaniem jest certyfikacja kosmety-
kow. Certyfikacja ta polega przede wszystkim na skontrolowaniu kosmetykow
pod wzgledem sktadu, albowiem sktadniki, z ktédrych powstaty muszg by¢ na-
turalne. Kontrola ta takze polega na sprawdzeniu bezpieczenstwa i oddziaty-
wania na skore, a takze ich jakosci i pojemnosci. W tabeli 1 przedstawiono
przeglad organizacji certyfikujgcych znanych w Europie.
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Tabela 1. Przeglad organizacji certyfikujgcych w Europie.

Firma i jej pochodzenie Charakterystyka

DEMETER tojednostka certyfikujaca zywnosc¢ikosmetykinaturalne. Pozwolenie na
uzywanie znakumaja tylko te fimny, ktorych produkcja jest scisle
kontrolowana, ktore nie stosuja syntetycznychnawozow, sztucznych dodatkow
wykorzystywanych wprocesie przetworczym czy chemicznych srodkow
ochrony roslin.

ECOCERT (Francja) organizacja kontroli i akredytacji produktow organicznych i ekologicznych,
zaaprobowana wponad 80 krajach na swiecie.

COSMEBIO (Francja) przyznaje producentom znaczki big 1 gcq. Fimmy aspirujace do tego certyfikatu
musza mie¢ produkty, w ktorych skfadzie jest co najmniej 95% skfadnikow
naturalnych, pochodzacych z upraw ekologicznych. Wytworzenie takiego
preparatunie moze negatywnie wplywac na srodowisko, jego opakowanie musi
by¢ biodegradowalne.

BDIH - Bundesyerband | Federalny Zwiazek Niemieckiego Przemystu i Fim Handlowych, zajmuje sie

Dentscher  Industie  und | lekami, Zywnoscia naturalna, dodatkami spozywezymi i pielegnacja ciata.

Handelsuntemehmen Certyfikat nadawany jest kosmetykom, do produkeji ktorych uzywane sa

(Niemcy) naturalne surowce, jak oleje roshnne, thuszeze 1 wosk, olejki eteryczne
1 substancje zapachowe — z kontrolowanych upraw ekologicznych lub z dzikich
zbiorow. Wytworzenie takiego preparatu nie moze negatywnie wplywac na
srodowisko, a jego opakowanie musi sie nadawac do recyklingu.

COSMEO Certyfikat powstat z powodu coraz wyzszych wymagan wobec kosmetykow
naturalnych oraz prob ujednolicenia prawa.

Soll  Association (Wielka | angielska organizacja certyfikujaca ekologiczna zywnosc i rolnictwo; od 2002

Brytania) roku certyfikuje kosmetyki

AIAB - Associazione Italiana | Wioskie Stowarzyszenie Rolnictwa Ekologicznego

er ['Agricolhura Biglogica

Zrédto: Opracowanie na podstawie [2, 4, 8].

Wymienione w tabeli 1 instytucje certyfikujgce majg charakter komercyjny
(4), a wiec nastawiony na zysk. W zwigzku z wieloscig certyfikatow i réznice
pomiedzy poszczegdlnymi wymaganiami uczynity rynek kosmetyczny mato
przejrzystym. W zwigzku z tym, jak napisata E. Starzyk, w 2009 roku zakon-
czono prace nad dwoma ujednoliconymi certyfikatami. Pierwszym z nich jest
COSMOS Standard, ktory spala ze sobg kilka krajowych organizacji certyfiku-
jacych jak: BDIH (Niemcy), BIOFORUM (Belgia), COSMEBIO&ECOCERT (Fran-
cja), ICEA (Wtochy), SOIL ASSOCIATION (UK) (4).

Drugim z kolei jest NaTrue — certyfikat, ktéry zostat opracowany i przyznawa-
ny przez firmy produkujgce kosmetyki naturalne (4). NaTrue zostata zatozona
w 2007 roku i ma siedzibe Brukseli. Wedtug wytycznych NaTrue, dla kazdego
rodzaju produkowanego kosmetyku, a doktadnie jego poziomu, istniejg kryte-
ria ich wytwarzania, z uwzglednieniem zawartosci sktadnikdw naturalnych.
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Poziomy w NaTrue zostaty oznaczone gwiazdkami, co pozwala odrdzniaé je

konsumentom:

e kosmetyki z jedng gwiazdka (Prawdziwe naturalne kosmetyki) — spetniaja
wszystkie podstawowe wymagania dla naturalnych skfadnikéw (takze

BIDH);
).

4‘8 Tru®

Rysunek 1. Poziom 1 — gwiazdkowy [NaTrue].

e kosmetyki z dwoma gwiazdkami (Naturalne kosmetyki z ekologicznymi
sktadnikami) — w kosmetykach tych 70% naturalnych sktadnikéw pocho-
dzenia roslinnego, badz zwierzecego musi pochodzi¢ z kontrolowanej eko-
logicznej produkcji badz/i kontrolowanych ,dzikich” zbioréow zgodnie z re-
gulacjami Unii Europejskiej;

¥
*

4’an u@

Rysunek 2. Poziom 3 — gwiazdkowy [NaTrue].

e kosmetyki z trzema gwiazdkami (Ekologiczne kosmetyki naturalne) —
w kosmetykach tych 95% naturalnych sktadnikdw pochodzenia roslinnego
lub zwierzecego musi pochodzi¢ z kontrolowanej ekologicznej produkcji

(22).
)i
»
*®

aTro®
Rysunek 3. Poziom 3 — gwiazdkowy [NaTrue].

Certyfikacja w Polsce, wedtug E. Starzyk, byta zjawiskiem marginalnym. Jak
zauwazyfa w kraju wciaz brak jest jednostek certyfikujgcych o znaczeniu mie-
dzynarodowym (23). Jedyng jednostka certyfikujgcg w Polsce jest Polskie Cen-
trum Badan i Certyfikacji (PCBC). Zgodnie z tym, co napisano na stronie inter-
netowej tej jednostki - jest ona kompetentna do przyznawania europejskiego
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oznakowania ekologicznego Ecolabel EU oraz EKO certyfikowany kosmetyk

naturalny. Wedtug informacji zamieszczonych na stronie WWW wynika, ze

jednostka ta oferuje takze certyfikacje typu GMP — Dobre Praktyki Produkcji

Kosmetykdéw, zgodnie z wymaganiami normy PN-EN ISO 22716:2009 (24).

Tworcy tych standardow uwazaja, ze ich ujednolicenie daje wiele korzysci: dla

konsumenta (jasne kryteria certyfikacji, jednolitos¢ oznakowania wyrézniaja-

ca produkty na rynku), dla producenta (stworzenie mozliwosci certyfikowania
kazdego rodzaju kosmetyku), dla gospodarki — promocje polityki zréwnowa-
zonego rozwoju i konsumpcji i co za tym idzie — zwiekszenie stosowania certy-

fikowanych surowcéw— produktéw rolnictwa ekologicznego (41, 42).

Kosmetyki naturalne posiadajg certyfikaty (8), ktére wydawane sg przez insty-

tucje certyfikujgce (2). Certyfikaty sg Zrédtem wiarygodnosci dla kupujgcego

na temat naturalnego charakteru produktu (8). Kryteria i procedury wydawa-
nia certyfikatow sg rézne (26). Mozna by rzec, ze ile jednostek certyfikujacych

i certyfikatow, tyle kryteriow i procedur. | tak dla przyktadu, wymagania jakie

musi spetniaé producent, aby uzyskaé certyfikat na przyktadzie instytucji

ECOCERT to:

e kosmetyk naturalny — zawiera minimum 5% skfadnikéw certyfikowanych
pochodzenia organicznego w catej recepturze, co powinno stanowi¢ 50%
sktadnikdw pochodzenia roslinnego,

e kosmetyk naturalny i organiczny — zawiera minimum 10% sktadnikow cer-
tyfikowanych pochodzenia organicznego co powinno stanowi¢ 95% skfad-
nikdw pochodzenia roslinnego,

e w obu kosmetykach 95% skfadnikow powinno by¢ pochodzenia natural-
nego (2).

Z kolei zgodnie z certyfikacja GMP wymagania dotyczg przede wszystkim: per-

sonelu, pomieszczen, wyposazenia, surowcOw oraz materiatéw opakowanio-

wych, produkcji, wyrobu gotowego, laboratorium kontroli jakosci, odpadow,
podwykonawstwa, reklamacji i wycofania z rynku, auditow wewnetrznych
oraz dokumentacji (24). Ustawa o kosmetykach z 30 marca 2001 r. reguluje
zachowania producentéw na rynku kosmetykow, okresla wymagania dotycza-
ce ich sktadu, prawidtowego oznakowania (informacje o produkcie, produ-
cencie, sktadzie produktu i terminie trwatosci oraz warunkéw obrotu). Czytel-
ne i zrozumiate oznakowanie kosmetykow jest bardzo istotne dla wtasciwego

i bezpiecznego z nich korzystania. Gotowe kosmetyki naturalne, ekologiczne

powinny by¢ zapakowane w opakowania réwniez przyjazne srodowisku, eko-

nomiczne, ergonomiczne i podatne na ponowne przetworzenie. Opakowania
kosmetykdw naturalnych, ekologicznych powinny charakteryzowac sie naste-
pujgcymi cechami:
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e rozmiar opakowania powinien by¢ zredukowany do niezbednego mi-
nimum, tak, aby nie zmniejszajgc pojemnosci, maksymalnie ograniczy¢
zuzycie materiatéw potrzebnych do jego wyprodukowania,

e do wytworzenia takiego opakowania wykorzystywac¢ nalezy papier
z certyfikatem FSC (Systemu Certyfikacji Kontroli Pochodzenia Produk-
tu oraz Gospodarki Lesnej), papier mato przetworzony, podlegajacy
szybko biodegradaciji,

e wykorzystywane powinny by¢ do opakowania stoiczki wyprodukowa-
ne z jednorodnego tworzywa, dobrze poddajacego sie recyclingowi
badz ze szkfa,

e nalezy zrezygnowac ze zbednych zdobien, nadrukéw na opakowaniu,
ktore uniemozliwiajg szybka biodegradacje,

e opakowania te powinny ze wzgledéw estetycznych by¢ proste w for-
mie,

e w przypadku atestu lub znaku jednostki certyfikujacej na opakowaniu
powinien by¢ on jasno i czytelnie przedstawiony dla fatwiejszej identy-
fikacji produktu (41), w zwigzku z powyzszym na opakowaniu certyfi-
kowanego kosmetyku muszg znalez¢ sie:

o o0znaczenie przyznanej kategorii kosmetyku: naturalny, organiczny,
ekologiczny,
o znak jednostki certyfikujacej,
o informacja dotyczaca procentowej zawartosci sktadnikow pocho-
dzenia naturalnego i certyfikowanych sktadnikéw ekologicznych (2).
Reasumujac, atutem certyfikacji jest efektywne wykrywanie niezgodnosci, co
pozwala na eliminacje wszelkich btedéw i szybkie reagowanie celem ich wye-
liminowania. Korzyscig jest tez wysoka jakos¢ kosmetyku potwierdzona certy-
fikatem, wzrost konkurencyjnosci firmy oraz jej marki, zwiekszenie zaufania
wsrdd Klientow (24).

Badania wtasne

Celem badan wtasnych jest poznanie zachowan konsumenta i jego postrzega-
nia marki w zwigzku z certyfikacjg kosmetykdw naturalnych, ekologicznych
i organicznych w okresie pandemii. Aby osiggna¢ zamierzony cel, przeprowa-
dzone zostaty badania ankietowe. W badaniach wtasnych postuzono sie me-
toda sondazu diagnostycznego. Badaniem objeto tylko te osoby, ktdre zade-
klarowaty, ze uzywajg kosmetyki naturalne, albowiem tej gamy produktow
dotyczy temat pracy. Analize danych przedstawiono w formie graficznej wraz
z omoéwieniem. W badaniu ankietowym wzieto udziat 78 oséb, jednak doce-
lowo analize zebranych danych przeprowadzono z uwzglednieniem 53 osdb,
ktére odpowiedziaty twierdzaco na pytanie: ,Czy uzywa Pan/i kosmetyki na-

113



turalne?” Respondenci pochodzg z miejscowosci Grudzigdz (58,49%) i tomzy
(41,51%). Na poczatku omowione zostang czynniki ekonomiczno-
demograficzne oséb biorgcych w badaniu, ktére majg wptyw na ich zachowa-
nia na rynku kosmetykdéw naturalnych. Z przeprowadzonych badan wynika, ze
kobiety i mezczyzni stosujg kosmetyki naturalne (wykres 1).

67,92

32,08

kobieta mezczyzna

Wykres 1. Pte¢ oséb biorgcych udziat w badaniu [w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Wsrdd badanych znalazto sie 67,92% kobiet (35,85% z Grudzigdza i 32,08%
z tomzy) i 32,08% mezczyzn (22,64% z Grudzigdza i 9,43% z tomzy) — wykres
2.

35,85
32,08
22,64
I =
Grudziadz tomza

Wykres 2. Pte¢ 0sdb biorgcych udziat w badaniu [miejsce zamieszkania, w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Jak mozna zauwazyé kobiety stanowig wiekszo$é wsrdd oséb badanych. Ich
liczba nie byta zamierzona. W $wiecie kosmetyki to kobiety w szczegdlnosci sg
konsumentami produktéw i ustug. Zauwazalne jest jednak i to, ze i mezczyzni
zaczeli dba¢ o swoje ciato poprzez stosowanie kosmetykéw naturalnych (eko-
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logicznych, organicznych). Kolejnym determinantem zachowan klientéw jest
rowniez wiek. Z analizy zebranych danych wynika, ze w kazdej grupie wieko-
wej sg ankietowani, ktérzy uzywajg kosmetyki naturalne. Jednakze biorac pod
uwage zrdznicowanie wiekowe, nalezy zauwazyé najliczniejszg grupe, ktdra
kupuje kosmetyki naturalne, stanowig osoby w wieku 26-35 lat (32,08%),
a takze powyzej 55 lat (26,42%) — Rysunek 3.

32,08

26,42

16,98 16,98
I = I

18-25 lat 26-35 lat 36-45 lat 46-55 lat Powyzej 55
lat

Wykres 3. Wiek oséb biorgcych udziat w badaniu [w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Kolejng grupe zainteresowang kosmetykami naturalnymi stanowity osoby
w wieku 46-55 lat i 18-25 lat (po 16,98%). Najmniejszg grupe stanowili re-
spondenci w wieku 36-45 lat (7,55%). Reasumujgc, mozna wnioskowac¢, ze
rynek kosmetykdw naturalnych ukierunkowany jest na kazdg z grup wieko-
wych, stad wszyscy mogg znalez¢ cos$ dla siebie. W zwigzku z poznang litera-
turg przedmiotu, starano sie dowiedzieé, jak wyksztatcenie moze wptywacé na
zachowania konsumpcyjne (wykres 4).
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28,30

T
zawodowe  S$rednie wyzsze wyzsze
niepetne petne

Wykres 4. Wyksztatcenie oséb biorgcych udziat w badaniu [w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Z badan wynika, ze to osoby posiadajgce wyzsze wyksztatcenie petne, zainte-
resowane sg w szczegolnosci zakupem kosmetykow naturalnych (49,06%).
Okazuje sie tez, ze kolejng grupe stanowig osoby z wyksztatceniem Srednim
(28,30%). Mozna w tym przypadku wzigé¢ pod uwage to, iz wyksztatcenie w
istotny sposdb warunkuje znajomos$é kosmetykdw naturalnym, a co za tym
idzie decyzje o wyborze ich kupna. W mniejszej liczbie z kolei kosmetyki tego
typu uzytkujg osoby posiadajgce wyksztatcenie zawodowe (13,21%), a takze
wyzsze niepetne (9,43%), co absolutnie nie wyklucza ich jako konsumentéw
kosmetykdw naturalnych. Warunkiem zachowan konsumentéw sg takze za-
robki. Z przeprowadzonych badani wynika, ze wiekszos¢ respondentéw zara-
bia miesiecznie od 1.001,00 zt do 2.000,00 zt (Wykres 5).

50,00
40,00

20.00 28,30
20,00 16,98 —
10,00 5,66 . ’

0,00 - T T T T -_\

do 1.000 zt 1001-2000 zt 2001-2500 zt 2501-3000 zt  powyzej
3000 zt

39,62

Wykres 5. Zarobki oséb biorgcych udziat w badaniu [miesiecznie, w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Kolejng grupe konsumentéw stanowity osoby, ktdre miesiecznie otrzymuja
wynagrodzenie w wysokosci od 2.001,00 zt do 2.500,00 zt. Kolejng grupe an-
kietowanych stanowili ci, ktérzy zarabiajg od 2.501,00 zt do 3.000,00 zt. Po-
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wyzej 3.000,00 zt miesiecznie otrzymuje 9,43%, a do 1.000,00 zt — 5,66% re-
spondentéw. Podsumowujgc, ,zarobki” to najistotniejszy z determinantéw
zachowan konsumentdw, albowiem wptywa na to, w jakiej cenie i jakiej ilosci
konsument moze naby¢ kosmetyk/kosmetyki. Wiadomo tez, ze czym wieksze
zarobki, tym mozliwe sg zakupy w wiekszej wysokosci. Podobnie rzecz sie ma
do wyboru kosmetykéw. Konsumenci mogg pozwoli¢ sobie na produkty
z ,,wyzszej potki”.

Z analizy zebranych danych wynika, ze respondenci ,raz w miesigcu” dokonu-
ja zakupu kosmetykéw naturalnych (67,92%). Grupa 24,53% dokonuje kupna
»rzadziej”. Raz w tygodniu po kosmetyki wybiera sie 5,66% respondentow.
Z kolei grupa 1,89% ankietowanych nabywa kosmetyki naturalne w weekendy
(Wykres 6).

vl
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/
60,00
40,00 +~ 24,53
/ 5,66
20,00 ,
g 4
0,00 + T T
razw razw = w weekendy rzadziej

tygodniu miesigcu

Wykres 6. Czestos¢ zakupu kosmetykdw naturalnych [w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Zdecydowana wiekszos¢ ankietowanych (24,53%) przeznacza na kosmetyki
naturalne od 31 do 51 zt, a 22,64% respondentéw od 101 zt do 150 zt (Wykres
7).

30,00 24,53 22,64
16,98
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30zt zt 100 zt 150 zt do 200 zt 200 zt

Wykres 7. Czesto$¢ zakupu kosmetykdw naturalnych [miesiecznie, w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.
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Wiekszy budzet na kosmetyki Eko przeznacza 16,98% respondentéw — od 151
zt do 200 zt. Mniejszg kwote te game produktdw w wysokosci:

e mniej niz 30 zt przeznacza 15,09% ankietowanych,

e od 51 zt do 100 zt przeznacza 13,21% ankietowanych,

e powyzej 200 zt przeznacza 7,55% ankietowanych.

Na wykresie 8 przedstawiono odpowiedzi respondentéw na pytanie: Jakie
motywy kierujg Panem/iq przy wyborze kosmetyku?
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Wykres 8. Motywy warunkujgce zachowania konsumenta przy zakupie ko-
smetykéw naturalnych [w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Gtéwnym motywem wptywajgcym na zakup kosmetykdw naturalnych jest ich
cena (92,45% odpowiedzi). To jg respondenci biorg pod uwage decydujac sie
na zakup produktéw Eko. Kolejnym czynnikiem warunkujagcym wybor tej ga-
my ,specyfikdw” jest ich jakos¢ (81,13%). Jak wynika z tresci literatury pro-
dukty naturalne czesto s3 ,lepsze” od kosmetykéw konwencjonalnych czy tez
syntetycznych. Z badan  przeprowadzonych przez W.  Zyngiel
i A. Platta wynika, ze determinantem zakupu produktéw kosmetycznych
z gamy ekologicznej i naturalnej jest przede wszystkim ich skutecznos¢ dziata-
nia, dobra tolerancja przez skére, mata zawartos¢ srodkéw konserwujacych,
lepsza jakos¢ (27). Wedtug 79,25% oséb biorgcych udziat w badaniu wazna
jest marka produktu. Mozna sie zgodzi¢ z wyborem ankietowanych. Marka
jest tym, co przycigga konsumentéw. Jej znajomos¢ stuzy nabywcom, ponie-
waz posiadajg oni wiedze odnosnie , firmy”, ktéra wprowadzita kosmetyk na
rynek. Okazuje sie, ze dla 62,26% ankietowanych wazna jest opinia rodziny,
znajomych. Z pewnoscig jest to najlepszy sposéb zbierania informacji odno-
$nie danego kosmetyku. Jednakze trzeba braé¢ pod uwage to, iz kazdy czto-
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wiek ma inne ciato, witosy, skére i to do nich powinien by¢ produkt dostoso-
wany. Jednakze to, iz w przypadku najblizszych kosmetyk dziata, na pewno
jest przekonujgce. Mniejszy wptyw na decyzje o zakupie ma promocja
(26,42%) czy tez reklama (13,21%). Te formy marketingu stosowane przez
firmy odnoszg skutek w sytuacji, kiedy przekaz jest zgodny z prawda. Okazuje
sie jednak, ze owszem motywy te wptywajg na konsumenta, ale ten po po-
znaniu produktu moze uznaé, ze zostat wprowadzony w btad i wiecej po ten
produkt nie siegnac.

Posredni wptyw na decyzje o zakupie produktu ma réwniez pojemnos$é
(16,98%), a takze opakowanie (15,09%). Walorem kosmetykéw naturalnych
jest takze stosowanie ekologicznych opakowan, ktére nie zagrazajg w zaden
sposdb $Srodowisku (2). Na pytanie czy respondenci sprawdzajg certyfikacje
produktu, okazuje sie, ze robi to 69,81% z nich. Takich czynnosci nie podejmu-
je 30,19% badanej populacji (Wykres 9).
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0,00 -
tak nie

Wykres 9. Certyfikacja a wptyw na postrzeganie marki [w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Respondenci biorg rowniez pod uwage certyfikacje produktu (7,55%) i opis
producenta (5,66%). Jesli chodzi o certyfikowanie kosmetykéw naturalnych,
to wedtug zdecydowanej wiekszosci respondentéw (30,19% raczej tak,
15,09% zdecydowanie tak), certyfikacja wptywa na postrzeganie marki przez
konsumentéw. Odmiennego zdania jest 37,74% ankietowanych (22,64% ra-
czej nie, 15,09% zdecydowanie nie). Odpowiedzi ambiwalentnej udzielito
16,98% respondentow (Rysunek 10).
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Wykres 10. Pandemia a wptyw na postrzeganie marki [w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Z badan wynika réwniez, ze pandemia wptywa na decyzje o zakupie. Odpo-
wiedzi takiej udzielito tacznie 66,04% (32,08% raczej tak, 33,96% zdecydowa-
nie tak). (Wykres 11). Mozna przypuszcza¢, ze konsument w okresie niepew-
nosci zwigzanej z pandemig inaczej patrzy na produkt, madrze dokonujgc wy-
boru.
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32.08 33,96

Wykres 11. Pandemia a wptyw na decyzje o zakupie kosmetyku [w %]
Zrédto: Opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Istnieje wiele czynnikdw wptywajacych na zachowania konsumentéw na ryn-
ku kosmetykéw naturalnych. Sg to determinanty demograficzne, jak i ekono-
miczne, a takze i te zwigzane z samym produktem — jego jakos¢, cena czy
opakowanie. Elementem wptywajgcym na wybér tej gamy produktu i po-
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strzeganie marki s3 wymogiem certyfikacji. Swiadczy ona o tym, iz produkt
jest nie tylko wyprodukowany z naturalnych sktadnikéw, ale tez o jego jako-
$ci, skutecznosci i wiarygodnosci firmy go produkujgcej. Zachowania konsu-
mentdw i ich postrzeganie marki kosmetykow jest niezwykle istotnym zagad-
nieniem w branzy kosmetologii. W zwigzku z tym przedsiebiorstwa starajg sie
»WYjS¢ naprzeciw” potrzebom klienta, zgodnych z ich postrzeganiem. Stad tez
firmy kosmetyczne wiekszg uwage poswiecajg certyfikacji kosmetykow czy to
naturalnych, ekologicznych czy tez organicznych.

Podsumowanie
Zatozeniem artykutu byto przedstawienie kosmetykéw naturalnych, ekolo-
gicznych i organicznych a takze proces ich certyfikacji. Bardzo wazne byto
rowniez omowienie zagadnieniem zwigzanych z tym czy owa certyfikacja
wptywa na zachowania konsumenta i postrzeganie marki w okresie pandemii,
okresie trudnym i bardzo niepewnym. Z literatury przedmiotu, jak i przepro-
wadzonych badan wynika, ze:

1. Kobiety stanowig wiekszo$¢ konsumentédw kosmetykéw (w tym natural-
nych). Jednakze branza poszerza swdj asortyment biorgc pod uwage mez-
czyzn jako potencjalnych nabywcéw.

2. Osoby w wieku 26-35 lat najczesciej kupujg kosmetyki naturalne. Jednak-
ze rynek kosmetykdw naturalnych ukierunkowany jest na kazda z grup
wiekowych, stad wszyscy moga znalezé cos dla siebie.

3. Osoby posiadajgce wyzsze wyksztatcenie petne, zainteresowane sg
w szczegdllnosci zakupem kosmetykdw naturalnych. Wyksztatcenie
w istotny sposéb warunkuje znajomos¢ kosmetykéw naturalnym, a co za
tym idzie decyzje o wyborze ich kupna.

4. Zarobki to najistotniejszy z determinantéw zachowan konsumentoéw, al-
bowiem wptywa na to, w jakiej cenie i jakiej ilosci konsument moze naby¢
kosmetyk/kosmetyki. Wiadomo tez, ze czym wieksze zarobki, tym mozli-
we sg zakupy w wiekszej wysokosci. Podobnie rzecz sie ma do wyboru ko-
smetykow. Konsumenci mogg pozwoli¢ sobie na produkty z , wyzszej pot-
ki”.

5. Przy wyborze kosmetykdw istotna jest ich cena, a nastepnie jakos¢é. De-
terminantem zakupu produktéw kosmetycznych z gamy ekologicznej i na-
turalnej jest przede wszystkim ich skutecznos¢ dziatania, dobra tolerancja
przez skore, mata zawartos¢ srodkdw konserwujacych, lepsza jakosc.

6. Certyfikowanie kosmetykdéw naturalnych wptywa na postrzeganie marki
przez konsumentow jak i determinantem wptywajgcym na dokonanie za-
kupu produktu.
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7. Pandemia jak wskazujg wyniki badan wptyneta na wybér ,,dobrych, lep-
szych kosmetykéw”, konsumenci Swiadomie szukajg zaufanych produk-
tow.
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DZIAtALNOSC KONKURENCYJNA W KARATE KYOKUSHINKAI
PODCZAS KWARANTANNY RELACIJE ZWIAZANE Z PANDEMIA
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tions, quarantine, COVID 19.

Streszczenie

Celem badania jest konkurowanie w Karate Kyokushin podczas ograniczen kwarantanny na-
tozonych przez rzady na catym swiecie podczas pandemii COVID 19. W badaniu wzieto udziat
60 zakwalifikowanych zawodnikéw karate, wiek 18-25 lat, staz minimum 5 lat, kwalifikacje
sportowe od 2 kyu do 3 dan w skali japoniskiej (kandydat na mistrza sportu, mistrza sportu wg
Zunifikowanej Klasyfikacji Sportu Ukraina) oraz treneréw, ktérzy brali udziat w miedzynaro-
dowych zawodach karate kyokushinkai online w sekcji Kata. Zastosowano nastepujace meto-
dy badawcze: analiza teoretyczna i uogdlnienie literatury naukowej i metodologicznej; meto-
da poréwnawcza; metody socjologiczne (kwestionariusze, ankiety internetowe); psycholo-
giczne metody i metody statystyki matematycznej. Ustalono, ze jednym ze skutecznych spo-
sobow motywowania sportowcéw do aktywnego samodzielnego treningu i samodoskonale-
nia stylu karate Kyokushinkai w okresie kwarantanny byto wprowadzenie miedzynarodowych
turniejéw on-line w dziale ,Kata”. Analiza warunkéw zawoddw, regulaminéw i wsparcia
technicznego, liczby uczestniczacych krajow oraz liczby sportowcow, ktérzy wzieli udziat
w turniejach. Ankieta internetowa przeprowadzona wsréd ponad 60 respondentéw bezpo-
$rednio zaangazowanych w zawody, zaréwno sportowcdw, treneréw, jak i organizatoréow
w terenie. Analiza respondentéw potwierdza zainteresowanie organizowaniem takich kon-
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kursow oraz perspektywy tego obszaru rywalizacji. Wiekszo$¢ badanych sportowcéw po-
twierdzita wysoki poziom motywacji w przygotowaniach do udziatu w zawodach interneto-
wych oraz czeSciowe ztagodzenie stresu psychicznego z powodu dtugiego braku aktywnosci
wyczynowej. Na podstawie wynikéw analizy konkurséw on-line opracowano szereg reko-
mendacji i propozycji podniesienia poziomu tego typu konkursow, ktére bedg sukcesyw-
nie wprowadzane do procesu konkursowego. Wprowadzenie opracowanej metodyki procesu
treningowego w ramach przygotowan do udziatu w zawodach internetowych przyczynito sie
do znacznej poprawy wynikéw sportowych kwalifikowanych zawodnikéw karate oraz zwiek-
szenia motywacji do treningu w kwarantannie.

AHoTauii

MeTa focniayKeHHs — 3maranbHa Ais/IbHICTb B KiOKYLWMHKAM KapaTe nig, Yac KapaHTMHHUX obme-
YKeHb 3anpOoBaKEHMX YPAJAMM KpaiH CBITY Ha Yac naHaemii «COVID 19». Y pgocnigxeHHi 6panu
yyacTb 60 KBanipikoBaHUX CNOPTCMEHIB KapaTUCTiB, BiK 18-25 pokiB, cTaX 3aHATb HE MeHLUe
5 pokiB, cnopTMBHa Keanidikauisa Big 2-ro Ko 4o 3 AaHy 3a ANOHCLKOI LWKaAok (KaHanaat
Yy MaliCTpu crnopTy, MaucTep CNopTy BiAMnoBigHO 3a €EAMHOIO CNOPTUBHOW KnacudiKauieo
YKpaiHu) Ta TpeHepie fAKi 6yau 3agiaHi B on line miXkHapogHWX 3maraHHAX 3 KioKylwWHKaM
Kapate B po3gini «Kata». BukopuctoByBanuca Taki MeToaAM OOCNIOMKEHHA: TEOPETUUYHWUI
aHani3 i y3aranbHeHHA HayKOBOI Ta MEeTOAUYHOI NiTepaTypu; MeToa NOPiBHAHHA; COLLONOriYHiI
MeToaM (aHKeTyBaHHSA, IHTEPHET ONUTYBAHHA); NCUXONOTIYHI METOAM Ta METOAM MaTemaThy-
HOi CTaTUCTUKW. YCTAHOBNEHO, WO OAHUM 3 ePEeKTUBHUX LUNAXIB MOTMBALLi CNOPTCMEHIB A0
aKTUBHMX CAaMOCTIMHUX 3aHATb Ta CaMOYAOCKOHaneHHAa cTunio KioKylwmrHKan KapaTe nig yac
KapaHTUHHUX OBMeXKeHb CTaNo 3anpoBafyKeHHA B Ail0 MiXXHapoaHux on line TypHipis
B po3aini «Kata». MNpoBeneHo aHanis ymoB NMpOBeAEeHHA 3MaraHb, NMpaBWaa Ta TexHiYyHe
3abe3neyeHHs, KifbKiCTb KpaiH y4yacHMUb Ta KifbKICTb CNOPTCMEHIB, AKi NPUAMANM y4acTb
B TypHipax. [lpoBeAeHO IiHTEPHET OMNWTyBaHHA NoHag 60 pecnoHZeHTiB AKi  6yan
6e3nocepeHbO AOTUYHI A0 Y4acTi B 3maraHHAX, fAK CMNOPTCMEHW TakK | TpeHepu Ta
opraHisatopu Ha Mmicuax. AHani3 ONUTYBaHHA PeCrnoHAEHTIB NiATBEPAXKYE 3alliKaBAeHiCTb
y NpoBeAeHHi TaKOro poAy 3maraHb, TaK i NEePCNeKTUBHICTb TaKOro HanpAMKY 3marasbHoi
[iANbHOCTI. BinbWicTb ONUTaHMX CMOPTCMEHIB NigTBEPAMAN BUCOKMK piBEHb MOTMBALLT
y nigrotosL,i 40 y4acTi B on line 3maraHHAX Ta YaCcTKOBE 3HATTA NCUXONOTIYHOT Hanpyru yepes
TPUBaNWUIA Yac BiACYTHOCTI 3MaranbHOi AiANbHOCTI. 33 pe3ynbTaTaMu aHaNi3y NPOBEAEHHA ON
line 3maraHb po3pobneHO paa pPeKomeHAauin Ta MNpPonosuuii No NiABULWEHHIO PiBHA
NPOBEAEHHA AAHOro TUMY 3maraHb, AKi OyAyTb NMoeTanHo BMPOBAaAMKYBATUCh B 3marasbHWi
Npouec TaKOX BNPOBALKEHO NpOrpamy  YAOCKOHANEHHA  MCUXiYHOT i i3nyHoi
NiZAroTOBNEHOCTI KBanipiKoBaHMX CMOPTCMEHIB. YNPOBaAMKEHHA pPO3pob/ieHOi MeToAMKM
TpeHyBasbHOro MpoLecy no NiaroToBLi A0 yyacTi B on line 3maraHHAX CNpUANO CyTTEBOMY
NOAINLWEHHIO CNOPTUBHUX PE3Y/bTaTiB KBaNipikoBaHMX KapaTUCTIB Ta NiABULLEHHIO MOTUBALLT
00 3aHATb B YMOBAX KapaHTUHY.

Annotations

The purpose of the study is to compete in Kyokushin Karate during the quarantine re-
strictions imposed by governments around the world during the COVID 19 pandemic. The
study involved 60 qualified karate athletes, age 18-25 years, the experience of at least
5 years, sports qualifications from 2nd kyu to 3 dan on the Japanese scale (candidate for
master of sports, master of sports according to the Unified Sports Classification of Ukraine)
and coaches who were involved in online international competitions with Kyokushinkai kara-
te in the "Kata" section. The following research methods were used: theoretical analysis and
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generalization of scientific and methodological literature; comparison method; sociological
methods (questionnaires, online surveys); psychological methods and methods of mathemat-
ical statistics. It is established that one of the effective ways to motivate athletes to active
independent training and self-improvement of Kyokushinkai karate style during quarantine
restrictions was the introduction of international online tournaments in the "Kata" section
(May - June, October 2020 European Cup, European Championship) organized by interna-
tional organization IKO (Midori) Shinkyokushinkai. An analysis of the conditions of the com-
petition, rules and technical support, the number of participating countries, and the number
of athletes who participated in the tournaments. An online survey of more than 60 respond-
ents who were directly involved in the competition, both athletes and coaches and organiz-
ers on the ground. The analysis of the respondents confirms the interest in holding such
competitions, as well as the prospects of this area of competitive activity. Most of the inter-
viewed athletes confirmed a high level of motivation in preparation for participation in online
competitions and partial relief of psychological stress due to the long absence of competitive
activity. Based on the results of the analysis of on-line competitions, a number of recommen-
dations and proposals have been developed to increase the level of this type of competition,
which will be gradually introduced into the competition process, and a program to improve
the mental and physical fitness of qualified athletes. The introduction of the developed
methodology of the training process in preparation for participation in on-line competitions
has significantly improved the sports results of qualified karate and increased motivation to
train in quarantine.

Introduction. Kyokushinkai Karate is one of the most popular types of martial
arts, which is cultivated by more than 16 million people in 140 countries [3,
10]. Competitive activity in Kyokushinkai karate is one of the components
that popularizes this species and attracts more and more people interested in
clubs that cultivate this style. Analysis of the data obtained by scientists who
study and research this style of karate shows that Kyokushinkai karate in-
volves the manifestation of maximum muscular effort; performing complex
technical actions for a long time; moving in difficult conditions associated
with limited space and time limit; static voltage; high degree of mental stress
[5, 7, 9]. All this attracts people to classes and active participation in competi-
tions. In addition, such factors as perfect sensorimotor coordination, ability to
quickly distribute and switch attention, speed of reaction are important for
the effectiveness of participation in Kyokushinkai karate competitions [2, 7,
15]; development of general and speed endurance, agility, and strength of
muscles of arms, legs, abdominal press, dynamic endurance of hands, shoul-
der girdle and back [11, 18]; formation of a sense of space, time, the magni-
tude of effort, the development of speed and accuracy of perception of the
environment, visual orientation, vestibular stability, coordination of move-
ments; high speed and accuracy of sensorimotor reactions, switching and
stability of attention; development of high emotional stability [12. 16]; speed
and accuracy of determining the movement and reaction to moving objects
[11, 14]; increasing the body's resistance to the adverse effects of specific
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conditions of competitive activity [15]. All of the above requires the athlete to
constantly actively work on themselves.

However, 2020 introduced significant changes in people's lives. During the
COVID-19 pandemic, which invaded our daily lives, sports in many countries
became possible only to a limited extent. Gyms were closed, clubs, with the
permission of governments, could work only with a limited contingent of na-
tional teams. According to experts, in the long run, this could have a negative
impact on public health. Therefore, the question arises whether the sport will
not lose its importance in society due to this forced weaning of the popula-
tion. Ingo Frobes sees two main problems. "First, we assume that a third of
the ten million members of fitness centers have either already terminated or
will terminate their membership in the near future. The second problem is
that if children and teenagers can't play sports, they switch to other things."
According to the scientist, it will be a big problem to get them interested in
sports again, and according to disappointing forecasts, we will lose at least
a third of our people here."

Analysis of the introduced restrictions on sports.

Is it possible to play sports on the street?

It will all depend on where the person is.

In Italy, Spain, India, and Israel, there are strict restrictions on movement,
which are usually prohibited, and outdoor sports. Spanish police stop and fine
cyclists and runners.

However, some countries or regions allow their residents to do outdoor
sports individually, but only within the locality in which they live.

France and the United Kingdom have somewhat similar prescriptions, which,
however, are quite vague: the British are allowed to play sports once a day
and must be close to home. You can also play sports in France near your
home. Outdoor sports are not prohibited in Ukraine. However, you can be in
public only in a mask, which makes it difficult to play sports. In other coun-
tries, such as Switzerland, the Netherlands, and Germany, on the other hand,
sport is also clearly permitted on an individual basis and is considered a com-
ponent of prevention to promote good health.

Exercise and regular physical activity are important for our health and im-
mune system, which should be especially vigilant in times of the danger of
contracting a viral infection. After all, people with strong immunity in the case
of coronavirus infection have a much higher chance of a mild course of
COVID-19 disease.

In fact, sports and physical activity can help fight the coronavirus. Sport is
necessary for the prevention of cardiovascular disease, diabetes, high blood
pressure, cancer, or depression.
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A number of well-known scientists have expressed their views on physical
activity in a pandemic, according to Professor Jonas Schmidt-Chanasit, "Sport
is important for health, especially now." that people who stay at home with-
out movement find themselves in stressful situations, "which can lead to
a heart attack or stroke." "It's important that people have the opportunity to
play sports. For many people, it provides mental and physical stability."

A pandemic is not a reason to give up physical activity. You just need to fol-
low the quarantine rules and regulations to make sports safe.

Kyokushinkai karate competes in 3 disciplines - Kumite, Kata, and Tamishivari.
However, in today's environment, total restrictions on the competition with
Kumite are impossible, as they involve the actions of two athletes in full con-
tact, Tamishivari online is possible, but provide many nuances in the prepara-
tion of materials for discipline on the ground. KATA is so far the only individu-
al competitive discipline that meets all the criteria and conditions of the com-
petition online.

In Kyokushinkai karate, a specialized Kata system has been developed -
a formalized sequence of movements that are combined according to the
principles of fighting with an imaginary opponent or a group of opponents. In
essence, this is the quintessence of the technique of a particular style of mar-
tial arts and a powerful means of mobilizing the physical, functional, and psy-
cho-emotional reserves of the athlete, which is achieved through the follow-
ing indicators (M. Kawaishi, 1998):

e passive and active meditation;

e formation of rational, perfect, and variable technique, consolidation of
clear motor reflexes; active-dynamic psych training;

e accumulation, control, stimulation, and self-direction of bioenergy to ac-
tivate physiological and energy processes, the implementation of the
necessary dynamic structures at the level of maximum capabilities of the
individual (M. Kawaishi, 1998; J. Taylor, 2005; OV Guziy, 2013; O. Be-
rezhansky, 2015).

Thus, the problem of finding effective ways to improve the standard of sports
in a pandemic, special training of qualified karate practitioners in the disci-
pline of Kata, will increase the motivation of athletes to self-training, increase
the resistance of the immune system to viral infections, while performing
optimal training and psycho-emotional stability, the level of energy reserves
and, accordingly, sports results.

The purpose of the study is to compete in Kyokushinkai karate during the
qguarantine restrictions imposed by governments around the world during the
COVID 19 pandemic. Objectives of the study:
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e To determine the structure and content of competitive activities of quali-
fied karate fighters in the discipline of Kata, online.

e Establish the criteria necessary for online competitions.

e Identify effective components of special training of qualified
Kyokushinkai karate athletes.

e Analyze online competitions in the discipline of Kata, which took place
during 2020, Develop recommendations and make suggestions for im-
proving the quality of online competitions.

The following research methods were used to solve the tasks: theoretical

analysis and generalization of scientific and methodological literature; com-

parison method; sociological methods (questionnaires, online surveys); peda-
gogical observation; pedagogical experiment; analysis of the provisions of
online competitions, refereeing rules, tournament results; medical and bio-
logical methods; psychological methods and methods of mathematical statis-
tics. Organization of the study. The survey and questionnaire involved 60
qualified karate athletes, age 18-25 years, the experience of at least 5 years,
sports qualifications from 2nd kyu to 3 given on the Japanese scale (candidate
for master of sports, master of sports according to the Unified Sports Classifi-
cation Ukraine) and coaches who were involved in online international com-
petitions with Kyokushinkai karate in the "Kata" section. The following re-
search methods were used: theoretical analysis and generalization of scien-
tific and methodological literature; comparison method; sociological methods

(questionnaires, online surveys); psychological methods and methods of

mathematical statistics. It is established that one of the effective ways to mo-

tivate athletes to active independent training and self-improvement of

Kyokushinkai karate style during quarantine restrictions was the introduction

of international on-line tournaments in the "Kata" section.

Results of the research

On June 13, 2020, the 1st online European Kata Cup for clubs took place. The
tournament is open to all versions of Kyokushin Karate and was held accord-
ing to the rules of the European Karate Organization - EKO (Shinkyokushin).
The competition was held on 6 virtual tatami mats. A total of 308 participants
from 17 European countries and 60 clubs took part in the competition. Simul-
taneously with the holding of the European Cup, the European Kata Adult
Championship was held on-line in parallel. It was attended by 71 clubs from
21 countries. At the online meeting of the European Board of WKO, it was
decided to hold the second such European Cup among clubs and, not least, to
hold the European Championship in the Kata section. On October 24, the
Lithuanian Kyokushin Karate Federation together with the European Kyokush-
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in Karate Organization held the second on-line Cup and European Kata Cham-
pionship among clubs - "The 2nd European on-line Karate Kata Championship
and European Cup". 487 participants from 20 countries took part in the com-
petition: Andorra, Belgium, Great Britain, Denmark, Kazakhstan, Latvia, Lithu-
ania, Moldova, the Netherlands, Poland, Romania, Slovakia, Tunisia, Hungary,
Uzbekistan, Ukraine, France, Switzerland, Sweden, Russia. The analysis of
competition conditions, rules, and technical support is carried out, the num-
ber of participating countries and the number of athletes who took part in
tournaments are determined. An online survey of more than 60 respondents
who were directly involved in the competition, both athletes and coaches and
organizers on the ground. The analysis of the respondents confirms the inter-
est in holding such competitions and the prospects of this area of competi-
tion. The majority of surveyed athletes (85%) confirmed a high level of moti-
vation in preparation for participation in online competitions and partial relief
of psychological stress (78%) due to the long absence of competitive activity.
Based on the analysis of on-line competitions, a number of recommendations
and proposals have been developed to increase the level of this type of com-
petition, which will be gradually introduced into the competitive process, and
a program to improve the mental and physical fitness of qualified athletes has
been introduced. The introduction of the developed methodology of the
training process to prepare for participation in online competitions has signif-
icantly improved the sports results of qualified karate and increased motiva-
tion to train in quarantine. Results of the on-line European Cup competitions
in Kyokushinkai karate in the Kata discipline.

> 487
500 "
400 _ 308 B number of participating
300 countries
200 number of athletes
100 V¥ 17 participating
0 K= - number of clubs

European Cups European Cups
in Kata 13.06.20 in Kata 24.10.20
online online

Fig. 1 Indicators of participating countries, athletes, and clubs online
Kyokushinkai Karate European Cups in Kata.
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The issue of sports and competitions in the conditions of pandemic quaran-
tine (quarantine restrictions), preparation of qualified athletes for the main
competitions are extremely important and relevant.

The result of the analysis of special scientific and methodical literature on
martial arts, devoted to competitive activity [3, 6, 9], improvement of various
parties, and control of training of qualified karate fighters [2, 12, 16], showed
that a small part of the research is aimed at studying sports activities. under
conditions of quarantine restrictions.

However, it is established that one of the effective ways to motivate athletes
to active independent training and self-improvement of Kyokushinkai karate
style during quarantine restrictions was the introduction of international on-
line tournaments in the "Kata" section.

Leading martial arts experts [7, 12, 17] have found a close relationship be-
tween all aspects of training: physical, technical, tactical, and psychological,
both in preparation for Kata competitions and Kumite competitions.

Thus, the active participation of athletes in international on-line tournaments
in the "Kata" section will help maintain an active sports form to participate in
competitions in the "Kumite" section when the bans on holding such tourna-
ments are lifted. Measures to improve the conduct of online tournaments
have been developed and substantiated, proposals have been made on the
requirements for technical support for holding such competitions. The struc-
ture and content of the construction of preparatory, competitive microcycles
and annual macrocycle of training of qualified karatekas in the Kata discipline
with the use of coaching video control have been improved.

Scientific provisions on the use of individual Kata in pre-competition training
and in the process of competitions as an element of special psycho-emotional
preparation for the main competitions with Kata in on-line format were fur-
ther developed; scientific data on the system of remote control over the
functional state of karate athletes have been supplemented.

Conclusions

In the practice of Kyokushinkai karate, as in other types of martial arts, there
is no single approach to online competitions in quarantine restrictions in the
discipline of Kata, the experience gained from competitions can be success-
fully used in the future in case of such situations. At the same time, this expe-
rience can be successfully implemented for use in international tournaments
in the discipline of "Kata" in the event of various factors that may affect the
participation of teams in competitions, such as non-opening of visas for ath-
letes to enter the host country, any restrictions on leaving the country of the
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tournament participant, the lack (delay) of exit documents, financial and eco-
nomic problems, etc.

The introduction of a mixed system of competitions will significantly expand
the geography of tournament participants and significantly increase their
number, which in turn will lead to the popularization of Kyokushinkai karate
as a type of martial arts.

At the stage of direct preparation for the main competition with Kumite,
a high physical and functional state of the body of qualified karate fighters in
pre-competitive mesocycles was established, but there is a tendency to de-
plete energy reserves and reserves of psycho-emotional state management.
The main factors that do not allow a qualified karate athlete to show a high
sports result when participating in online competitions in the Kata section are
identified: technical support for broadcasting the athlete's performance, In-
ternet coverage and signal strength; level of competitions; information about
the enemy; insufficient special training in terms of performance in such com-
petitions and the level of psycho-emotional state of the athlete; lack of
a sense of competitive spirit, emotional pressure from the audience and sup-
port from the team.

As a result of the implementation of recommendations for improving the
special training of qualified karate in the discipline of Kata with the use of
certain Kata, which is not competitive in the athletes of the experimental
group, there were significant positive changes in the level of special physical
gualities, psycho-emotional and functional state.

Thus, the conducted pedagogical experiment confirmed the effectiveness of
the developed program to improve the special training of karate athletes
(Kyokushinkai style) for the main competitions in the online format in the
discipline of Kata in the conditions of quarantine restrictions.

Gratitude. We thank all the participants of the online survey and the special-
ists of the Department of Technical Support of Education of lvan Bobersky
Lviv State University of Physical Culture, all the staff who helped in the re-
search, as well as athletes who participated in the pedagogical experiment.
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Streszczenie
Jednym z wazniejszych mechanizmdw osobowosci, regulujacych zachowanie sie cztowieka,
jest samoocena. Samoocena powstaje na bazie pojecia wtasnego "ja”, ktdre jest rezultatem
uogdlnienia informacji, dotyczacych wtasnych stanéw wewnetrznych, wiasnego wygladu
i cech fizycznych, wtasnych umiejetnosci i zdolnosci, wtasnych pragnien, potrzeb, postaw
i innych wiasciwosci psychicznych, wtasnej pozycji wsréd innych ludzi, wtasnych uprawnien
i przywilejow. Praca ma na celu ukazanie podobienstwa ,ja realnego oséb réznej ptci. Zwroé-
cenie uwagi na fakt, iz spot ksztattuje charakter i wywiera nacisk na ksztattowanie sie , krego-
stupa moralnego” 0séb biorgcych aktywny udziat w zyciu sportowym. Praca skupia sie wokét
trzech pytan badawczych:

e (Czy ,jarealne dziewczat jest rézne od ,ja realnego” chtopcow?

e Czy aktywnosc¢ sportowa wptywa na stan samooceny dziewczat?

e Czy odpowiedzi badanych byty szczere?
Odpowiedzi na owe pytania szukano badajac populacje 60 studentéw AWFiS w Gdarisku. Byta
to grupa niejednorodna zawierajgca 30 studentéw i 30 studentek. Wszyscy przebadani trenu-
ja na réznych szczeblach zaawansowania. Do badan wykorzystano test przymiotnikowy ACL
H. B. Gough i A. B. Heilbrun. Podmiot badawczy jak wynika z danych statystycznych udzielat
odpowiedzi szczerze, wybierajgc przymiotniki, ktére odpowiadaja jego samoocenie. Wyniki
wskazujg na podobienstwo grup badanych w wielu skalach, lecz doszukac¢ sie mozna pewnych
réznic, sg one nie duze. Jedna cecha, ktéra rdznicuje te dwie grupy w znaczacym stopniu jest
gotowos$¢ do poradnictwa, w ktérej kobiety uzyskujg wyniki wysokie a mezczyzni bardzo
niskie. Z punktu widzenia psychologii sportu, waznym wydaje sie, by zawodnikéw cechowata
wtasciwa samoocena, adekwatna lub nieco zawyzona w stosunku do wiasnych mozliwosci, co
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stanowi warunek postepu i odnoszenia sukcesébw w dziatalnosci sportowe;j.

Pestome
O4HMM 3 HaMBaXKAUBILIMX MEXaHI3MiB OCOBUCTOCTI, WO pPeryatoe MOBEAiHKY N0ANHM
€ camooLiHKa. CamooLiHKa ¢GOpMYETbCA HA OCHOBI KOHUenUii BnacHoro «f», wo €
pe3ynbTaTOM y3ara/sibHeHHA iHpopMaLii Npo BNACHI BHYTPILHI CTAHW, BAACHWUWA 30BHILLHIN
Burnag T1a ¢isnyHi 0cobaMBOCTI, BAacHi BMIHHA Ta HaBWMYKW, BAAcHi BaykaHHA, noTpebw,
CTaBNEHHA Ta iHWI NCUXIYHi BNACTUBOCTI., BNaCHe CTaHOBWLLE cepep, iHWWUX Ntoaen, BAACHI
npaea Ta npusinei. Po6ota mae Ha MeTi NoKasaTW CXOXKicTb "cnpaBxHboro" A "nogen pisHoi
CTaTi. 3BepHYTM yBary Ha Te, WO UA naama GopMye XapaKTep i YAHUTb TUCK HA GOPMYBAHHA
"mopanbHoro xpebrta" ntogel, AKi 6epyTb aKTUBHY yyacTb Y CMOPTUMBHOMY KWTTi. PoboTa
30cepesKeHa Ha TPbOX AOCAIAHULBKUX MUTAHHAX:

* Yy Bigpi3HAETbCA CNPaBXKHE «fA» AiBYaT Big, CNpaBXHbOro «A» xnonuis?

* Yy BN/AMBAE CNOPTUBHA AiANbHICTb HA CAMOOLLHKY AiBYaT?

*  Yu bynn pecnoHAEHTN YECHUMU?
Bianosiai Ha uj 3anuTaHHA WyKanu, gocaigxyroun cninbHoTy 60 ctyaeHTiB AWFIS y FaaHCcbKy.
Lle 6yna HeogHopigHa rpyna 3 30 cTyaeHTiB Ta 30 CTYAEHTOK. YCi pecnoHAeHTN HaBYaloTbCA
Ha pi3HUX Kypcax. [nsa gocnigxeHHa 6yno BUKopucTaHo 06’ekTuBHMIA TecT ACL H. B. Gough Ta
A. B. Heilbrun. 3a ctaTUCTUYHUMKM JaHMMK, AOCNIAKYBaAHUI BignNoBiAaB YecHo, BUBUpaoUn
NPUKMETHMKM, LWO BiANOBIAANN MOrO CAMOOLLHLi. Pe3ynbTaT NoKasyoTb, WO A0CAIAKYBaHI
rpynu cxoxi y 6araTbox maclutabax, ane geski BiAMIHHOCTI MOXHa BUABUTU, BOHU HE BEJIUKI.
OgHieto 3 ocobamBocTel, AKa iCTOTHO BigpPi3HAE ABI rPYNU, € FOTOBHICTb 40 KOHCY/NbTYBaHHS,
O€ XiHKM MaloTb BUCOKi pe3ynbTaTh, a YONOBIKM - AyXKe HU3bKi. 3 TOYKU 30py NCUXONOTrii
CMNOPTY, BUAAETLCA BAXK/IMBUM, W06 CNOPTCMEHM MAAM NPaBU/IbHY OLiHKY, afeKBaTHYy abo
TPOXM 3aBMLLEHY LWLOAO X BAACHWUX 34i6HOCTEN, WO € YMOBOI Mporpecy Ta ycnixy y crnop-
TUBHIM AiANbHOCTI.

Summary
One of the most important mechanisms of personality regulating human behavior is self-
esteem. Self-esteem is formed on the basis of the concept of one's own "I", which is the re-
sult of generalization of information about one's own internal states, one's own appearance
and physical characteristics, one's own skills and abilities, one's own desires, needs, attitudes
and other mental properties, one's position among other people, own rights and privileges.
The aim of the work is to show the similarity of "the real self of people of different sexes.
Drawing attention to the fact that the spot shapes the character and exerts pressure on the
formation of the" moral backbone "of people taking active part in sports life. three research
questions:

o Is the 'real self' of girls different from the 'real self' of boys?

o Does sport activity affect the self-esteem of girls?

e Were the respondents honest?
| was looking for answers to these questions by researching the population of 60 students of
AWEFiS in Gdansk. It was a heterogeneous group of 30 students and 30 female students. All
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respondents train at different levels of advancement. For the research | used the adjectival
test ACL H. B. Gough and A. B. Heilbrun. According to the statistical data, the research subject
answered honestly, choosing adjectives that corresponded to his self-esteem. The results
show the similarity of the study groups on many scales, but some differences can be found,
they are not large. One feature that significantly differentiates the two groups is the readi-
ness for counseling where women score high and men score very low. From the point of view
of the psychology of sport, it seems important for players to have proper self-esteem, ade-
quate or slightly overestimated in relation to their own abilities, which is a condition for pro-
gress and success in sports activities.

Wstep

Jednym z wazniejszych mechanizmdéw osobowosci, regulujgcych zachowanie
sie cztowieka, jest samoocena. Samoocena powstaje na bazie pojecia wtasne-
go "ja”, ktore jest rezultatem uogdlnienia informacji, dotyczacych wtasnych
standw wewnetrznych, wtasnego wygladu i cech fizycznych, wtasnych umie-
jetnosci i zdolnosci, wiasnych pragnien, potrzeb, postaw i innych wfasciwosci
psychicznych, wtasnej pozycji wsrdd innych ludzi, wtasnych uprawnien i przy-
wilejéw. Ten bogaty i réznorodny zbiér informacji stanowi przestanke, na kté-
rej formuje sie ocena witasnych mozliwosci podmiotu przy realizacji réznych
celéw. Oceny samego siebie podlegajg uogdlnieniu, powstaje, zatem ogdlna
ocena swoich mozliwosci - samoocena. Jest ona zrdznicowana, to znaczy, ze
cztowiek dostrzega siebie roznie w réznych okolicznosciach, ale ogdlna samo-
ocena decyduje o tym, jak zachowa sie on wobec nowych sytuacji. W ocenie
wtasnych mozliwosci, w réznych konkretnych sytuacjach, zaznacza sie pewna
tendencja. Moze ona wyrazaé sie w formie przeceniania swoich mozliwosci
badz ich niedoceniania. Jezeli ocena samego siebie jest prawidtowa, to dzia-
tania, ktére cztowiek podejmuje odpowiadajg jego mozliwosciom. Bardzo cze-
sto jednak oceny ludzi nie s3 prawidtowe, bywajg one "zanizone" lub "zawy-
zone". Zanizona ocena samego siebie to stan, w ktérym cztowiek przypisuje
sobie nizsze mozliwosci niz je rzeczywiscie posiada. Gtéwng konsekwencja
takiej samooceny bywa ograniczenie aktywnosci i osigganie znacznie mniej-
szych wynikdéw, od tych, ktore sg mozliwe do osiggniecia. Ludzie, ktérych sa-
moocena jest zanizona nie podejmujg sie wykonania trudniejszych zadan,
poniewaz sami nie wierzg, ze potrafig je wykonac¢. Samoocena zawyzona po-
lega na przypisywaniu sobie mozliwosci wyzszych, od rzeczywistych. To przy-
pisywanie sobie wyzszych mozliwosci warunkuje bezkrytyczng gotowos¢ do
podejmowania trudnych zadan. Ludzie, ktorzy oceniaja siebie w sposéb zawy-
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zony nie sg popularni w otoczeniu. Sg, bowiem oni uwazani za zarozumiatych.
O tym, jaka jest samoocena, decyduje jej poziom w zakresie tych wtasciwosci,
ktore cztowiek uwaza za najwazniejsze. Ogolna ocena samego siebie, oparta
na poréwnaniu swoich osiggnie¢ ze stawianymi sobie wymaganiami, jest
waznym czynnikiem, determinujgcym stosunek do samego siebie. Okresla sie
go jako poziom samoakceptacji. Czynnikami, wptywajgcymi na wahania sa-
mooceny, sg aktualne osiggniecia, opinie innych ludzi, nastrdj. Obserwuje sie
takze zmiany pod wzgledem samooceny, dokonujgce sie wraz z wiekiem.
Z punktu widzenia psychologii sportu, waznym wydaje sie, by zawodnikow
cechowata witasciwa samoocena, adekwatna lub nieco zawyzona w stosunku
do wtasnych mozliwosci, co stanowi warunek postepu i odnoszenia sukceséw
w dziatalnosci sportowe;j.

Pojecie ,ja" realnego i ,ja" idealnego

Poznanie to zaréwno w odlegtych czasach starozytnych, jak i obecnie jest nadal
niezbedng podstawg wszelkiej madrosci, poniewaz kazdy, kto chce by¢ dobrze
przystosowang jednostke i nalezycie funkcjonowaé¢ w Srodowisku, w ktorym
zyje, musi znac¢ swoje mocne oraz stabe strony osobowosci [6]. Znajomos¢
obrazu wfasnych cech fizycznych i psychicznych jest warunkiem zachowania
cztowieka w réznych sytuacjach, jak rowniez posiadanie wiedzy o swoim ob-
razie umozliwia przewidzie¢ zachowanie drugiego cztowieka Niebrzydowski
okresla obraz siebie, jako mniej lub bardziej zorganizowany obiekt, ktéry jest
wynikiem aktualnego i zachodzacego w przesztosci obserwowania siebie. Ob-
raz siebie jest rodzajem mapy, ktérg jednostka sie postuguje w celu zrozumie-
nia siebie, zwtaszcza w chwilach decyzji i kryzysow psychicznych. O. Murphy
postuguje sie okresleniem obrazu siebie jako centrum doznajgcego i poznaja-
cego, w ktorym zachodzg chroniczne kanalizacje. Omawiajgc problematyke
oceny samego siebie uzywa sie terminu "ja"(setf), ktéry wedtug Siek S. ma dwa
rézne znaczenia:

e "ja" jako dziatajacy podmiot, dajacy sie okresli¢ w kategoriach czynno-
Sci, ktore obejmujg aktywng postawe jednostki wobec otoczenia, mysle-
nia, spostrzegania oraz przystosowywania sie do Srodowiska;

e "ja”, jako przedmiot (samopoznanie), to zespét postaw, sgdéw warto-
$ciujacych, ktérymi jednostka kieruje sie w swoim zachowaniu, a ktére do-
tyczg wygladu zewnetrznego, zdolnosci, stosunku do innych ludzi, czyli te-
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go, jak ona spostrzega i ocenia siebie samg [11].
Podsumowujac, mozemy stwierdzi¢, ze tym samym terminem "ja" oznacza sie
dwa rézne, cho¢ w pewnym sensie powigzane zjawiska: wystepuje on w dwdch
aspektach:

1. Podmiotowy - ,ja" jest wtedy dziatajgca jednostka;

2. Przedmiotowy - ,ja" stanowi przedmiot samopoznania, poznania,
uswiadomienia sobie oraz zrozumienia swojego zachowania, swoich
cech.

Zdolnosci, swojej wartosci wtasnych uczu¢, mysli i motywacji [5]. Znaczna
grupa psychologdéw utozsamia swiadomos¢ siebie samego z "ja" rozumianym
jako catos¢ proceséw psychicznych réwnoznacznych z osobowoscia. Twierdzg
oni, ze Swiadomosc siebie samego jest jednoscia, wszystkich stron bytu [2].
Czyms$, co osobowos¢ jednoczy, integruje i nig kieruje. Zdaniem W, Jamesa,
"ja" Jednostki to totalna suma wszystkiego, co cztowiek moze nazwac swoim wta-
snym, to kompozycja mysli i uczu¢, ktére obejmuja swoim zakresem system idei,
postaw, wartosci i zobowigzan, stanowigcych swiadomos¢ osoby w stosunku do jej
indywidualnej egzystencji oraz wyobrazenie tego, kim i czym ona jest. Wedtug
A. Kenkarta "ja" to podmiot, ktdry jest w stanie ogarng¢ panorame catej osobowosci
[8]. W skfad osobowosci wchodzi strona fizyczna i psychiczna, a takze wszystko to,
co cztowiek przezywa lub przezyt, zas za swoje witasne "ja" uwaza on wytgcznie
tylko to, co byto dla niego przezyciem specyficznie osobistym i co weszto do historii
jego wewnetrznego zycia, i z czym to zrosto sie na state. Méwigc o swoim "ja" mamy
na mysli co$ w najwyzszym stopniu intymnego i wiasnego. Z punktu widzenia psy-
chologicznego, "ja" to wyzsze i najbardziej ztozone, integralne zjawisko w wewnetrz-
nym $wiecie cztowieka, dynamiczna sita wszystkich swiadomie urzeczywistnionych
procesow psychicznych. Jest ono podstawg, regulujgca zasadg zycia psychicznego,
ktore decyduje o tym, kim cztowiek jest dla Swiata i samego siebie w swojej sa-
moswiadomosci [6]. Wedtug opinii wielu autoréw pojecie o samym sobie jest nie-
jednolite, lecz stanowi ztozong strukture, sktadajaca sie z réznorodnych elementow.
S. Ossowski postugiwat sie zamiennie dwoma terminami:
1) ,,autocharakterystyka", ktéra dzielit na dwa rodzaje:

e ,dlasiebie";

e ,dlainnych";
2) ,obraz wtasnej osoby", ktéry uwazat za:

e szczere i rzeczywiste odzwierciedlenie obrazu witasnej osoby, (czyli "ja
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realne");
e obraz odpowiadajgcy temu, czym dana osoba chciataby by¢ (czyli ,ja ide-
alne").
W. tukaszewski w koncepcji postaw ludzkiej aktywnosci w ramach pojecia
o sobie samym wyodrebnit dwie substruktury:
e "Jarealne";
e "Jaidealne”. (Kulas 1986).
J. Reykowski przyjat zatozenie, iz uformowanie sie pojecia o sobie samym dzieli
wszystko na dwie czesci:
1) ,nie-ja" - to, co dotyczy Swiata zewnetrznego;
2) "ja" - to, co moje wiasne, co dotyczy wtasnej osoby, gdzie wyodrebnia trzy
struktury:
e ,poczucie wtasnego ja";
e "Jaswiadome";
e :jaidealne".
e Wedtug L. Niebrzydowskiego strukture "ja swiadomego" tworzg dwa
podstawowe elementy:
1) ,jarealne" (,ja rzeczywiste");
2) ,jaidealne".
Te z kolei maja postac "ja przesztego", "ja terazniejszego" i "ja przysztego",
a kazda z tych postaci przejawia sie w formie "ja publicznego" i "ja prywatne-

n

go".
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Tabela nr 1. Schemat struktury pojecia o sobie samym.

o “ja publiczne”
JJa idealne

"Ja przyszte” | “ja prywatne"

[ rdran | Maprzysze® [

ja publiczne G "ja realne"

"Ja przyszte” »

_'Tja public;;e?:—'

“fa prywatne"

Zrédto: L Niebrzydowski Warszawa 1997.

W przedstawionym schemacie dominujaca role odgrywa ,ja idealne" i ,ja realne".
»Ja idealne" wyraza wszystko to, co wchodzi w sktad takiej osobowosci, jaka jed-
nostka chciataby reprezentowac lub jaka w jej przekonaniu, by¢ powinna w Swie-
tle jej wyobrazen, ideatéw, pragnien i norm moralnych. W skfad "Ja idealnego"
wchodzi sktadnik pragnieniowy, czyli zbiér informacji o tym, jaki chciatby by¢ pod-
miot oraz element postulatywny, czyli system informacji o tym, jaki powinien by¢
podmiot. "Ja realne" wyraza zas to wszystko, co jednostka przezyta lub prze-
zywa i co stanowi sume jej zyciowych doswiadczen wraz z porazkami i sukce-
sami. Cho¢ uformowane pod wptywem przesztosci i terazniejszosci, méwi ono
o tym, jaki jest aktualnie podmiot, jakie sg jego mozliwosci, co osiggnat [1].
Wszystkie pozostate "Ja"' wymienione oraz te, ktore sg mozliwe, a ktérych
niedostrzegamy- mieszczg sie w obszarach "Ja idealnego" lub Ja realnego". we-
dtug Reykowskiego ,,Ja idealne” moze wystgpic¢ w formie abstrakcyjnych sagdow lub
w postaci ,upersonifikowanej.” [6] Niebrzydowski "Ja idealne" inacze] ideat wita-
snej osoby, uwaza za pewnego rodzaju wzorzec moralny, od ktérego odchyle-
nie wywotuje u jednostki obnizenie poziomu samooceny i wyrzuty sumienia.
[12]

Zdaniem J. Reykowskiego, "Ja Swiadome" dotyczy takich zjawisk jak:

e wilasnych postaw i potrzeb;

e wiasnego wygladu i fizycznych wtasciwosci jednostki;

e wiasnej pozycji wsrdd innych ludzi;

e wiasnych zdolnosci i umiejetnosci;
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e tego, co misie nalezy od innych.

W Scistym zwigzku z ,ja idealnym" pozostaje ,ja publiczne", Ja przeszte", "ja
wyobrazeniowe". Sg to Ja", ktére jednostka chce zrealizowaé w przysztosci,
w zaleznosci od uswiadomienia sobie swoich planéw zyciowych. ,Ja idealne" i
»Ja realne" u réznych jednostek moga pozostawa¢ w odmiennych relacjach, od
petnej zbieznosci do catkowitej rozbieznosci. Im wieksza jest rozbieznosé, czyli w
im mniejszym stopniu cztowiek spefnia postawione sobie wymagania, tym wiek-
sze sg zagrozenia poczucia wtasnej wartosci, wieksze niezadowolenie z siebie,
nizsza samoocena, mniejsza samoakceptacja, czestsze frustracje oraz gtebsze
i silniejsze uczucia depres;ji [10].

Ksztattowanie sie obrazu samego siebie

Ksztattowanie sie samooceny jest Scisle powigzane z poznawaniem samego sie-
bie, z rozwojem pojecia o sobie samym. Bez watpienia Swiadomos¢ samego
siebie, wtasnego "ja" nic powstaje nagte, nie pojawia sie od razu w catosci, a zatem
ksztatcenie sie pojecia o sobie samym, a wraz z nim samooceny (elementu
oceniajgco - wartosciujacej wtasnej osoby), jest dtugim i ztozonym procesem
rozwojowym. Trwa tak dtugo, jak dziecko rozwija lub poznaje wiasne mozliwosci,
a u zdrowego cztowieka "odkrywanie" wtasnego "ja" trwa przez cate zycie [4]. Stabilny
obraz siebie charakteryzuje sie trwatoscia i statoscig cech uznawanych aa swoje,
powtarzalnosciag swojego zachowania, ujawnianiu specyficznego "stylu zycia"
zawsze tego samego, wyciskaniu jednolitego pietna na tym wszystkim, co jed-
nostka robi. Wyrdznia sie takze cechy obrazu siebie specyficzne wytgczanie dla
konkretnej organizacji:

1. Zbieznos$¢ z ideatem siebie - brak zbieznosci z ideatem siebie; polega to na
tym, ze jednostka ma inny obraz siebie a inny ideat siebie;

2. Akceptacja siebie - brak akceptacji; wynika to | rozbieznosci pomiedzy
obrazem siebie a ideatem siebie;

3. ZnajomosC siebie - brak umiejetnosci wgladu w siebie; polega na
umiejetnosci spojrzenia na siebie, na wtasne zachowanie tak, jak widzg nas inni
orazpogodzeniu sie z posiadaniem cech osobowosci i ciata, ktére sg mato
aprobowanew $rodowisku, w ktorym zyjemy.

Obrazu siebie jednostka ,,uczy sie" poprzez spostrzeganie siebie w toku réznych pro-
cesOw uczenia sie i ma petnic funkcje stabilizacyjng dziatania srodowiska i synte-
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tyzujaca dziatania uktadu nerwowego [9]. S. Siek wymienia nastepujace czynniki
warunkujgce rozwoj obrazu siebie:

A. Spostrzeganie bodzcow dziatajacych z wewnatrz organizmu - taki obraz sie-
bie powstaje zaraz po urodzeniu, a moze nawet przed urodzenie.

Wedtug Siek S. obraz siebie jest wytworem percepcji czy samopercepcji wta-
snego organizmu podczas dziatania na niego réznych bodzcéw poczawszy od
okresu zycia ptodowego oraz wytworem tego, co dziecko nauczyto sie o sobie
z percepcji tych bodzcéw i tego, jak reagujg na jego organizmi zachowania inni lu-
dzie, zwtaszcza rodzice [5]

Juz w fonie matki dziecko moze nauczy¢ sie, czy jest mu dobrze czy Zle, jednak
bodzce te s niezréznicowane i mgliste. Moment narodzin jest poczgtkiem
wiasciwego rozwoju siebie. Dziecko najpierw ocenia siebie jako niezréznicowang
mieszanine bodzcow np.: smakowych, kinetycznych, stuchowych, wechowych,
dotykowych. Stopniowo dziecko uczy sie odrdznia¢ w tym chaosie wrazen to, co
pochodzi z niego i to, co nie jest nim. Najwczes$niej roznicowanie to odbywa sie
przy pomocy wrazen dotykowych i kinestetycznych.

B. Oddziatywanie rodzicéw - rodzice przebywaja z dzie¢mi najdtuzej, a przede
wszystkim w réznych okresach podatnosci dziecka na uczenie sie. W rym
uczeniu oceniania siebie olbrzymig role odgrywajg rodzice. Oddziatywanie rodzi-
cow na formowanie sie obrazu siebie dziecka odbywa sie poprzez rézne formy
procesow uczenia sie:

e Rodzice obserwujac zachowanie dziecka oceniajg je jako pozytywne lub
negatywne, budzace aprobate lub ich sprzeciw. W wyniku tego dziecko
uczy sic ocenia¢ swoje zachowanie jako dobre lub zte, aprobowane lub
nieaprobowane.

e Rodzice nazywajg swoje dzieci réznymi okresleniami - ,etykietkami"
np. silny, mity, piekny, nerwowy, zty, gtupi itp. Dziecko przyswaja te
okreslenia za swoje, zwtaszcza te czesto sie powtarzajgce. Etykiety te
stajg sie szkicem obrazu siebie.

e Rodzice sg wzorem zachowania w réznych sytuacjach, dziecko nasla-
dujac rodzicodw, nabywa okreslone cechy obrazu siebie.

e Rodzice oczekujg pewnego zachowania od dzieci w okreslonych sy-
tuacjach. Dziecko dazac do sprostowania tych oczekiwan, uczy sie,
ktore zachowanie jest dobre, bo spotkata je za nie pochwata i apro-
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bata, a ktére zachowanie jest zte, bo kojarzy sie z niezadowoleniem
rodzicow. Dziecko poprzez spetnianie oczekiwan rodzicdw uczy sie
cech obrazu siebie akceptowanego lub nieakceptowanego. A. Comber
i D. Snigg zwracajg uwage, aby wymagania rodzicéw byty dostosowa-
ne do mozliwosci ich sprostowania przez dziecko, gdyz w przeciw-
nym razie dziecko odrzuca od siebie rodzine i jej skale wartosci, albo
uczy sie innego schematy reagowania zwanego ,brakiem zaufania
w swoje mozliwosci", ,kompleksem nizszosci", ,brakiem ambicji",
,»0obojetnoscig na wykorzystanie nadarzajgcych sie szans zyciowych"
[14]. Manis w oparciu o badania, stwierdza, ze obraz siebie i przysto-
sowanie wynika od traktowania dzieci przez rodzicéw tzn. dzieci do-
brze przystosowane byty przez swoich rodzicéw lepiej oceniane niz
dzieci zle przystosowane. Z powyzszego, iz na formowanie sie obrazu
siebie dziecka, jego przystosowanie i cate dalsze zycie, wielki wptyw
majg rodzice.

e Porownywanie siebie z innymi -jest Zzrodtem wiedzy o sobie i mate-
riatem do formowania obrazu siebie. Dziecko formuje sobie obraz
swojego ciafa, swojego wyglagdu zewnetrznego i postepowania
w grupie spofecznej przez poréwnywanie siebie z innymi. Obraz taki
w trakcie dalszego zycia staje sie wzglednie statym obrazem siebie,
a nastepnie bedzie wzmacniany.

Rodzaje samooceny

»Samoocena to zespot sgddw i opinii, ktore jednostka odnosi do swojej osoby.
Te opinie i sgdy mogg dotyczy¢ aktualnych wiasciwosci fizycznych lub psychicz-
nych jednostki, jak réwniez mozliwosci potencjalnych [15]. Informacje dotyczace
siebie samego oraz cechy sktadajgce sie na wtasng osobe stanowig przestanke
do oceny wtasnych mozliwosci w réznych sytuacjach i dziedzinach zycia.
W okresie dorastania, wraz z rozwijajacymi sie mozliwosciami intelektualnymi,
z rozszerzajgcymi sie kontaktami spotecznymi oraz z wiekszg reaktywnoscia
emocjonalng, poszczegdlne przezycia czyni intensywniejszymi, a przede wszyst-
kim wraz z podejmowaniem coraz trudniejszych i coraz bardziej ztozonych dzia-
tan - wiedza o sobie samym, a takze ocena samego siebie rozwija sie skokowo.
Niebrzydowski wyrdznia trzy etapy rozwoju samooceny:
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A. Powierzchowna - przypada na lata 11 -13, ma charakter sytuacyjny i powierz-
chowny; dotyczy przede wszystkim wtasciwosci zewnetrznych, gdyz opiera sie
na porownaniu swojego wygladu lub zachowania z wygladem badz zachowa-
niem innych oséb; swoich wytworéw z wytworami kolegdéw z tej samej klasy)
rysunki, wypracowania itp.), a takze opinii o sobie réznych oséb z najblizszego
otoczenia.

B. Pogtebiona - przypada na lata do 15 r. z.; charakteryzuje sie wyrazniejszymi
gtebszym uswiadomieniem dodatnich i ujemnych cech swojej osobowosci i ich
wptywu na zachowanie; rozwdj tego etapu uzalezniony jest od rozwoju mysle-
nia formalnego, ktére pozwala na ocene siebie w szerszym kontekscie wartosci
spotecznych.

C. Dojrzata - ksztattuje sie po 15 r. z; jest to taka samoocena, ktéra odzwiercie-
dla wszechstronnie stosunek cztowieka do siebie samego i swego postepowania
w aspekcie emocjonalnym, intelektualnym i spotecznym. Wedtug autora nie
kazdy cztowiek osigga samoocene dojrzaty, pozostajac niekiedy na jednym z dwu
nizszych etapow jej rozwoju [1].

Zatozenia metodologiczne badan wtasnych

Prowadzone badania majg na celu wykazanie podobienstw ,ja realnego” ba-
danych dziewczat i chtopcéw, ktdérzy uczeszczajg, do AWFiS w Gdansku. Czy
pod wptywem czynnikdw, zwigzanych ze specyfikg walki sportowej, samoo-
cena sportowca moze podlega¢ pewnym wahaniom? Oprécz indywidualnych
wtasciwosci sportowca, takich jak: neurotycznosé, poziom aspiracji, czy od-
pornos$¢ psychiczna. Na poziom samooceny mogg wywiera¢ wptyw czynniki
sytuacyjne, takie jak: aktualny stan wytrenowania, sita przeciwnika, ranga
zawododw, zadania, ktére zawodnik musi spetni¢ podczas startu, jak tez prze-
zywane przez niego ostatnio sukcesy lub porazki. Czynniki te moga wptywac
na sytuacyjne zawyzanie lub zanizanie jego samooceny.

Postawiono nastepujgce pytania badawcze:

1) Czy ,jarealne” studentek jest rézne od ,ja realnego” studentéw?

2) Czy aktywnosc¢ sportowa wptywa na stan samooceny u studentéw?

3) Czy odpowiedzi badanych byty szczere?
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Metoda badawcza
Do badania wykorzystano Test Przymiotnikowy ACL, na podstawie, ktorego
bedzie interpretowany realny obraz siebie podmiotu badawczego.

TEST PRZYMIOTNIKOWY ACL

Test ACL skfada sie z 24 skal opisujacych ,ja realne” osoby badanej, przedsta-
wia dla kazdej skali krétkie charakterystyki oséb o wysokich i niskich wynikach
w poszczegodlnych cechach badz potrzebach, jakie wykazuje cztowiek. Inter-
pretacja psychologiczna wynikow polega na zliczeniu przymiotnikéw dodat-
nich i ujemnych opisujacych dang ceche lub potrzebe. Charakterystyki te na-
wigzuja do konkretnych skal (grup przymiotnikéw opisujgcych):

Liczbe przymiotnikdw zaznaczonych w tescie zliczamy i odnosimy do tabeli,
ktora zawiera odpowiednie przedziaty ilosciowe przymiotnikéw w odpowied-
nich skalach. Klucz zawiera 10 stenéw (przedziatéw) odpowiednio okreslaja-
cych ilos¢ przymiotnikow zakreslonych przez podmiot badania. Opis wynikéw
w stenach zawieramy w pieciostopniowej skali, wysokos$ci wynikéw zaznaczo-
nych przymiotnikéw w tes$cie ACL.

Podziat jakosciowy stendw:

1 sten — bardzo niskie

2 i 3 sten niskie

4 sten srednie niskie

516 przecietne

7 $rednie wysokie

819 wysokie

10 bardzo wysokie

(Test Przymiotnikowy A CLH. B. Gough i A. B. Heilbrun w przetozeniu Z. Ptuzek. Laborato-
rium Diagnostyczne Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego).

Materiat badan

Badaniu zostata poddana populacja 30 dziewczat i 30 chtopcédw uczeszczaja-
cych, do AWFiS w Gdansku. S3 to osoby powigzane ze sportem, lecz nie trenu-
ja wyczynowo. Badanie zostato przeprowadzone testem przymiotnikowym
ACL w AWFiS w Gdansku. Badane osoby wypetniaty test samodzielnie zazna-
czajac tylko te przymiotniki, ktére wedtug nich trafnie okreslaty ich osobe.
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Wyniki badan wtasnych

Przystepujac do badan, zaktadano, ze samoocena kobiet, ktére trenuja lub
trenowaty jakas$ dyscypline sportu bedzie zblizona do samooceny mezczyzn,
ktérzy w swoim zyciu rowniez zajmowali sie dziatalnoscig sportowa. Czy znaj-
duje to potwierdzenie w badaniach? Przesledze w kolejnosci 24 skale opisujg-
ce ,ja realne” studentow AWFiS, by stwierdzi¢, jakie wyniki przyniosg mi owe
badania. Interpretujgc wyniki juz na pierwszy rzut oka widac, ze rdznice po-
miedzy ptciami w wiekszosci skal sg niewielkie, co mogtoby nasuwac wniosek,
ze walka sportowa ksztattuje w pewien sposéb osobowo$é cztowieka i jego
kregostup moralny oraz spojrzenie na samego siebie. Nie bede posuwat sie za
daleko w ocenie koncowej, poniewaz musze pamietaé, ze ilos¢ przebadanych
0sOb nie jest wystarczajgca, aby stawiaé niepodwazalne hipotezy. Wykresy
ukazujg wyniki srednich arytmetycznych grup badanych w poszczegdlnych 24
skalach jest to obrazowe ukazanie danych, z ktérych wida¢ podobienstwo ,ja
realnego” podmiotu badan.

Wykres nr 1. Graficzny obraz Sredniej arytmetycznej wynikdw przebadanych
chtopcéw w stenach.
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Wykres nr 2. Graficzny obraz $redniej arytmetycznej wynikdw przebadanych
dziewczat w stenach.

Skala 1. Uzyskane przy zastosowaniu pierwszej skali rezultaty, sugeruja pewne
prawidtowosci, co do zatozonej tezy. Liczba wybranych przymiotnikow jest
wazna nie tylko przy obliczaniu wynikéw standardowych pozostatych skal, ale
rowniez sama ma pewne znaczenie diagnostyczne. Wyniki skali 1 zawarte w
wykresie nr 2 wskazujg w obu przypadkach na przecietne uwarunkowania dla
tej skali, co mogtoby oznaczac, ze kobiety nie rdznig sie istotnie statystycznie
od mezczyzn. Obie grupy moga by¢ ekspansywne, aktywne, sktonne do ryzy-
ka, szczere, entuzjastyczne, ale jednoczesnie sktonne do popetniania btedow,
milczace, ostrozne, zrGwnowazone i spokojne.

Skala 2. Przynosi nam cenng informacje o szczerosci obu grup podmiotu ba-
dan. Wyniki wskazujg, ze osoby badane podeszty do testu dosc szczerze i sta-
raty sie zakreslac te przymiotniki, ktére rzeczywiscie okreslajg ich osobe. Na-
stawienie obronne na poziomie przecietnym nie wskazuje na brak ufnosci do
osoby przeprowadzajgcej badanie.

Skala 3. W odniesieniu do przymiotnikéw pozytywnie opisujgcych osobowosg,
osoby badane uzyskaty srednio wysokie rezultaty. Rdznica statystyczna po-
miedzy grupami jest niewielka wiec nie mozna stwierdzi¢, ze grupy te rdznig
sie od siebie pod tym wzgledem. Nasuwa sie wniosek, ze osoby te sktonne s3
dziatac¢ tak, aby zdoby¢ akceptacje otoczenia, zrobié¢ dobre wrazenie poprzez
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solidna prace i konwencjonalne postepowanie otocznie ocenia je, jako solid-
ne, o powaznym stosunku do zycia.

Skala 4. Kolejna skala jest przeciwienstwem do poprzedniej a mianowicie opi-
suje przymiotniki o negatywnym znaczeniu. Osoby badane po raz kolejny wy-
kazujg spdjnos¢ odpowiedzi i roznica w tej skali jest minimalna. Wyniki w tej
skali sg przecietne dla obu grup. Osoby wybierajgce mato' takich przymiotni-
kow sg spokojne, dobrze utozone, uprzejme, taktowne, chociaz moze mniej
inteligentne.

Skala 5. Zaufanie do siebie samego. Do tej skali nalezg te przymiotniki, ktore
okazaty sie diagnostyczne dla oséb zrdwnowazonych i pewnych siebie. Skala
ma mierzy¢ te same wfasciwosci, ktére ujmuje grupa skal Kalifornijskiego In-
wentarza Psychologicznego (CPI) H. B. Gougha, tworzaca czynnik ,.zréwnowa-
zenia i pewnosci siebie". Badani uzyskali w tej skali sSrednie wysokie wyniki dla
kobiet i mezczyzn. Wysokie wyniki cechuja osoby pewne siebie, sktonne do
dominacji. Aktywne, przedsiebiorcze, przejawiajgce stanowczosé i wytrwatoscé
w dziataniu, potgczong z niecierpliwoscig czy nawet pewng bezwzglednoscia
w realizacji zamierzonego celu. Zalezy im na tym, aby wywiera¢ dobre wraze-
nie na otoczeniu, nawet za wszelkg cene. Przez innych sg oceniane jako silne,
pewne siebie, a takze bezwzgledne.

Skala 6. Wykazuje nam pewng roznice na poziomie jednego sten. Kobiety
w tej skali uzyskuja nizsze wyniki, lecz nadal mieszczace sie w tym samym
przedziale jakosciowym. Grupa przymiotnikdw charakteryzujgce osoby odpo-
wiedzialne i uspotfecznione.

Skala 7. Problematyka tej skali obejmuje okreslenia diagnostyczne dla oséb
uwazanych za spontaniczne, niekonwencjonalne, elastyczne, dazgce do
zmian, o silnej indywidualnosci. Osoby uzyskujgce tu wysokie wyniki sg oce-
niane pozytywnie jako spontaniczne, wrazliwe na wszystko, co nowe i cieka-
we, ale jednoczesnie charakteryzowane negatywnie, jako nerwowe, napiete
i tatwo ekscytujgce sie. D3gzg do zmian i szukajg przygod, jakby chciaty w ten
sposéb uciec od wewnetrznych konfliktow. Badani mieszczg sie w zasiegu
tego samego wyniku a mianowicie srednio wysokim. Rdznica pomiedzy
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pfciami jest niewielka z tym, ze kobiety uzyskiwaty wyniki nizsze, lecz odmien-
nos¢ jest nie wystarczajaca statystycznie do wyciggania wnioskéw o indywi-
dualnosci tej grupy.

Skala 8. W przypadku tej skali odnotowujemy réznice na poziomu jednego
stenu. Kobiety osiggnety przecietne wyniki tej skali a mezczyzni uzyskali $red-
nio wysokie, co moze Swiadczy¢, ze przyjmujg raczej pozytywng postawe wo-
bec zycia. Wysokie wyniki obejmujg takie postawy jak: optymizm, wesotos¢,
zyczliwo$¢ oraz gotowos$é do dostosowania sie. W odniesieniu do kobiet
stwierdzam, ze mogg one by¢ bardziej niezadowolenie i kaprysne.

Skala 9. Wyniki tej skali sg Srednio wysokie u kobiet i wysokie u mezczyzn réz-
nica jest tylko 0,4 stena, lecz klasyfikuje to obie grupy w innych przedziatach
jakosciowych. Rdznica jest nie duza i biorgc pod uwage liczebnos¢ grupy ba-
danej nie bede doszukiwat sie wnioskdw ptynacych z tej réznicy i sktonny je-
stem potraktowac obie grupy jako osiagajace wysokie wyniki co cechuje ludzi
inteligentnych i pracowitych, mocno zaangazowane w to, co robig, nasta-
wione bardziej na osiggniecie celu, (co im sie zwykle udaje) niz na rywalizacje
z innymi. W stosunkach z ludZzmi moga przejawiac¢ zbytnig ufnosc i optymizm.

Skala 10. Potrzeba dominacji réznicuje obie grupy o 1,2 stena co stanowi rézni-
ce statystyczng i w tym przypadku stwierdzamy, ze kobiety wykazujg wieksza
potrzebe dominacji niz mezczyzni. Kobiety beda dazy¢ do przywddczej roli
w grupie lub che¢ wywierania wptywu w kontaktach indywidualnych. Musimy
jednak pamietaé, ze mezczyzni uzyskali Srednio wysokie wyniki, co swiadczy o
tym, ze charakteryzuje to osoby o silnej woli, energiczne, wytrwate, pewnych
siebie.

Skala 11. Skala ta mierzy potrzebe wytrwania w podjetym przedsiewzieciu.
Badani uzyskali wyniki o réznicy nieznacznej statystycznie. Spdjnos¢ w tej skali
potwierdza podobienstwo ,ja realnego” grup badanych.

Skala 12. Skala mierzy szczegdlne zamitowanie do porzadku, przejawiajace sie
w systematycznosci, zorganizowaniu i planowaniu. Réznica na poziomie 0,3
stena jest mata i w odniesieniu do grupy znajduja sie na poziomie przecietno-
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sci wynikow. Wiec moge sie powiedzie¢, ze przebadana grupa nie rézni sie
statystycznie.

Skala 13. Skala wskazuje na dazenie do zrozumienia postepowania wtasnego
i postepowania innych ludzi. Badani rdznig sie tylko o 0,2 stena i w uzyskali
srednio wysokie wyniki wiec klasyfikuje ich jako nie wykazujace réznic w tej
skali.

Skala 14. Skala mierzy dazenie do podejmowania dziatan na rzecz innych lu-
dzi, udzielania im pomocy i opieki. Badani w rdéznig sie tylko o 0,1 stena i uzy-
skali srednio wysokie wyniki wiec klasyfikuje ich jako nie wykazujgce rdznic
w tej skali. Osoby o wysokich wynikach w skali sg gotowe udzielne pomocy,
pociechy, wspieraé potrzebujacych, ale czynig to czasem w sposdb zbyt
ugrzeczniony, konwencjonalny, opanowany.

Skala 15. Potrzeba afiliacji przejawia sie w poszukiwaniu i utrzymywaniu przy-
jaznych stosunkow z wieloma ludzmi. Nie wskazuje to na réznice miedzy grupami
ukazuje wyniki na poziomie 0,4 stena nizsze dla kobiet. Bioragc pod uwage niska
liczebnos¢ grupy badanej stwierdzam, ze nie jest to réznica istotna statystycznie.

Skala 16. Skala ta mierzy potrzebe szukania kontaktéw z osobami pici od-
mienne] i doznawania w nich zadowolenia emocjonalnego. Wyniki wskazujg
na roznice o 0,4 stena i 0,2 u kobiet jako srednio wysokie i u mezczyzn jako
wysokie wyniki. Uwazam, ze réznica w tym stenie uwarunkowana jest réznica
pfci, gdyz mezczyzni gatunkowo majg wiekszy poped seksualny. Osoby uzy-
skujace tu wysokie wyniki szczerze i bezposrednio (moze nawet troche naiw-
nie) interesuja sie ptcig odmienng, co jest jednym z przejawdw ich zaintereso-
wania zyciem, rzeczywistoscia. S3 one przyjazne, otwarte, wychodzace naprze-
ciw ludziom i swiatu.

Skala 17. Skala wskazuje na tendencje do zwracania na siebie uwagi. Przeciet-
ne wyniki w obu grupach po raz kolejny potwierdza podobienistwo ,ja realne-
go” tych grup. Nieznaczna rdznica 0,4 stena wyniki wyzsze dla kobiet oparta
jest na tendencji, ze to kobiety cate zycie sie strojg i duzo bardziej dbaja
o swéj wyglad.
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Skala 18. Skala mierzy potrzebe dziatania niezaleznie od spotecznych wartosci
i oczekiwan. Uzyskane przy zastosowaniu tej skali rezultaty, sugerujg pewne,
cho¢ niewystarczajgco silnie zaznaczone rdéznice. Kobiety uzyskaty wyniki wyz-
sze 0 0,5 stena, lecz w dalszym ciggu sg na tym samym poziomie jakosciowym
€O mezczyzni a mianowicie przecietnym.

Skala 19. Skala mierzy sktonnos¢ do zachowan agresywnych, przynoszacych
szkode innym ludziom. Potrzebe agresywnosci wiekszg statystycznie wyka-
zuja kobiety rdznica wynosi 1,6 stena, mowi, ze kobiety osiggnety wyniki
przecietne a mezczyzni srednio niskie. Osoby o niskich wynikach sg bardziej
konformistyczne, lecz niekoniecznie pozbawione odwagi i wytrwatosci.
W stosunkach miedzyludzkich sg tagodne, szczere, a takze cierpliwe.

Skala 20. Skala mierzy potrzebe szukania nowych doswiadczen, odrzucanie
rutyny. Wyniki sg zgodne i klasyfikuja badanych na srednio wysokiej, co cha-
rakteryzuje osoby wrazliwe, spontaniczne, szybko reagujg na nowe sytuacje
i problemy; pocigga je zmienno$é, ztozonos¢ i réznorodnosc. Wierzg w siebie,
lubig przygody i poznawanie Swiata. Wskazuje nieznaczng réznice statystycz-
nie.

Skala 21. Potrzeba oparcia. Skala ta wskazuje na potrzebe zabiegania o sym-
patie, uczucia i emocjonalne wsparcie ze strony innych ludzi. Wyniki wskazuja
na réznice 1 stena pomiedzy kobietami i mezczyznami, lecz tabela jakosciowa
punktuje ich na przecietnym stopniu. Wyzsza wartos$¢ wynikow mezczyzn mo-
ze swiadczy¢ o wiekszej ufnosci, otwartosci, nieco naiwnie wierzg w prawos¢
i dobrg wole innych, szukajg uznania i poparcia. Mata liczebnos$¢ grupy hamu-
je mnie od réznicowania tych grup

Skala 22. W skali poczucie nizszosci przejawia sie jako nadmierny samo-
krytycyzm, poczucie winy lub nieporadno$¢ w sytuacjach spotecznych. Notu-
je w tej skali istotng statystycznie rdznice. Mezczyzni uzyskali wyniki wyzsze
o 1,4 stena i uklasyfikowali sie na przecietnej pozycji a kobiety na $rednio ni-
skiej. Osoby osiaggajace niskie wyniki w tej skali sg optymistyczne, zdecydowa-
ne, zrbwnowazone, pewne siebie, energiczne, stanowcze i skuteczne w dzia-
taniu; |w kontaktach miedzyludzkich — $miate i sprawne.
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Skala 23. Potrzeba ulegania jest kolejng potrzebg rdznicujgcy grupy. Po raz
kolejny mezczyzni uzyskali wyzsze wyniki, co koreluje z potrzebg dominowa-
nia, gdzie uzyskali nizsze wyniki. Wskazuje to, ze obie te potrzeby rdéznia te
grupy od siebie. Odmiennos¢ tych grup jest na poziomie 1,6 stena dla kobiet
jest to sredni niski a dla mezczyzn przecietny rezultat.

Skala 24. Celem tej skali jest wykrywanie wsrdd oséb zgtaszajacych sie po po-
rade psychologiczng, istotnie jej potrzebujacych oraz majacych najwieksze
szanse na wyniesienie korzysci z poradnictwa. Skala ta przeciwstawi w naj-
wiekszym stopniu te dwie grupy. Mezczyzni uzyskali tu 1,8 stena co daje jako-
sciowe wyniki niskie a kobiety 8,3stena co daje wynik wysoki. Rozbieznos¢
jest statystycznie rdznicujgca te dwie grupy. Osoby o wysokich wynikach mar-
twig sie soba. S3 niepewne, nie potrafig cieszy¢ sie petnig zycia. Maja skton-
nos¢ do koncentrowania sie na swoich problemach i nie wierzg, ze same po-
trafig je rozwigzaé. Osoby uzyskujgce w tej skali niskie wyniki majg mato ta-
kich zmartwien, sg optymistyczne, spokojne, pewne siebie, towarzyskie, lubig
dziatanie, a takze umiejg cieszyc sie zyciem bez zbednych, komplikacji.

Podsumowanie

Nalezatoby zwrdci¢ uwage na wyniki jakosciowe, ktdre sugerujg na duze po-
dobienstwo ,ja realnego” grup badanych. Dane z sugerujg podobienstwo
w 19 skalach, co mogtoby nasuwac wniosek o duzym podobienstwie samoo-
ceny kobiet i mezczyzn. Jednak w swojej ocenie chciatbym zachowa¢ dystans
od stwierdzenia duzego podobienstwa, poniewaz grupa badana wynosi tylko
60 osdb, co jest statystycznie za mato danych by wystawia¢ wnioski, ze ,ja
realne” badanych jest bardzo zblizone. Kolejnym argumentem jest, ze réznice
pifciowe zmuszajg pte¢ do wyksztatcenia innych potrzeb i zachowan. Duze po-
dobienstwo ttumacze uprawianiem sportu przez obie ptci. Sport wytwarza
w ludziach pewne cechy charakteru, motywy zachowan i przede wszystkim
wdraza ich w oddziatywania spoteczne wsréd zawodnikéw, treneréw oraz
kibicow. Szczeros$¢ oséb badanych wykazana w badaniach jest na poziomie
przecietnym wiec badani wypetniali test ACL rzetelnie majgc na mysli ukaza-
nie siebie samego i jak wyglada ich ,ja realne”.
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SERDECZNIE POLECAMY / PEKOMEHAYEMO BIA LWWUPOIO
CEPLUA / WE RECOMMEND

borpaH KiHasep, Japiyw CKkanbcki

1. Osrodek rekreacyjny ,,Opaka” (ba3a BignoumHKy “Onaka”)

Osrodek rekreacyjny ,Opaka” jak najlepiej realizuje potgczenie cztowieka
z natura. Jest tu wspaniafe jezioro do wedkowania, kompleks restauracyjny
z kuchnig narodowga na 200 oséb, tgczacy:

e kawiarnie-kolibe, sale bankietowa, sale taneczna - kolibe, ponad 20 pawi-
lonéw harmonijnie wpisanych w karpackg scenerie kompleksu rekreacyj-
nego;

e 7rodta waod mineralnych, takich jak »Naftusya&quot”
i Zelizista&quot”;

e letni basen z gérska woda mineralng;

e stodota (odpoczynek na sianie);

e tubing (jazda na nadmuchiwanych oponach) catorocznie i wiece;j.

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

Bbasa BignounHKy “Onaka” Kpawmm UYMHOM BTiNMAa 3B'A30K JIIOAUHU
3 npupoaoto. TyT € yyaose 03epo Ana pnbonosai, pecTopaHHUN KoMMNAEKC
3 HaLioHaNbHO KyxHeto Ha 200 ocib, wo 06’eaHye:

e Kade - Konnby, GeHKeTHUI 3an, TaHUloBaAbHWUI 3an-Konmby, noHaa 20
aNbTAaHOK  TAPMOHIMHO  BMWCAHWMX B KapnaTCbKui  naHawadT
BiZLMOYMHKOBOrO KOMMNEKCY;

e [OxKepena miHepanbHux Bog TMny “Hadrtyca” Ta “3anisucra”;

e NiTHIM KynanbHWi1 6acelH 3 ripCbKO MiHepasibHOK BOAOIO;

e CiHOBan;

e  BCECe30HHY TPacy KaTaHHA Ha Tybax Ta iHwe.

JNbBiBCbKa 06n1acTb, [lporobuubKkuii paiioH, c. Onaka ¢ Ten .: +38 (067) 278 72 30

www.opaka.com.ua
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www.opaka.com.ua

BIANOYUHKOBO - 030OPOBYUI
KOMIJIEKC

PUBOJNIOBIA
(®OPENb, OCETP)

DOKEPEJNA
MIHEPATbHUX BOf

lpulimaemo 3amMoe8neHHs Ha
KonyeHy operb ma ocemp

oy ]
e

g

ten.: 067 278 72 30 K
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2. Perspektywy wykorzystania elektrostymulacji za pomoca urzadzenia
»VEB”® w leczeniu zaburzen zwigzanych z COVID-19 (Mepcnektusm
BUKOPUCTAHHA eNEeKTPOCTUMYAALiT 3 BUKOPUCTAaHHAM npuctpoto "VEB"® ana
NiKyBaHHA NopyLeHb, noB'a3aHux 3 COVID-19)

e https://protruskavets.org.ua/truskavets-ki-ucheni-vynakhidnyky-
zaproponuvaly-vyprobuvaty-ikhniu-zbroiu-proty-koronavirusu/

e https://osf.io/cddmv/

-

EHEPATOP
VEB-1

(ENEKTPOCTUMYIIATOP ER-1.09)
(TEXHIYHUIA NACTOPT)

TexHiunun pernamedt beaneku anano ACTY IEC 60204-1:2004
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3. Polska Gmina Kartuzy w powiecie kartuskim i wojewddztwie pomorskim

Gmina Kartuzy &
Ml pelna atrakcji Koy

Gmina Kartuzy jest jednym z najurokliw-
szych miejsc wojewddztwa pomorskiego.
Z racji swego centralnego potozenia
na Kaszubach oraz dziatan shuzgcych
promoc|i kaszubskiej kultury, Kartuzy
nazywane sg ich stolicg. Najcenniejszym
zabytkiem miasta jest Zespdt Poklasztorny
Zakonu Kartuzéw z XIV w. ze swigtynig z
dachem w Kksztalcie wieka trumny,
Odwiedzajac nas warto réwniez zajrze¢ do
Muzeum Kaszubskiego, ale teren Gminy
Kartuzy to przede wszystkim wspaniata
okazja do uprawiania wedrowek pieszych
i rowerowych, Czekaja na Pafstwa szlaki
piesze PTTK, trasy rowerowe oraz rasy secysiwe Grovgws Gotitsn
nordic walking. W samym miescie mamyaz =~ " e
cztery jeziora, ktore obecnie poddawane sg
rekultywacji w ramach najwigkszego w Polsce projektu
Srodowiskowego. W okresie wakacyjnym zapraszamy na kapielisko
nad J. Bialym z najbardziej przejrzystq wodg na Pomorzu,
A podrozujge samochodem zapraszamy na przejazdzke ,Drogg
Kaszubskg" z Garcza na Zlotg Gore, skad rozcigga sig przepigkna
panorama na jezioro: Brodno Wielkie oraz na
Wzgérza Szymbarskie z kaszubskim Olimpem ~
: Wiezycg. W 2010r. powstalo na Zlotej Gorze
PEE, et : . Centrum Sportéw Wodnych | Promocji
E Regionu. Na zboczu wzniesienia
wybudowano amfiteatr i przystan
jachtowg z wypozyczalnig sprzetu
wodnego. Tutaj odbywa si¢ nasza |
najwigksza plenerowa impreza
kulturalna — Truskawkobranie czyli
Iruskawkowedozynki
’Zapraszamy do StollcyKaszubI <

w nasze] gminie moina uzyskal
w Cantrum Informacji Turystycznej

tel, 586 840 201
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Kartuskic Centrum Kultury w Kartuzach

Kartuzy ul.Klasztorna 1, tel. 58 681 29 39, 797597774
wiwvw. kartuskiecentrum. kulturyepliemails biuro(@centrum . kultury.pl

Najwigksze imprezy plenerowe: " ; .8, : -

TRUSKAWKOBRANIE, JARMARK KASZUSBKI, DOZYNKI, KINO LETNIE

KABARETY KONCERTY KONKURSY WYSTEPY ARTYSTYCZNE

Dziatamy artystycznie, muzycznie, wokalnie, teatralnie, tanecznie, ze wszystkimi dla ktorych .
kultura ma duzg warto$¢.

Moze z nami zaczniesz wielks przygode swojego zycia ...
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»,_’t_"__""teﬁtruin Sportow Wodnych
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= 1 Promocii Reglonu
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ﬁ';a ZXotej Gor,z.e

chlarska 4, 83-324 Brodnica Gorna,
tel. 517 536 807 zlotagora-kartuzy.pl
email: biuro@centrum.kultury.pl

wypozyczalnia
sprzgtu
wodnego

* Imprezy kulturalne * Imprezy sportowe
* Truskawkobranie * Regaty, Triathlion
* Eventy dla firm * MTB, Bieg o Ztota Gore

Szkolenia: zeglarza jachtowego, sup
Szkotka zeglarska "lamelka kartuzy"
Zielone szkoly- oferty integracji spofecznej
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‘Uczmowsk1 Klub Zeglarskl Lamelka Kartuzy

: . U - - \
L K T 1" +
uet ———— -

Facebook: www.lamelka
-'l‘vl. 209 980 780

Oferuje zajecia z zakresu upowszechniania sportow
wodnych i bezpieczenstwa nad woda
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