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Szanowni Panstwo,

rok 2024, to ROK JUBILEUSZOWY dla Charkowskiej
Panstwowej Akademii Kultury — JUBILEUSZ 95 1at funkcjono-

wania.

W zwigzku z tak pigknym jubileuszem, redaktorzy naukowi
niniejszej monografii sktadajg serdeczne zyczenia 1 gratulacje dla
catej spotecznosci akademickiej ChPAK.

Bardzo si¢ cieszymy, ze nasza niniejsza monografia nau-
kowa opracowana w ramach trwajacej polsko-ukrainskie; wspot-
pracy miedzynarodowej z Pomorska Szkota Wyzsza w Starogar-
dzie Gdanskim — pigknie wpisuje si¢ w ten Jubileusz 95-lecia Wa-
szej Akademii.

Niech nasza naukowa monografia jako mata cegietka
uswietni ten historyczny aspekt, jakim jest 95 lat dziatalnosci Char-
kowskiej Panstwowej Akademii Kultury.

2024 pik € FOBIJIEMHUM s Xapkiscokoi depacasnoi

aKaoemii Kyniomypu - 95 POKIB 3 IHS 3aCHYBAHHS.

VY 3B'SI3Ky 3 MPEKPACHUM IOBLICEM PEAAKTOPH Ii€1 HAYKOBOI
MOHOTpa@ii BUCTOBIIOIOTH HAMIITUPIII TOOaKaHHS Ta BITAHHS BC1i
akageMiuHii cminbHOTI XJIAK.

Ham pgyxe npuemHo, mo s HaykoBa MoHorpadis
po3pobiieHa B paMKax MOJbChKO-YKPaiHChKOI MIDXKHApOIHOT



cuiBnpairi 3 Ilomopcbkoro Illkomoro Bumporo y Craporapai
['taHCbKOMY 4yJI0BO BIIUCYETHCS B 110 95-Ty piuHULIIO AKaJeMIi.

Hexaii nama HaykoBa MoHOrpadis SIK HEBEJIMKUU BHECOK
BILIAHYE 1[I0 ICTOPUYHY MOA1I0 95-piyust XapKiBChKOI Jep>KaBHOI
akajeMii KyJbTYypH.

Z najlepszymi zyczeniami od redakcji naukowej
3 Hatikpawumu nodadcanuamu 8i0 pedaxkyii HayKkoeoi

Nataliia Tsyhanovska (Haraaia lluranoscbka)
Dariusz W. Skalski (Japiym B. Ckajnnbcki)
Dawid Czarnecki (laBuag YapHensbki)

XDAK
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OD REDAKTOROW NAUKOWYCH
(BIZl HAYKOBUX PEJIAKTOPIB)

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosi¢ Panstwa do zapoznania si¢ z trescia
recenzowanej monografii pt. Kultura fizyczna i bezpieczenstwo
w aktualizowaniu wartosci zdrowia. Wybrane aspekty.
Monografia (@i3uuna Kynomypa i 0e3neka y axmyanizauyii
yinnocmi 300poe’a. Buopani acnekmu. Monozpagpis).
Niniejsza monografia powstata jako wspdlny naukowy projekt mie-
dzyuczelniany o duzych walorach praktycznych 1 teoretycznych
dzigki zapoczatkowanej wspolpracy dwoch uczelni wyzszych
z Polski 1 Ukrainy: Pomorskiej Szkolty Wyzszej w Starogardzie
Gdanskim i1 Charkowskiej Panstwowej Akademii Kultury w Char-
kowie. Wydanie tej] monografii przypada w roku jubileuszowym,
jakim jest 95-lecie funkcjonowania Charkowskiej Panstwowej
Akademii Kultury w Charkowie. Wtasnie w ten pigkny jubileusz
W jego uroczystosci wpisuje si¢ nasza redakcyjna monografia, co
napawa nas duma.

Oddajemy w Panstwa rece publikacje, ktora ukazuje, jak sze-
roko przenikajg si¢ nawzajem obszary bedace pomostem miedzy
roznymi dziedzinami nauki — kulturg fizyczng (wychowaniem fi-
zycznym), zdrowiem 1 bezpieczenstwem stanowigcymi kwintesen-
cje nauki i realnie oddziatujacymi na najistotniejsze obszary zycia
wspotczesnego czlowieka, zapewniajac realizacje najwazniejszych
potrzeb kazdego czlonka spoteczenstwa.

Grupa naukowcow, praktykow — znajomych 1 przyjacidt od
kilkunastu lat prowadzi badania, publikuje ich wyniki, wymienia in-
formacje 1 poglady z zakresu kultury fizycznej, zdrowia oraz bezpie-
czehstwa na  konferencjach 1 seminariach  naukowych.

12



Wspotpracujacy ze sobg animatorzy tych przedsigwzie¢ naukowych
zwigzani sg z r6znymi polskimi 1 zagranicznymi uczelniami. Uzna-
liSmy, ze interdyscyplinarnos¢ jest kluczowym elementem umozli-
wiajagcym osiggniecie sukcesu i rozwoju nauki. W trakcie prac nad
ta monografig korzystaliSmy z wlasnego doswiadczenia 1 opierali-
Smy si¢ na przyktadach zaczerpnietych z zycia codziennego i zawo-
dowego.

Specjalizujemy si¢ w réznych obszarach 1 dziedzinach wie-
dzy, co pozwolito nam w szerokim zakresie przedstawi¢ poruszane
problemy, jako wybranych zagadnien. Jest to publikacja o charakte-
rze problemowo-zdrowotnym, potrzebna na rynku polskim i ukrain-
skim 1 dlugo wyczekiwana, taczaca w sobie zagadnienia bedace in-
spiracjg dla wszystkich naukowcow 1 studentow. Niniejsza monogra-
fia jest tez jako pierwsza z zaplanowanych w cyklu monografii
w wspolnych naukowych miedzynarodowych projektach dotycza-
cych publikowania prac zagranicznych nauczycieli akademickich,
ktorzy odbywaja lub juz zakonczyli swo; obowigzkowy staz nau-
kowy w wymiarze 180-ciu godzin na polskich uczelniach, ktorego
koordynatorem jest Polskie Towarzystwo Nauk. Wigc maja Panstwo
mozliwos¢ zapoznania si¢ w tej monografii z rozdziatami nauko-
wymi, ktore sa obowigzkowych wymogiem zaliczenia stazu nauko-
wego. Publikacja zostala poswiecona bardzo istotnym obszarom sze-
roko rozumianej wychowania fizycznego jako sktadowego kompo-
nentu kultury fizycznej, bedacym podwaling do rozwoju kazdego
cztowieka w wychowaniu fizycznym 1 szeroko rozumianej edukacji
zdrowotnej w aspekcie bezpieczenstwa zdrowotnego.

W dobie wspotczesnych zagrozen niezachwiane zdrowie, za-
rowno fizyczne, jak 1 psychiczne, ktorego gwarantem jest aktywnos¢
fizyczna, sprawnos$¢ fizyczna, jest Scisle zwigzane z edukacjg zdro-
wotng zarOwno w aspekcie ogolnym, ale rOwniez ze szczegdlnym
uwzglednieniem niebezpieczenstw w sferze zdrowotnej kazdego
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cztowieka. Wspotczesne zagrozenia stajg si¢ wigc bardziej realne
1 namacalne, dotykajac bezposrednio cztowieka — wplywaja na jego
stan zdrowia zard6wno w aspekcie fizycznym 1 psychicznym.
Zwickszajaca si¢ swiadomos¢ spoteczenstwa, dzieki usta-
wicznej edukacji w kwestiach poczucia bezpieczenstwa podczas ak-
tywnosci fizycznej, czy podczas zaje¢ z wychowania fizycznego jak
1 $wiadczen medycznych, ktore sg nastepstwem nieprawidtowego
zabezpieczenia pod wzgledem bezpieczenstwa, zachecila nas jak
1 nauczycieli akademickich odbywajacych staz naukowy do poszu-
kiwania nowych problemoéw badawczych, a Panstwa jako czytelnika
zacheci do zglebienia wiedzy. W zwigzku z tym niniejsza publikacja
nie ma charakteru kompleksowego, jednak moze by¢ z pozytkiem
wykorzystana zarowno przez nauczycieli wychowania fizycznego,
studentow jak 1 0s6b zajmujacych si¢ poruszang tematyka, systema-
tycznej aktywnosci fizycznej. Na podstawie dotychczasowych badan
naukowych 1 wlasnych naukowych doswiadczen, zostaliSmy zache-
ceni do poszukiwania nowych problemow badawczych
w XXI wieku. Jedno z naczelnych zadan szkolnej edukacji zdrowot-
nej, polegajace na wspomaganiu 1 stymulowaniu wszechstronnego
rozwoju ucznidw we wszystkich obszarach ich osobowosci, moze
by¢ skutecznie zrealizowane, jesli proces edukacji zostat dostoso-
wany do wlasciwosci oraz potrzeb rozwojowych 1 indywidualnych
ucznidOw oraz jest oparty na ich aktywnosci. W szkolnej edukac;i
zdrowotnej niezbedne sg zatem: poznanie uczniéw, czyli ich dia-
gnoza, stosowna do diagnozy oferta edukacyjna, dobor celow, metod
1 form pracy oraz zaplanowanie 1 prowadzenie ewaluacji wdrozo-
nych dzialan. Z doswiadczen nauczycieli wynika rowniez, ze efekty
pracy pedagogicznej zalezne sg od systematycznos$ci 1 systemowosci
prowadzonych dzialan 1 wigza si¢ ze Scisla wspolpraca nauczyciela
z rodzicami 1 innymi osobami wspierajagcymi zdrowie dziecka, np.
pielegniarka, lekarzem czy nauczycielem wychowania fizycznego.
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Edukacja zdrowotna stanowi zatem wazny element nauczania i wy-
chowania, stuzac pelnemu rozwojowi ucznia, ktory w szkole ma si¢
rozwija¢ intelektualnie, fizycznie, psychicznie 1 duchowo wedlug
swoich potrzeb 1 mozliwosci jako osoby. Wtasnie to stanowisko
1 zatozenia edukacji zdrowotnej pozwolily nam redaktorom nauko-
wym skonstruowac zakres tematyczny niniejszej monografii nauko-
wej, ktora stanowi takze poczatek dalszych dociekan naukowych.
Bardzo serdeczne podzigkowanie autorzy kieruja do Sza-
nownej Pani profesor Oksany Zabolotnej z Umanskiego Panstwo-
wego Uniwersytetu Pedagogicznego im. Pawla Tyczyny (m. Uman,
Ukraina) - recenzenta tej] monografii, ktorej uwagi, spostrzezenia
1 sugestie pozwolity wlasnie na to, ze w tej wersji mozemy Panstwu
te monografi¢ zaprezentowac.

Zapraszamy Panstwa do wspolpracy 1 wspodttworzenia kolej-
nej recenzowanej, naszej monografii naukowej pod naszg redakcja
w tej tematyce, szczeg6lnie w zakresie miedzynarodowej wspot-
pracy polsko-ukrainskie;j.

JesteSmy bardzo wdzigczni za zainteresowanie naszg praca.

Z podzigkowaniem:

Zespol  naukowy  redaktorow  pod  przewodnictwem
Natalii TByhanovskiej, kierowniczki Katedry Kultury Fizycznej
i Zdrowia w Charkowskiej Panstwowej Akademii Kultury (m. Char-
kow, Ukraina).

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

Monografia ukazuje, jak szeroko przenikaja si¢ nawzajem
obszary bedace pomostem migdzy r6znymi dziedzinami nauki —
kulturg fizyczng 1 jego sktadowa jaka jest wychowanie fizyczne,
zdrowiem 1 bezpieczenstwem stanowigcymi kwintesencj¢ nauki
1 realnie oddzialujacymi na najistotniejsze obszary zycia wspolcze-
snego cztowieka, zapewniajac realizacje najwazniejszych potrzeb
kazdego czlowieka w dobie obecnych czasow.

Zdrowie 1 edukacja zdrowotna to kategorie $cisle ze sobg po-
wigzane. Zdrowy uczen, student ma wigksze szanse na sukcesy
szkolne 1 edukacyjne, a zdrowy nauczyciel, nauczyciel akademicki
— na sukcesy 1 satysfakcje ze swojej pracy. Edukacja zdrowotna
umozliwia uczniom 1 studentom dokonywanie wyborow sprzyjaja-
cych ich zdrowiu wlasnemu 1 innych. Edukacja zdrowotna w szkole
jest uwazana za najbardziej optacalng, dlugofalowa inwestycje
w zdrowie kazdego spoleczenstwa. Ponadto edukacja zdrowotna
jest procesem rozciggnigtym w czasie 1 obejmuje wszystkie etapy
edukacyjne. Proces ten rozpoczyna si¢ w przedszkolu, jest konty-
nuowany w szkole podstawowej 1 ponadpodstawowej oraz wymaga
wspolpracy szkoty z rodzicami 1 osobami wspierajagcymi zdrowie
ucznia, np. lekarzami 1 pielegniarkami. Cykl ksztatcenia - uczenia
si¢ przebiega jako doswiadczanie wiedzy, w ramach ktorego nau-
czyciel stosuje nowoczesne metody pracy z uczniem, studentem
zwlaszcza aktywizujace 1 interaktywne. Dodatkowo prakseolo-
giczny model edukacji zdrowotnej rozpoczyna si¢ od diagnozy,
czyli poznania ucznia, jego wiedzy na temat zdrowia, zachowan
1nawykow zdrowotnych. Na bazie diagnozy nauczyciel planuje, re-
alizuje, monitoruje 1 ewaluuje prowadzone dzialania, opracowujac
1 dostosowujac oferte edukacyjng do potrzeb 1 mozliwosci ucznia,
studenta odpowiednio dobierajac tresci 1 metody pracy do danej
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grupy. Zgodnie z zalozeniami modelu edukacja zdrowotna powinna
by¢ dla ucznia atrakcyjna 1 uwzglednia¢ jego zainteresowania i1 po-
trzeby zdrowotne.

Podczas, juz wieloletniej migdzynarodowej wspotpracy nau-
kowej polsko-ukrainskiej (wspolne miedzynarodowe konferencje
1 seminaria naukowe, wspolne opracowania naukowe, cykl wykta-
dow w charakterze profesorow wizytujacych, petnienie funkcji na-
ukowych kierownikow dysertacji w celu zdobycia naukowych
stopni) — zrodzita si¢ wielokrotnie dyskusja na temat definicji ter-
minu kultura fizyczna. W 2023 roku ukazata si¢ autorska recenzo-
wana monografia naukowa: Psychologiczne rozumienie ryzyka w
sportach ekstremalnych. Wybrane zagadnienia. Monografia
{Ilcuxonociune po3ymMiHHA pUUKY 6 eKCMPeMalbHUux 6udax
cnopmy. Bubpani numanns. Monoepagis), autorstwa: Czarnecki
D. (Yapnmeuski [J[.), Tsyhanovska N. (IluranoBceka H.),
Skalski D. W. (Ckanbcki /. B.), w ktorej po raz pierwszy zostata
opublikowana wspotczesna autorska (Tsyhanovska, Skalski) defi-
nicja kultury fizycznej na podstawie polskich 1 ukrainskich badan.
Przeprowadzone badania jednoznacznie wykazaty, ze w obu kra-
jach komponentem kultury fizycznej jest edukacja zdrowotna
(obok: wychowania fizycznego, turystyki 1 rekreacji, sportu 1 reha-
bilitacji ruchowej).

Jednostki oswiatowo-edukacyjne, chcac mie¢ realny wptyw
na ksztaltowanie prozdrowotnych postaw uczniow, powinna zwra-
ca¢ szczegOlng uwage na systematycznos$¢ 1 systemowos¢ podej-
mowanych dziatan — tylko wtedy beda one skuteczne, a edukacja
zdrowotna efektywna. Skuteczne realizowanie edukacji zdrowotne;j
w placowce edukacyjnej narzuca konieczno$¢ utrzymywania wila-
sciwych relacji pomigdzy nauczycielem 1 uczniem, studentem
w réznych sytuacjach procesu edukacyjnego. Relacje te polegaja
przede wszystkim na okazywaniu wzajemnego uznania
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1 respektowaniu podmiotowosci uczestnikow procesu dydak-
tyczno- -wychowawczego, czego wyrazem jest obustronna akcep-
tacja przejawiana jako szacunek, zaufanie 1 zyczliwos¢. Wspotcze-
sna koncepcja edukacji zdrowotnej, wymagajaca zmiany rol nau-
czyciela 1 ucznia, zaktada stosowanie metod aktywizujacych, ktore
stwarzaja mozliwo$¢ wykorzystania przez uczniow studentow zdo-
bytej wiedzy w dziataniu praktycznym, czyli cyklu uczenia si¢
przez doswiadczanie. Wigczanie do procesu ksztatcenia metod ak-
tywizujacych ula- twia jednostce edukacyjnej realizacje gldéwnego
celu edukacji zdrowotnej, czyli ksztaltowanie postawy prozdrowot-
nej ucznia, studenta. Formowanie takiej postawy jest procesem zlo-
zonym, zwigzanym zarOwno ze zdobywaniem wiedzy — w ktorym
nadal bardzo przydatne sg metody podajace — jak i praktycznym
modelowaniem umiej¢tnosci w dzialaniu, podczas ktorego najefek-
tywnie] moga by¢ zastosowane metody aktywizujace, rozwijajace
umiejetnosci osobiste 1 psychospoteczne ucznidw czy juz studen-
tow. Istniejg roznice 1 wspolne obszary wychowania, edukacji zdro-
wotnej 1 profilaktyki. Wychowanie to caloSciowa 1 Swiadoma dzia-
talnos¢, ktorej celem jest wsparcie wychowanka w rozwoju. Edu-
kacja zdrowotna jako specjalistyczny dziat edukacji 1 zwane waskie
ujecie catosciowego wychowania, ma na celu wsparcie 1 wzmac-
nianie zdrowia ucznia i1 studenta. Natomiast profilaktyka ukierun-
kowana jest na realizacje¢ roznych celow, polegajacych na interwen-
cji kompensujacej ewentualne niedostatki, niedociggnigcia. Wspo6l-
nym obszarem wychowania, edukacji zdrowotnej 1 profilaktyki sg
dziatania budujace odpornos$¢ na potencjalne zagrozenia (bezpie-
czenstwo), sktadajace si¢ na profilaktyke uniwersalng. Aspektami
taczacymi wychowanie, edukacje zdrowotng 1 profilaktyke sg war-
tosci 1 normy, poniewaz w wychowaniu, edukacji zdrowotnej i pro-
filaktyce chodzi tez o ksztaltowanie wartos$ci 1 przestrzeganie norm.
Na jeden z blokéw podstawy programowej edukacji dla
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bezpieczenstwa w szkole ponadpodstawowej sktadajg sie: edukacja
zdrowotna, zdrowie w wymiarze indywidualnym 1 zbiorowym, za-
chowania prozdrowotne, choroby XXI wieku, tzw. cywilizacyjne,
w odniesieniu do zdrowia fizycznego, psychicznego i spolecznego.
Rozwigzanie to daje mozliwos$¢ realizacji dziatah prozdrowotnych
w nawigzaniu do holistycznego modelu zdrowia. Biospoteczne §ro-
dowisko zycia cztowieka jest — obok uformowanych w nim wzor-
coOw zachowania — podstawowym czynnikiem ksztaltujgcym styl
zycia. To, w jakim otoczeniu zyje cztowiek 1 w jaki sposob otacza-
jaca go rzeczywistos¢ wywiera na niego wplyw, wyznacza kierunki
1 zakres procesoOw adaptacyjnych zachodzacych w ludzkim organi-
zmie. Poprzez mechanizm reaktywnosci na wszelkiego rodzaju
bodzce oddziatujgce na jednostke, przystosowuje si¢ ona do otacza-
jacego ja Swiata, tak natury (przyrody), jak i kultury (spoteczen-
stwa). Mozna tym samym S$rodowisko poréwna¢ do osnowy,
a uksztattowane w procesie wychowania wzorce do watku, ktoérych
splot tworzy styl zycia jednostek z bedacymi jego waznym sktad-
nikiem - zachowaniami zdrowotnymi. Latwo spostrzec, ze dla nie-
zmiennej osnowy (warunkow $rodowiskowych) zmieniajacy sig
watek (wzorce osobowe wyznaczajace zachowania réznych ludzi)
prowadzi do ksztaltowania ré6znych stylow zycia jednostek. Pozna-
nie zatem Srodowiska danego spoteczenstwa stanowi podstawe zro-
zumienia, jakie style zycia 1 dlaczego takie wlasnie wybierajg lu-
dzie, a takze jakie ma to konsekwencje dla ich zachowan zdrowot-
nych.

Wydaje si¢, ze w przestrzeni publicznej istnieje petna Swia-
domos$¢ znaczenia zdrowego stylu zycia dla jakosci funkcjonowa-
nia zardéwno jednostek, jak 1 spoteczenstwa. Wskazujg na to doku-
menty strategiczne (programy zdrowotne), dotyczacych zdrowia
danego spoteczenstwa. Jednak juz na etapie formutowania celow
programow zdrowotnych, a jeszcze wyrazniej na poziomie alokacji

19



srodkow, pojawia si¢ dysonans migdzy §wiadomoscig czynnikoéw
ksztattujacych zdrowie a kierunkami podejmowanych dziatan.
Przyttaczajaca wigkszos¢ dotychczas zamierzen 1 finansowanych
dziatan dotyczyta obszarow diagnostyki medycznej, terapii medy-
cyny naprawczej.

Profilaktyka zdrowotna byla 1 jest realizowana gtownie w za-
kresie przeciwdzialania nalogom. W dokumentach oceniajgcych
efektywnos¢ realizacji programow zdrowotnych informacje na te-
mat zmian w stylu zycia spoteczenstwa sa niezwykle skromne, a te
odnoszace si¢ do poziomow aktywnosci ruchowej 1 kondycji fi-
zyczne] — zaledwie jednozdaniowe badz w ogole nieobecne. Takie
podejscie lezy w sprzecznosci, ze promocja zdrowego stylu zycia
moze wplyna¢ na poprawe stanu zdrowia 1 ograniczy¢ zapotrzebo-
wanie na opieke medyczng. Kazda inwestycja w promocje¢ zdrowia
daje w wymiarze spoteczno-ekonomicznym kilkusetprocentowy
zwrot srodkow finansowych.

W wymiarze tak szeroko przedstawionej w niniejszym wste-
pie edukacji zdrowotnej polecamy miedzy innymi bogaty rozdziat
naukowy autorstwa Liliany Riadovej (JIutianu Panosoi): Uzasad-
nienie skutecznosci wdrazania specjalnych éwiczen na migsnie
oczu (Obdrpynmyeannsa epeKkmueHoCmi 6UKOHAHHA CREUIANbHUX
enpae 011 m’a3ie oueil).

Prezentowane wlasnie w niniejszej monografii tresci, bada-
nia s3 owocem wieloletniej wspotpracy naukowej pomiedzy Po-
morskg Szkota Wyzszg w Starogardzie Gdanskim a Charkowska
Panstwowg Akademig Kultury — Katedrg Kultury Fizycznej 1 Zdro-
wia.

Serdecznie dzigkujemy za zainteresowanie naszq naukowg monografiq:

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

Aktywnos¢ fizyczna jako profilaktyka stresu z uwzglednie-
niem czynnikow fizykalnych zdrowia

®Di3u4YHA AKTUBHICTH AK NPOPiIaKTHKA CTpPeCy
3 ypaxyBaHHAM (QIi3MYHUX YMHHHKIB 310pOB’sl

Nataliia Tsyhanovska!, Dariusz W. Skalski**,
Dominika Filipkowska>*, Paulina Kreft>

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

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

Streszczenie

Wysitek fizyczny jest prostym narzedziem tagodzacym stres. Cwiczenia ru-
chowe oslabiajg reakcje stresowa organizmu i poprawiaja nastrdj. Regularna
aktywnos$¢ fizyczna przeciwdziata efektom naglego oraz przewleklego stresu,
zapewnia lepsza tolerancj¢ obcigzen stresowych i wptywa korzystnie na reduk-
cj¢ ryzyka schorzen sercowo-naczyniowych czy metabolicznych. Aktywnos$¢
fizyczna to jedna z najskuteczniejszych przebadanych metod dbania o zdrowie
psychiczne. Na §wiecie zwigksza si¢ liczba 0sob cierpigcych na permanentny
stres, lgki, stany depresyjne z powodu tego, ze napigcie nie ma ujscia, nie jest
naturalnie roztadowywane. Okazuje si¢, ze powiedzenie - w zdrowym ciele
zdrowy duch — jest jak najbardziej prawdziwe i adekwatne. Co wigcej osoby,
dla ktérych wazna jest aktywno$¢ fizyczna, zaczynaja dbac tez o inne aspekty
zwigzane z lepszym samopoczuciem. Zaczynaja zmieniaé nawyki zywie-
niowe, interesowac si¢ tematem regeneracji ciata 1 umyshu. To wszystko
otwiera drzwi do lepszego zycia. Co pomaga zwigkszy¢ motywacje? Czlowiek
programuje si¢ na dang aktywnos$¢, kontrola zachowania staje si¢ automa-
tyczna, np. postanawiamy, ze zaraz po wstaniu z t6zka, podazamy na swoj tre-
ning, np. poranny jogging. Wigc po prostu wstajemy i idziemy, bez
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rozmyslenia i rozwazania, czy to jest dobry moment, czy odpowiednia pogoda,
czy moze jednak jest co$ teraz wazniejszego do zrobienia. Czynniki fizykalne
wywieraja wplyw na ciato cztowieka, migdzy innymi na tkanki, uktady, caty
organizm i dzigki temu przyczyniaja si¢ do poprawy krazenia, zwigkszaja od-
porno$¢ organizmu, zwigkszaja lub obnizaja pobudliwo$¢ nerwoéw i ograni-
czaja wzrost bakterii. Coraz cz¢sciej docierajg do ludzi bardzo niepokojace in-
formacje o ztym stanie zdrowia populacji ludzkiej, wynikajacym po czesci
z braku ¢wiczen i1 aktywnosci fizyczne;.

Summary

Exercise is a simple tool to relieve stress. Physical exercise weakens the body's
stress response and improves mood. Regular physical activity counteracts the
effects of sudden and chronic stress, ensures better tolerance of stress loads
and has a positive effect on reducing the risk of cardiovascular or metabolic
diseases. Physical activity is one of the most effective methods of taking care
of mental health that has been studied. The number of people suffering from
permanent stress, anxiety and depression is increasing in the world due to the
fact that tension has no outlet and is not naturally relieved. It turns out that the
saying — a healthy mind in a healthy body — is absolutely true and adequate.
What's more, people for whom physical activity is important also start to take
care of other aspects related to better well-being. They begin to change their
eating habits and become interested in the topic of regeneration of the body
and mind. All of this opens the door to a better life. What helps to increase
motivation? A person programs himself for a given activity, behavior control
becomes automatic, e.g. we decide that as soon as we get out of bed, we go to
our training, e.g. morning jogging. So we just get up and walk, without think-
ing or considering whether this is the right time, or the right weather, or if there
is something more important to do right now. Physical factors exert an influ-
ence on the human body, including tissues, systems, and the entire body, and
thus contribute to the improvement of circulation, increase the body's immun-
ity, increase or decrease the excitability of nerves and limit the growth of bac-
teria. Increasingly, people are receiving very worrying information about the
poor health of the human population, resulting in part from a lack of exercise
and physical activity.

Stowa kluczowe: edukacja zdrowotna, stres, wysitek fizyczny, aktywnos¢
czlowieka, sprawnos¢ fizyczna
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Keywords: health education, stress, physical exertion, human activity, physi-
cal fitness

Wstep

Czynniki fizykalne wywierajag wplyw na ciato cztowieka, miedzy
innymi na tkanki, uktady, caty organizm 1 dzigki temu przyczyniaja
si¢ do poprawy krazenia, zwiekszaja odpornos$¢ organizmu, zwigk-
szaja lub obnizaja pobudliwos¢ nerwdw 1 ograniczaja wzrost bak-
terii. Coraz czesciej docieraja bardzo niepokojace informacje
o ztym stanie zdrowia ludnos$ci, wynikajagcym po czg$ci z braku
¢wiczen 1 aktywnosci fizycznej. Generalnie ten problem dotyczy
wigkszosci rozwinigtych spoteczenstw. Na przyktad 60% Polakow
nie uprawia zadnej aktywnos$ci ruchowej. Zwigksza si¢ za to z roku
na rok liczba osob spedzajacych przed telewizorami trzy godziny
1wiecej kazdego dnia. W 1996 r. ten odsetek wynosit 19%,
a w 2013 juz ponad 32%. Taki stan rzeczy powoduje wzrost zacho-
rowan na takie choroby, jak nadcisnienie tetnicze czy cukrzyce.
W 2010 r. 9 min Polakow cierpialo na nadci$nienie t¢tnicze, a na
cukrzyce 1,5 mln. Jesli nie odwrdocimy trendu, prognoza jest jedno-
znacznie pesymistyczna. W 2035 r. te liczby wyniosa odpowiednio
15 mln 13,2 mln. Brak aktywnego stylu zycia skutkuje nadwaga
1 otyloscig. W Polsce jest obecnie prawie 15 proc. osob otytych. To
wynik zdecydowanie lepszy niz w USA (35 proc.), czy Wielkiej
Brytanii (26 proc.), ale lepsi i zdrowsi od nas sg m.in. Francuzi
(12,9 proc.), Wtosi (10 proc.), nie wspominajac o Japonczykach
(zaledwie 3,5 proc.). Kontrolowana aktywnos¢ fizyczna na miare
swoich mozliwosci, moze zapobiec problemom z otyloscig czy
chorobami uktadu krazenia badz chorobom cywilizacyjny. Bez-
wzglednie aktywnos¢ fizyczna wpisuje si¢ wiasnie w styl zycia.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) okreslita niewystarczajaca
aktywnos$¢ fizyczng jako czwarty w kolejnosci czynnik ryzyka, od-
powiedzialny za przedwczesne zgony i $miertelno$¢ na Swiecie.
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Wplyw aktywnosci fizycznej na zdrowie czlowieka. Mozna wy-
mieni¢ to, ze regularna aktywnos¢ fizyczna:

« ogranicza ryzyko schorzen sercowo-naczyniowych,

o powstrzymuje 1 opdznia rozw0j nadci$nienia tetniczego,

« zmniejsza ryzyko otytosci,

« pozwala na zachowanie funkcji metabolicznych,

o pomaga w profilaktyce [1].

Chodzi wigc o ustawienie sobie takiego algorytmu, ktory bedzie
skuteczny w mobilizacji, gdy nasza motywacja wewnetrzna jest na
niskim poziomie. Wyr6zni¢ mozemy trzy nurty w psychologicz-
nym podejsciu do stresu [2]:

o stres rozumiany jako bodziec, sytuacj¢ lub wydarzenie
o okreslonych wtasciwosciach,

o stres jako okreslone przezycia, czyli zespol reakcji we-
wnetrznych (zarowno fizjologicznych, jak 1 psychologicz-
nych),

o stres jako relacja pomigdzy wlasciwosciami jednostki
a czynnikami zewnetrznymi.

Warto zauwazy¢, ze psychologiczne podejscie do stresu nie uznaje
go wylacznie za zjawisko negatywne. Poza tzw. dystresem, czyli
wlasnie reakcja negatywna, a nawet szkodliwg, wyrdznia si¢ rOw-
niez tzw. eustres, ktory mobilizuje do dziatania. Uprawianie sportu
czy wykonywanie ¢wiczen fizycznych nie tylko wptywa korzyst-
nie, przeciwdziatajgc réznym powaznym chorobom. Nie mozna za-
pomnie¢, ze wptywa na jako$¢ naszego codziennego zycia, a tym
samym jest znacznie mniej stresogenna [3]. Ponadto na przyktadzie
Ukrainy, pod wptywem stresu sportowcy - studenci szkot wyzszych
moga rozwija¢ lub nasila¢ choroby, nasila¢ legk 1 czu¢ si¢ gorze;j.
Sktonito to specjalistow do prowadzenia badan naukowych maja-
cych na celu ksztaltowanie ich odpornos$ci na stres oraz badanie
strategii pomagajacych przezwycigzy¢ stres [4].
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Cel badan

Celem badan jest poznanie roli czynnikow fizykalnych czlowieka
jako zrédto aktywnosci fizycznej poprzez zdiagnozowanie poten-
cjalnego zagrozenia stresem. Badania przeprowadzone zostaty na
poziomie drugim - czynnikow fizykalnych w zakresie pobudzenia
swiadomosci wlasnej ludzi 1 wskazanie na ten rodzaj zachowania
zwigzanego ze stresem, ktory jest typowy, lub ktory przejawia sig
najczesciej.

Metody badan

Zastosowano metode¢ ankiety w formie kwestionariusza dotyczace;j
ogolnej aktywnosci fizycznej ludzi w celu uswiadomienia poten-
cjalnego zagrozenia stresem. Tym samym fragmentarycznie (po-
ziom drugi: czynnikow fizykalnych) podjeta zostata proba przez au-
toroOw stworzenia osobistego profilu stresu w czterech poziomach
(obok wspomnianego drugiego poziomu — czynnikow fizykalnych,
co jest przedmiotem 1 celem badan w niniejszym opracowaniu):
1 — poziom aktywnosci fizycznej, 2 — poziom czynnikow fizykal-
nych, 3 - poziom emocjonalny i 4 — poziom psychiczny. Pilotazo-
wymi badaniami (2023) zostata objeta przez autorow grupa badaw-
cza liczaca 50 dorostych osob, uczestnikow zajec fitness, ktorzy
pragng poprawic sylwetke poprzez aktywnos¢ fizyczna.

Zrédlo sily fizycznej i jego wplyw na zagrozenie stresem

Cwiczenia ruchowe ostabiaja reakcje stresowa organizmu i popra-
wiaja nastroj. Regularny wysitek fizyczny przeciwdziala efektom
naglego oraz przewlekltego stresu, zapewnia lepsza tolerancje ob-
cigzen stresowych 1 wplywa korzystnie na redukcje ryzyka scho-
rzen sercowo-naczyniowych czy metabolicznych. Z kolei aktyw-
nos¢ ruchowa ma skutki przeciwne, poprawia kondycje fizyczng
1 sprawnos¢ organizmu, ale takze podnosi odporno$¢, przynosi
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odprezenie, a jednoczesnie dodaje energii 1 poprawia nastrgj. Dtu-
gotrwale dzialajacy stres negatywnie wptywa na kondycje fizyczng
catego organizmu, rozregulowuje przemian¢ materii, podnosi ci-
snienie tetnicze krwi, niekorzystnie wplywa na parametry bioche-
miczne krwi 1 uktad hormonalny. Przewlekle dziatajace negatywne
bodzce stresowe wptywaja rowniez na kondycje psychiczng, nasi-
laja uczucie niepokoju, zaburzajg funkcje poznawcze, wywoluja
permanentne zme¢czenie 1 obnizaja poziom wszelkich aktywnos$ci
zyciowych, w tym rowniez aktywnosci fizycznej. Osoby w warun-
kach przewleklego stresu znacznie gorzej znosza trudy dnia co-
dziennego 1 ogdlnie ponosza znacznie wigksze koszty zdrowotne
wszelkich obnizen formy. Z kolei aktywnos¢ ruchowa ma skutki
przeciwne, poprawia kondycje fizyczng i sprawnos¢ organizmu, ale
takze podnosi odpornos¢, przynosi odprezenie, a jednoczesnie do-
daje energii 1 poprawia nastrdj. Sport dodatkowo usprawnia funk-
cjonowanie naszego mozgu, sprzyja koncentracji 1 wzrostowi sa-
mooceny. Ponadto pomimo subiektywnie pozytywnej oceny kon-
dycji przez badanych 0sob 1 stosunkowo wysokiej oceny wlasnego
nastroju, okres treningowo-¢wiczebny charakteryzuje si¢ u nich
wzrostem zmeczenia 1 wyczerpaniem funkcji psychicznych i fi-
zycznych [5].

Wyniki badan dotyczace drugiego poziomu — czynnikow fizy-
kalnych

Wysilek fizyczny jest prostym narzedziem tagodzacym stres psy-
chiczny. Cwiczenia ruchowe ostabiaja reakcje stresowa organizmu
1 poprawiaja nastrdj. Regularny wysitek fizyczny przeciwdziala
efektom nagtego oraz przewlektego stresu, zapewnia lepsza tole-
rancj¢ obcigzen stresowych 1 wplywa korzystnie na redukcje ry-
zyka schorzen sercowo-naczyniowych czy metabolicznych.
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W przeprowadzonych pilotazowych badaniach (2023) zostat zasto-
sowany Test objawow stresow na autorskim drugim poziomie:
czynnikow fizykalnych. Za kazde zdanie, na ktore odpowiedziaty
badane osoby twierdzaco, zostal wpisany jeden punkt, jesli zdanie
byto nieprawdziwe, to otrzymal zero punktow. Maksymalnie
mozna bylo otrzymac¢ 10 punktow na tym poziomie jako jednym
z czterech poziomow (1 — poziom aktywnosci fizycznej, 2 — po-
ziom czynnikow fizykalnych, 3 - poziom emocjonalny 1 3 — po-
ziom psychiczny). Autorzy przyjeli w zakresie radzenia sobie ze
stresem, ze w skali od 1 do 10 punktoéw trzy lub wigcej punktow
w jakiejkolwiek czesci kwestionariusza wskazuje na tendencje do
bycia pod wptywem tego konkretnego czynnika, jakim jest zagro-
zenie stresem. Wiekszos¢ ludzi doswiadcza w roznych okresach
wszystkich czynnikow, ale najczesciej regularnie pojawiajg sig
u nich dwa czy trzy czynniki, natomiast ogédlne poczatki stresu po-
woduje juz 5 czynnikoéw, co pokazano w tabeli nr 1.

Tabela 1. Radzenie sobie ze stresem, poczatki stresu

Wartosci... Rodza mysli... ... ktorych wynikiem sa
czynniki stresotworcze

Osiagniecia, autonomia | Nie: réb btedow, | Badz doskonaty = 4pkt
sukces, posiadanie racji ryzykuj, zachowuj
si¢ naturalnie, jak
dziecko

Troska, uprzejmos¢, stuze- | Nie: zachowuj si¢ | Prosz¢ = 1,5pkt
nie innym asertywnie  badz
wazny, inny, moéw
nie

Odwaga, sita, solidar- Nie okazuj uczué, |Badzsilny = 3,5pkt
nosé poddawaj si¢ pro$ o
pomoc
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Updr, cierpliwos¢, deter-
minacja

Prébuj dalej, nie
spoczywaj na lau-
rach

Mocno si¢ postaraj = 3pkt

Szybkos¢,  skuteczno$e,
Reagowanie

Nie: grzeb sig, od-
prezaj si¢, marnuj
czas

Pospiesz si¢ = 4pkt

Natomiast w skali od 1 do 10 w czterech poziomach (wraz z wyli-
czong wartoscig srednig) zagrozenia dla ogdlnego profilu stresu sa
nastepujace: mate zagrozenie (od 1 do 3 czy 4), sSrednie zagrozenie
(od 4 do 8) 1 duze zagrozenie (9 — 10). Pierwszy drugi: czynnikow
fizykalnych ogo6lnego profilu stresu, na podstawie ktoérego zostaty
przeprowadzone badania przedstawia tabela nr 2.

Tabela 2. Poziom drugi: czynniki fizykalne (punktacja: 0 lub 1)

1.Czesto mam ucisk w klatce 0/1pkt
2.0dczuwam brak energii 0/1pkt
3.Czesto mam zaburzenia trawienia (biegunki lub zaparcia) | 0/1pkt
4 Nerwowo zaciskam z¢by 0/1pkt
5.Czesto mam przyspieszone tgtno 0/1pkt
6.Mam trudno$¢ z koncentracja 0/1pkt
7.Kreci mi sie w glowie bez powodu 0/1pkt
8.Utrata apetytu lub nadmierny apetyt 0/1pkt
9.Czesto reaguje¢ bolami gtowy 0/1pkt
10.0dczuwam drzenie rak 1 migsni 0/1pkt
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Wyniki badan pilotaZowych

Ankietowani mogli otrzyma¢ maksymalnie 10 punktoéw w drugim
poziomie czynnikow fizykalnych. Ponadto, jezeli osoba badana nie
zgadzala si¢ w zadnym z twierdzen w rezultacie otrzymywat
0 punktow. Wykresy 1, 2 przedstawiajg wyniki poszczegdlnych
stwierdzen oraz procentowy wynik objawow stresu.

Procent odpowiedzi dotyczacych obajwow stresu
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0
\0‘0\6 89%@\ %c}o < @U § (b\&\ Q\‘b\&\ < %\&\' Qgso%c p 0\\\‘24 R q}&\‘
S AP S U SRS PN A A
S & Y & F 0o & &
& F W

=@="Procent odpowiedzi

Wyk. 1. Procentowy udziat stwierdzen w badaniach ankietowych
(n=50)

Najwieksza liczba badanych 0sob (87%) odczuwa dyskomfort na
mysl o ¢wiczeniach oraz miewa bezsennosci (78%), kolejna grupa
0sOb zaznaczyla, iz miewa zgage przed aktywnosciq fizyczng
(73%). Zblizong warto$¢ autorzy zauwazajg przy odpowiedzi cze-
sto reaguje (70%), jestem apatyczny (69%) oraz oddycham szybciej
przed aktywnosciq fizyczng (65%) . W dalszych stwierdzeniach ba-
danych oso0b zaznaczyto, ze odczuwa bole gtowy (55%) oraz ma
mdtosci przed wysitkiem (47%) 1 Sciskaniem w gardle zmagato si¢
32% ankietowanych.
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Test objawu stresu pozytywny/negatywny

80 71
70
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50
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20
10

0

Ankietowani ponizej: do 4 pkt - zagrozenie Ankietowani powyzej 4 pkt - zagrozenie
mate $rednie lub zagrozenie duze

Wyk. 2. Podziat procentowy wynikéw objawow stresu

Wszystkie badane osoby w zakresie objawow testu w poziomie
pierwszym: aktywnosci fizycznej osiagnat wynik negatywny, co sta-
nowi bardzo wyrazny sygnal w zakresie dzialan psychologicznych.
Przewazajaca liczba ankietowanych 71% zaznaczyla powyzej
4 z 10 stwierdzen, co pozwala uwazac test objawoOw stresu za ne-
gatywny na poziomie zagrozenia Sredniego i1 zagrozenia duzego,
natomiast 39 % ankietowanych zaznaczylo mniej niz 4 stwierdze-
nia, co jednoczesnie wyniki testu okresli¢ mozna jako negatywny
na poziomie zagrozenia matego. Powyzsze dane pozwalajg uwazac
negatywne skutki objawow stresu przed wystgpieniem aktywnosci
fizycznej jako zjawisko dominujgce w spoleczenstwie. Sytuacja
moze wynika¢ z kilku rzeczy:
e zmuszanie si¢ do nielubianej aktywnosci fizyczne;,

brak odpowiedniej motywacji,

otytos¢ lub nadwaga,

btedne wyobrazenie.
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Dyskusja i wnioski

Aktywno$¢ fizyczna chroni mozg przed starzeniem si¢ a ruch moze
chroni¢ przed chorobami neurodegeneracyjnymi. Cwiczenia fi-
zyczne tworzg swoisty bufor fagodzacy wptyw stresu na zdrowie
1 stanowig rodzaj leku przeciwdziatajacego skutkom odczuwanego
stresu. Dziatanie to odbywa si¢ gtownie poprzez obnizanie ryzyka
wielu chorob metabolicznych 1 sercowo-naczyniowych, a zatem
zmniejszenie ryzyka, ze stres pogorszy przebieg tych schorzen.
Poza tym aktywno$¢ fizyczna poprzez bezposredni wplyw
na osrodkowy uklad nerwowy 1 uwalnianie beta-endorfin wplywa
korzystnie na samopoczucie, poprawia nastroj, zwieksza poczucie
wlasnej wartosci, przeciwdziata depresji 1 sprawia, ze czujemy si¢
lepiej. Cztowiek zaczyna odczuwa¢ wlasng skuteczno$¢ 1 spraw-
stwo oraz kontrole nad sytuacjg. W badanych przeprowadzonych
na wielu grupach osob, poczynajac od sportowcdw po weterandow
wojennych ze stwierdzonym zespolem stresu pourazowego udo-
wodniono, ze intensywne ¢wiczenia fizyczne istotnie obnizaty su-
biektywne poczucie stresu. Regularne uprawianie sportu wspo-
maga gospodarke hormonalng 1 pomaga utrzymac¢ organizm w sta-
nie rOwnowagi, homeostazy, a zatem w stanie stalosci parametrow
wewnetrznych. Osoby aktywne, ktore maja lepsza kondycje fi-
zyczng 1 lepsza sprawnos¢ organizmu, charakteryzuje np. znacznie
mniejsza reaktywnos$¢ serca na stresory, a takze lepsza zdolnos¢ re-
generacji uktadu sercowo-naczyniowego. A zatem osoby ¢wiczace
W sposOb systematyczny nabywaja stalg odpornos¢ pozwalajaca
w sytuacjach stresowych zachowac¢ spokoj 1 rownowage, zar6wno
fizjologiczng jak 1 psychiczng. Dlatego tez u osob regularnie ak-
tywnych ruchowo istotnie rzadziej dochodzi do pogorszenia stanu
zdrowia wywotanego stresem niz u 0oséb biernych fizycznie 1 pre-
ferujacych siedzacy tryb zycia. Biorac pod uwage fakt, ze aktyw-
nos$¢ fizyczna jest gtownym mechanizmem zmniejszania stresu
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cztowieka od wielu tysigcleci, jej znaczenie dla minimalizacji
wplywu stresu na wspolczesng osobowos¢ jest catkiem zrozumiate.
I tak Z. Sivograkova zauwaza, ze "wrazliwo$¢ cztowieka na stre-
sory zalezy od poziomu jego odpornosci na stres", a fizjologicz-
nymi warunkami wstgpnymi tego ostatniego sg "pewien stan
uktadu hormonalnego i1 dobra kondycja fizyczna jednostki" [6]. Na-
tomiast brak aktywnosci fizycznej ma szereg negatywnych konse-
kwencji dla zdrowia psycho-emocjonalnego. Naukowcy udowod-
nili, ze brak lub niski poziom aktywnosci fizycznej prowadzi do
spadku wydajnosci, pogorszenia funkcji poznawczych (percepcja,
uwaga, pami¢¢, myslenie); wydtuzenie okresu utajenia reakcji mo-
torycznych; zmiany w sferze motywacyjnej itp. Wrecz przeciwnie,
wzrost aktywno$ci motorycznej / fizycznej zwigksza aktywnos¢
umystowg 1 poprawia stan funkcjonalny organizmu [7]. Wiec we-
dlug autorow niniejszego opracowania (na podstawie indywidual-
nych wywiadéw z badanymi osobami) mozna radzi¢ sobie ze stre-
sem poprzez: organizacj¢ wlasnego czasu (bilans czasu z uwzgled-
nieniem wlasnej aktywnosci fizycznej), unikanie nadmiaru infor-
macji (zarzadzanie pozyskang informacjg), zdiagnozowanie 1 ana-
liza problemu (nawet docelowego problemu), delegowanie zadan
(na innych cztonkoéw zespotu), asertywng komunikacje w pracy
(uczelni ...), poprawe niskiego morale (konsultacje, badania ankie-
towe, poznanie zespotu wspotpracownikdéw) oraz opanowanie stre-
sogennych relacji 1 ewentualnego mobbingu.
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SKUTKI
PSYCHICZNE ~ FIZYCZNE
problemy z pamigciy | dolegliwoscibolowe ™y

Q koncentracjq (glownie glowa i plecy) ‘
rozdraznienie, niestabilnos¢ chroniczne wyczerpanie |

o emocjonalna ’ zmgczenie . o
luposiedzenie funkcji otylosé i czgsto
poznawczych / cukrzyca

By / »

» /&
zaburzenia > < zaburzenia cyklu
Mot miesigczkowego,

o@ bezptlodnose
: v ;.
“_choroby uktadu
Sene pokarmowego:
o o /MOTYWATOR. TV L8 wrzody, zespol jelita
@ ; \ drazliwego
- » \
zespol stresu \ ﬁ, czgste infekcje
‘: choroby uktadu krgZzenin:
zwigkszone nadci¢nienle, udar mozgu,
ryzyko nalogow zawal serca, choroba
wiencowa

Rys. 1. Skutki, do jakich prowadzi przewlekly stres
Zrédlo: Opracowanie wilasne na podstawie internetu [dostep:
02.07.2023.]

Whnioski

Na bazie przeprowadzonych badan pilotazowych 1 powyzszej dys-

kusji nasuwajg si¢ autorom nastepujace wnioski:

e ¢wiczenia ruchowe ostabiajg reakcj¢ stresowg organizmu 1 po-
prawiajg nastroj,
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regularny wysitek fizyczny przeciwdziala efektom naglego
oraz przewlektego stresu, zapewnia lepsza tolerancj¢ obcigzen
stresowych 1 wptywa korzystnie na redukcje¢ ryzyka schorzen
sercowo-naczyniowych czy metabolicznych negatywne mysli
same w sobie powodujg stres 1 niepokoj, nawet jesli nie ma ku
temu prawdziwego powodu oraz rzeczywiscie niszczg odpor-
nos¢, ktora zmuszona jest na nig reagowac,

prawidtowo skomponowana dieta powinna zwig¢ksza¢ odpor-
nos¢ organizmu, obnizong z powodu dtugotrwatego stresu oraz
zawiera¢ antyoksydanty, ktore usuwaja wolne rodniki,

zdrowa dieta moze wykazywac rézne dzialania: obniza poziom
kortyzolu, hormonu stresu, obniza poziom adrenaliny, podnosi
poziom serotoniny, obniza cisnienie krwi, wzmacnia uktad od-
pornosciowy 1 rozluznia migsnie,

wybrana aktywnos¢ fizyczna powinna dawac przyjemnosc i sa-
tysfakcje: najkorzystniejsze dla ogélnego zdrowia 1 redukcji na-
piecia sg wszelkie ¢wiczenia aerobowe, juz po 20 minutach wy-
sitku pojawiaja si¢ dobroczynne endorfiny,

do zalecanych sportdw mozna zaliczy¢: bieganie, aerobik,
crossfit, taniec, nordic walking, pilates, joga, plywanie, sporty
walki, jazda rowerem, gry zespolowe czy ¢wiczenia na sitowni
(wedtug stanu zdrowotnego) [3, 8],

rodzaj 1 natezenie wysitku fizycznego musza tez by¢ dopaso-
wany do indywidualnych mozliwosci, kondycji 1 stanu zdrowia
jednostki, jednoczesnie trzeba pamigtac, ze najwicksze wydzie-
lanie endorfin nastgpuje przy intensywnych ¢wiczeniach; na-
lezy wiec znalez¢ ztoty srodek 1 podejmowac aktywnos¢, ktora
jest jednocze$nie wymagajaca 1 bezpieczna dla zdrowia kon-
kretnej osoby.
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Podsumowanie

W literaturze naukowej pojecie stresu pojawito si¢ w latach 50.
XX wieku za sprawg Hansa Hugona Selye’a. Badacz ten poswiecit
calg swoja 50-letnig karier¢ na badanie zjawiska stresu. Jest on au-
torem uznawanej do dzi$ tzw. biologicznej lub fizjologiczne;j teorii
stresu [9]. Autor, na podstawie badan eksperymentalnych na zwie-
rzgtach, stwierdzit, ze pod wptywem rozmaitych bodzcow szkodli-
wych (nazywanych stresorami) organizm reaguje dwojako. Poja-
wiajg si¢ zarOwno reakcje specyficzne, charakterystyczne dla kon-
kretnego bodzca, jak 1 reakcje niespecyficzne, ogolne 1 niezalezne
od rodzaju stresora. To wlasnie zespot zmian niespecyficznych Se-
lye okreslit jako stres. W toku dalszych badan Selye rozszerzyt
swoja koncepcje, uznajac, ze stresem jest niespecyficzna reakcja
organizmu na wszystkie stawiane mu wymagania, a o sile tej reak-
cji decyduje natgzenie bodzca, a nie jego rodzaj. Teoria Selye’a
stala si¢ podstawg do opracowania kolejnych koncepcji stresu, w
tym tzw. transakcyjnej teorii stresu Lazarusa 1 Folkman [10]. Auto-
rzy uznali, ze stres jest dynamiczng relacjg miedzy cztowiekiem
1jego otoczeniem, ktora oceniana jest przez jednostke jako przekra-
czajaca jej mozliwosci lub wymagajaca wysitku adaptacyjnego.
O ile Selye definiowat stres wylacznie w kategoriach reakcji orga-
nizmu, w definicji Lazarusa 1 Folkman pojawia si¢ juz element psy-
chologicznej oceny sytuacji stresowej. Koncepcje psychologiczne
zakltadajg wigc, ze stres ma rowniez komponent emocjonalny, naj-
czesciej o charakterze lekowym.

Autorzy niniejszego opracowania w najblizszym czasie (jeszcze
w 2023 1 wkrotce w 2024 roku) przeprowadzili 1 przeprowadza ko-
lejne badania w zakresie dwoch pozostatych pozioméw (3 - po-
ziomu emocjonalnego 1 4 — poziomu psychicznego) oraz dodat-
kowo przedstawig wyniki badah w zbiorczym opracowaniu zawie-
rajacym cztery poziomy z wyliczong wartoscig srednig.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBMIi PO3JLI) 2

JociiazkeHHs piBHS PO3BUTKY CIIPUTHOCTI Yy 3100yBayiB
BHII0I OCBITH

The study of the level of the development of the agility in the
applicants of higher education

Haragis IluranoBcbka

Xapkiscvka Oepoicasna axademis Kyiomypu, M. Xapkie, Yxpaina

VY cyuacHOMy CBITI, /i€ 3MIHU TEXHOJIOT1M Ta CTAaHOBJIEHHS
1H(opMaIiitHOTO CyCHibCTBA HA0YBAIOTh BCE OLIBIIOTO 3HAYEHHS,
JUISL  YCHIIIHOI JKUTTENISUIBHOCTI BaXJIMBO MaTU HE JIUIIE
TEOPETUYH1 3HAHHS, ajleé ¥ BUCOKUN PIBEHb PO3BUTKY (Hi3UUHUX
SAKOCTEH, 30Kpema copuTHOCTI. OcoONMBO 1€ CTOCYEThCS
3100yBayiB BUIIOI OCBITH, SIKI 3HAXOJSITHCS Y MPOIECT aKTUBHOTO
HaBYaHHS Ta TPOQECIMHOI MATOTOBKH.

JocniakeHHs: piBHS pO3BUTKY CIPUTHOCTI € BaXKJIMBUM,
OCKUIbKH 115 (pi3UYHA SIKICTh BIIMBAE HA MOJAJbITy Ipodeciiiny
TUSIIbHICTh MaOyTHIX (haxiBIlIB.

Mema  OocniodxcenHs: BU3HAUUTU  PIBEHb  PO3BUTKY
CIPHUTHOCTI y 3400yBayiB BUILOT OCBITH 1—2 KypCIB.

Mamepian i memoou  Oocnioxcenns.  JIOCHITKEHHS
npoBouiIocs Ha 0a31 XapKiBCbKOI AepKaBHOI akaJeMil KyJIbTypH.
B vpoMy B3sin yuacth 178 3100yBauiB BUIIOi OcBITU 1—2 KypCiB,
BiK sikuX 17—-19 pokiB.

VY nocaimkenHi 3q00yBayl BULIOI OCBITH NMPUNHAIN y4acTh
NOOpOBUIBHO, TMPO OCOOJMBOCTI TPOBEACHHSA SIKOro Oyiu
npoiH(OpMOBaHi 3aB4ACHO.
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Jlnst mpoBeAeHHS NOCHIIKEHHS BHKOPHUCTOBYBAJIUCS TaKl
METO/AM: TEOPETUYHUM aHali3 W  y3arajJbHEHHA HAyKOBOI
1 METOIUYHOI JITepaTypH, MeNaroriyHe TECTyBaHHS Ta METOIU
MaTE€MaTUYHOI CTATUCTUKH.

[Toka3HMKH PO3BUTKY CHPUTHOCTI y 3000yBadiB BHILOI
OCBITM  BHU3HAuUaJguCs 1 OLIHIOBAJIUCA 3a  pe3yJIbTaTaMH
«YOBHHUKOBOT0» Oiry 4X9 M.

Pesynomamu Odocnioscennsn. IlpoaHanizoBaHO TMOKa3HUKU
PO3BUTKY CHPUTHOCTI y 3100yBauiB BUILOi OCBITH 1 Ta 2 KypciB
y BIKOBOMY Ta CTaTeBOMY acrekTax. IIpencraBiieHO MOpIBHSIHHS
pe3yNbTaTiB «YOBHUKOBOIO» Oiry 4X9 M y IOHaKkiB 1 JIBYar
3 HOPMaTUBHUMH JJAHUMHU.

Bucnosxu. Haiikpamii pe3yiabTaTH «YOBHUKOBOIO» Oiry
4x9 M cnocrepirarotecsi y 3A00yBadiB BHIIOI OCBITH 1 Kypcy.
IOnaku 1 1a2 KypciB BUKOHYIOTb 3aBJIaHHS IIBU/LIE, HIXK J[IBYATA.
V 1oHakiB 1 1iBYaT 1-2 KypciB BUSBIEHO CEPEHINA piIBEHb PO3BUTKY
CIIPUTHOCTI.

KuaruoBi cioBa: 37100yBadi  BHINOI OCBITH, pPIBEHb
PO3BUTKY, CIPUTHICTh, «K4YOBHUKOBUID» OIT 4X9 M, Pi3U4HI SKOCTI.

THE STUDY OF THE LEVEL OF THE
DEVELOPMENT
OF THE AGILITY IN THE APPLICANTS OF
HIGHER EDUCATION

Abstract. Intoday's world, where changes in technology and
the emergence of an information society are becoming increasingly
important, it is important to have not only theoretical knowledge
but also a high level of physical qualities, including agility, for
successful life. This is especially true for higher education students
who are in the process of active learning and professional training.
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The study of the level of agility development is important
because this physical quality affects the future professional activity
of future specialists.

Purpose of the study: to determine the level of agility
development in first- and second-year students.

Material and methods. The study was conducted at the
Kharkiv State Academy of Culture. It involved 178 first- and
second-year students aged 17-19.

Higher education students took part in the study voluntarily
and were informed about the specifics of the study in advance.

The following methods were used to conduct the study:
theoretical analysis and generalisation of scientific and
methodological literature, pedagogical testing and methods of
mathematical statistics.

Indicators of agility development in higher education
students were determined and evaluated based on the results of the
«shuttle» run 4x9 m.

Results. The indicators of agility development in higher
education students of the first and second years of study in age and
gender aspects are analysed. A comparison of the results of the
«shuttle» run 4x9 m in boys and girls with the normative data is
presented.

Conclusions. The best results in the «shuttle» run 4x9 m are
observed in first-year students. Boys of the first and second years
perform the task faster than girls. Boys and girls of the first and
second years of study have an average level of agility development.

Key words: higher education students, level of development,
agility, «shuttle» run 4x9 m, physical qualities.
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Beryn.

CHpuTHICTB — 1€ 31aTHICTh OBOJIOJIIBATH HOBUMHU PyXaMH Ta
nepedyIoByBaTH PYyXOBY AiSUTBHICTh BIJIMOBIAHO JO BUMOT
00CTaBUH, 10 PI3KO 3MIHIOIOTHCSI Ha OCHOBI ICHYIOYOTO 3amacy
pPYyXOBUX YyMiHb 1 HaBHYOK. J[oOpa KOOPAMHOBAHICTH CHpPUSE
3MEHIIEHHIO €HEPTOBUTPAT HAa OJIMHUIII0 BHUKOHAHOI poOOTH 3a
PaxyHOK MOCTIMTHOTO MPUCTOCYBaHHS KIHEMAaTUYHUX 1 TUHAMIYHUX
napameTpiB BIAMOBIJHUX PYXIB A0 MOTOYHUX (PYHKIIOHAJIBHUX
MOXJIMBOCTEeH mroauHu [2]. Bona Bilirpae BaXJIUBY pOJib
B €KCTPEMAIBHUX YMOBaX PyXOBOi AISUIBHOCTI, 0COOJIMBO B YMOBax
nedinuTy npocropy 1 yacy [8].

O. @. bakanosa [1] 3a3Hauae, MO CIPUTHICTH € OCHOBHOIO
0a3010 [JIs OBOJIOAIHHS HOBHMHU PYXOBUMH [ISIMH; BIJIrpae
BAXJIMBY POJIb B YCIHIIIHOMY HPHUCTOCYBaHHI JO0 HaBYaJIbHOI Ta
TPYAOBOi AISTBHOCTI; 1a€ MOKJIMBICTh OPIEHTYBATUCS Y TIPOCTOPI,
KepyBaTU  pyXamH, nepeOydoByBaTH iX  BIANOBIZHO [0
MOCTABJIEHUX PYXOBHX 3aBJIaHb.

O. M. Xygpomiit [9] Bka3zye, 1O 30aTHICTh [0 TPOSBY
CIOIPUTHOCTI  3a0€3MeuyeThbCs  IMOTOJKEHHSIM e eKTopHOi
IMITyJIbCallll TUX M’ SI30BUX TPYIL, 110 3aTy4ar0ThCs 10 3A1MCHEHHS
pyXiB 1 (QYHKIIOHAJIBHO 00’ €IHYIOTHCSA IIJILOBUM KPHUTEPIEM
3aBJaHHS, 1[0 BUPIITYETHCS.

Ha naymxy T. 1O. Kpyuesuu, H. €. Ilanrenosoi,
O. 1. KpuBunkoBoi [4] akIEeHTYIOTh yBary Ha TOMY, IO IIPOSB
CIIPUTHOCTI B PI3HUX BHUJAX MISTIBHOCTI — CHEIU(PIYHUN — IO,
CIOPHUTHI B OJHUX BUJAX AISUIBHOCTI, MOXKYTh OyTH HE3rpaOHUMHU
B 1HIITUX.

T. 1O. Kpyuesuu [8] BBaxkae, 110 HaiOUIbII BUCOKI TEMIIH
MPUPOJHOTO  PO3BUTKY  CIPUTHOCTI MPUMAIAI0Th Ha
npenyoepTaTHUM BiKk Ta, Ak BigmivatoTs B. JI. Kykos, O. O. €xoBa
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[3], y 15—17 pokiB mpOIOBKYETbCS yAOCKOHAJIEHHS 3a3HAYEHO1
(13UYHOT SKOCTI..

3a nanumu 1. JI. I'ma3zupina 31 cniBaBTOpamu [2], BUCOKHUIA
pPIBEHb PO3BUTKY CIPUTHOCTI CIPHUSE€ 3MEHIIECHHIO €HEProBUTPAT
Ha OJMHULIO BHKOHaHOi pPOOOTHM 3a paxyHOK MOCTIHHOIrO
MPUCTOCYBAaHHS KIHEMAaTUYHUX 1 JIMHAMIYHUX [apaMeTpiB
BIIMOBIHUX PYXiB IO MOTOYHUX (YHKI[IOHATBHUX MOXKIUBOCTEHN
moauau. Bona, sk cBiguate nani T. FO. Kpyuesuu [8], mae
BAXKJIMBE 3HAUYCHHS B €KCTPEMAJIbHUX YMOBAX PYXOBOIi JIsUIBHOCTI,
0COOJMBO B YMOBax Je(piliuTy IpoCTOpyY Ta yacy.

Cepen ¢i3uYHMX SKOCTEH CHOPUTHICTH 3aliMae 0COOJIMBE
3HaueHHA. BOHa € CyKyNHICTIO KOOpJMHALIMHHUX 3/110HOCTEN, Mae
CKJIaJIHy KOMIUIEKCHY SIKICTb, fIKAa HE€ MAa€ €JIMHOrO0 KPUTEPIIo
OI[IHKY (Y KOKHOMY OKPEMOMY BHUIAJKy BHUOUPAETHCS KPUTEPId
B 3aJIEKHOCTI Big 00cTaBuH). 1100 OyTH cipuTHUM y pyxax, BMITH
IIBUJIKO 1 MPAaBUJIBHO BUPINIYBaTH PYyXOB1 3aBIaHHs, Tpeba OyTH
CWJIBHUM, IUBHIKUAM, BUTPHUBAJIUM, MaTH XOPOIIY PYXJIUBICTbH
y cyriobax.

CyvacHuil mpouec HaBYaHHA y 3aKjiaJax BHILOI OCBITH
BHCYBa€ BUCOKI BUMOTHM JI0 HABUaJbHOI JISJIBHOCTI 3700yBayiB
BUINIOi OCBITH, 110 3 YaCOM HIPHU3BOJUTH JO BUHUKHEHHS CTaHy
rinoAuHaMIi CIPUYUHEHOIO TPUBAIUM 3HAXOJKEHHSIM Y CUITUOMY
MOJIOKEHHI 1, SIK HACIIJIOK, 3HUKEHHS PIBHS PO3BUTKY CIPUTHOCTI.
CroputHicTs NOTpiOHA MPU BUKOHAHHI PYXOBOTO 3aBJAaHHS, SIKE
3HEHAIlbka BHHUKA€, 1 BUMAara€ IIBHAKOCTI OpPIEHTYBaHHS Ta
HEBIJAKJIATHOTO BUKOHAaHHSA. ToOMy, BHUBYEHHS OCOOJHUBOCTEH
PO3BUTKY  CIPUTHOCTI Y  JIOCHIKYBAHOIO  KOHTHUHIEHTY
€ aKTyaJbHUM.

JlocmikeHHsl pIBHS PO3BUTKY CHPHUTHOCTI Yy 3700yBayiB
BUIIIOI OCBITM Ma€ CyTTEBE 3HAYEHHS Uil TOAAJBIIOTO
YIOCKOHAJIEHHS CUCTEMHU (DI3UYHOTO BUXOBAHHS Ta € BaXKJIMBHUM
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OCKUTbKM 151 (i3MyHa SKICTh O€3MOocepelHbO  IOB’si3aHa
3 YIEBHEHICTIO, SIKa Jy»e€ BIUIMBa€E Ha MPoQeciiHy isIbHICTh
MaiOyTHIX (haxiBIIiB.

Mera fgociigsKeHHsi: BH3HAUUTH  PIBEHb  PO3BUTKY
CIPHUTHOCTI y 3400yBayiB BUILOT OCBITH 1—2 KypCIB.

Marepian i Metoaum aociifkeHHsi. JlochimKkeHHS
poBoMiIOCs Ha 0a31 XapKiBChbKOI JEpKaBHOI akaaeMii KyJIbTypH.
B vpoMy B3siin yuacth 178 3100yBauiB BUIIOi ocBiTH 1-2 KypCiB,
BiK sikuX 17—-19 pokiB.

VY nocaimkenHi 3100yBayl BULIOI OCBITH NMPUNHSAIN y4acTh
NOOpOBUIBHO, TMPO OCOOMMBOCTI TPOBEACHHSA SIKOro Oyiu
npoiH(OpMOBaHi 3aB4ACHO.

Jlnst mpoBeAeHHS NOCHIIKEHHS BHKOPHUCTOBYBAJIHUCS Takl
METOAM: TEOPETUYHUM aHali3 W  y3arajJbHEHHA HAyKOBOI
1 METOIUYHOI JITepaTypH, MeNaroriyHe TECTyBaHHS Ta METO/AU
MaTE€MaTUYHOI CTATUCTUKH.

[Toka3HMKH PO3BUTKY CIHPUTHOCTI y 3000yBayiB BHILIOI
OCBITM  BHU3HAuUajgucs 1 OLIHIOBAJUCA 3a  pe3yJIbTaTaMH
«YOBHHUKOBOT0» O1ry 4X9 M.

Tect nisi  BHU3HAYEHHSI PIBHA PO3BUTKY CIPUTHOCTI

— KYOBHUKOBUIT) OIT 4%x9 M.

Obnaonanusa: CeKyHIOMIp, IO (IKCYy€e JECSITI YaCTKU
CEeKYH]IU, piBHA OIroBa JOpikKKa 3aBIAOBXKKH 9 MeTpiB, oOMexeHa
JIBOMa MapalieIbHUMHU JTIHISIMH, 2 KyOuku (5X5 CaHTUMETPIB).

Memoouka. 3a xomanaow «Ha crapt» ydacHHK 3aiimae
MOJIOKEHHSI BUCOKOI'O CTApTy 3@ CTAPTOBOIO JIHIE. 32 KOMaHOK0
«Pymr» BiH mpoOirae 9 MetpiB g0 Apyroi, Oepe OAMH 3 JBOX
KyOUKIB, 1110 JIEKATh HA M1JJI031, HOBEPTAETHCA OITOM Ha3a 1 KJIaje
1oro B ctapToBe Ko0J10. [1oTiM O1KUTH 3a ApyriM KyOUKOM 1, B3SIBLLIU
1ioro, MoBEpPTAETHCA HA3a/ 1 KJaJie B CTapTOBE KO0 (puc. 1).
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Puc. 1. «<YoBHUKOBUI» 0ir 4X9 m

Pezynomam. Pe3ynbTaTOM TECTyBaHHS € 4ac BiJ CTapTy 10
MOMEHTY, KOJIM YYaCHUK TECTyBaHHS TOKJAB JPYyTrHil KyOuK
B CTApTOBE KOJIO.

3acanvni exazieku 1 3ayeadxcenHs. Pe3ynbpraT y4YacHHKA
BH3HAYAETHCS 3a Kpalloro 3 ABox cupod. KyOuk cinin kinactu, a He
KuaaT. JAKuo KyOuK KHaaeThes, crpoda He 3apaxoByeThesi. biroa
JIOp1’KKa MOBUHHA OYTH PiBHOIO, B HAJIEXKHOMY CTaH1, HECIU3bKOIO
[7].

HopmaTuBH1 pe3ynbTaTu «UYOBHUKOBOro» Oiry 4x9 m [5]
noAaHo B Tabmwuii 1.

Tabnuysl

HopmaTuBHi pe3yabTaTiB «40BHUKOBOI0» 0iry 4x9 m, ¢

_ PiBeHb pO3BUTKY
Bik, : :
) Cratb . | HocratHi | Cepenni | Huzbku
POKIB Bucoxkui . . .
17§ 17§ 17§
17 IOnaku 9,1 9,7 10,1 10,4
JliBuaTa 10,4 10,9 11,3 11,7
18.20 IOnaku 9,0 9,6 10,0 10,4
JliBuaTa 10,4 10,8 11,3 11,6

Pesyabtatn pociigkenHsi. Po3risgarounm  MOKa3HUKU
PO3BUTKY CIIPUTHOCTI y 37100yBadiB BUIIOI OCBITH 1 Ta 2 KypcCiB,

poOKMMO BHCHOBOK, 1110 Y IOHAKIB 1 AiBYaT 1 Kypcy BOHM JE€IIO HE
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noctoBipHO (p>0,05) kpaii, HiX y 3100yBayiB 2 Kypcy (puc. 2).
3a3HayeHe BKa3zye Ha Te, 110 y JAOCHII)KYBAHOIO KOHTHHIEHTY
3 BIKOM PE€3yJIbTaTH «HOBHUKOBOT0O» OIry 4X9 M MOTIpIIyIOThCS.

o ® 1 Kype 10HaKy
; 11,60 11,34 11,42 ® 2 KYPC 10HAKH
T 11,20 ¢ ' 8 | Kypc nisuara
() :
’2 10,80 2 gype aisuara
= 10,28
2 1040 ! 10,19 .
- X
3 a D
g 10,00 *
= OHAKH HOHAKH JUBMATA JUBMATA

1 xype 2 xype 1 kype 2 xype

Puc. 2. IToka3HUKHM PO3BUTKY CIIPUTHOCTI y 3100yBayiB
BHIIOI OCBITH 1 Ta 2 KypCiB B 3aJ1€2KHOCTI BiJ BiKy

JlocmikeHHsT pe3ysbTaTiB «YOBHUKOBOIO» Oiry 4x9 M
y 3100yBayiB BHUIOI OCBITH 1—2 KypcCiB BHSBWJIO, IO y FOHAKIB
BoHHU J0cTOBIpHO (p<0,001) kpamie, HiXk y aiBUat (puc. 3).

» I kypc 1omaxu
;— 11,60 1134 11,42 u | xype nisyara
2 # 2 Kype IOHAKH
& # 2 kype nipgara
=
& 10,80 -
g 10,19 1028
= 10,40 ’ -
5 (.
g 10,00 ¢ " " ;
10HAKH .'lill‘lllﬂ 10HAKH .‘lill‘lilh‘l
1 kype 2 xype

Puc. 3. [Toka3HMKHU PO3BUTKY CIIPUTHOCTI y 3100yBayiB
BUIIOI OCBiTH 1 Ta 2 KypCiB B 3aJ1€2KHOCTI BiJx craTi
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[TopiBHSIHHSI MOKA3HUKIB CIPUTHOCTI Y 3700yBadiB BUIIOL
ocBiTU | Ta 2 KypcCiB 3 HOPMATUBHUMU JaHUMU JAJI0 MOKIJIUBICTh
FOBOPUTH TpO Te€, MO y 3a3HAYEHOIO0 KOHTHHIEHTY
CIIOCTEPITAETHCS CePEHINA PIBEHb PO3BUTKY CIIPUTHOCTI.

Juckycis.

[linBumieHHss  (MOTIPIIEHHS) MOKA3HUKIB  CIIPUTHOCTI
y 3100yBayiB BUIIOi OCBITU 1—2 KypciB 3 BIKOM, SIK 3a3Ha4aroTh JI.
O. Psnogoi, B. O. Poxkosa, M. B. Kopuarina, O. A. MkprtiusiH [6],
COPUYMHEHO 30UIbIICHHSM HABUAJbHOTO HABAaHTAXEHHS, SKe
BUMAara€e BiJ 3700yBayiB BHUIOI OCBITH OUIbII TPUBAIUMA Yac
3HAXOAMUTHCS Y CUASTUOMY MOJIOKEHHI.

BucHoBkwu.

1. Haiikpami pe3yiapTaTd «4OBHHKOBOTO» Oiry 4x9 wm
CIOCTEPIraroThes y 3100yBayiB BUIIOI OCBITH 1 Kypcy.

2. IOnaku 1 Ta 2 KypciB BUKOHYIOTb 3aBAaHHs IIBUJILIE, HIK
niByara.

3. V 1oHakiB 1 AiBYaT 1-2 KypciB BUSIBIIEHO CEpPE/IHIN piBEHb
PO3BUTKY CIIPUTHOCTI.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLT) 3

3acTocyBaHHS ABTOMATH30BAHUX CHCTEM YIPABJIiHHA
y TPeHYBAJIbHIN XislJIbHOCTI

Application of automated control systems in training activities

Baaaucaas Poxxkos!, Harajia [luranoscbka’,
Jliniana PagoBa’

Xapxiecvra Oepacasna akademis (isuunoi kynemypu, m. Xaprie, Ykpaina
?Xapxiscoka Oepacasna akademis Kyiomypu, m. Xapxie, Ykpaina
SHayionanenuti aepoxocmiunui ynisepcumem imeni M. €. JKykoecvbkozo
«Xapkiecokuti agiayitinutl inHcmumympy, M. Xapkie, Yxpaina

AHoTtanigs. Mera pociaixkeHHsi. MeTta JOCHIIKEHHS
noyiiraja |y  BHU3HAY€HHI  OCOOJMBOCTEM  3aCTOCYBaHHS
aBTOMAaTU30BAHMUX CUCTEM YIIPABIIHHA Y TPEHYBaJIbHIN JISIIbHOCTI
CIIOPTCMEHIB.

Marepian i meronm nocaigxennsi. [Iposeneno ananis
1 y3araJbHEHO CBITOBUM JOCBIJ 3 MpoOieMu qudepeHIiioBaHoro
OLIIHIOBAHHSI 3aCTOCYBaHHS aBTOMAaTU30BaHUX CHCTEM YINPABIIHHSA
y TpEeHyBaJbHIM dISUIBHOCTI CHOPTCMEHIB. Y poboTi Oynu
BUKOPHUCTaHI HACTYMHI METOAM JOCIIIJKEHHS: TEOPETUYHUIN aHAII3
1 y3araJbHEHHS HAyKOBOI Ta METOJIMYHOI JITEPaTypH.

PesyabTarn. PO3MISIHyTO  aBTOMAaTW30BaHI  CUCTEMHU
YIpaBIiHHS, X PI3HOBUAM, OCHOBHI (QyHKIii. CHCTeMaTU30BaHO
3HaHHSA IIOJ0 3aCTOCYBaHHS TMpPUJIAAiB B 3aJIEKHOCTI BIJ
0COOJIMBOCTEN TPEHYBAIBHOI 1 3MarajibHOi JISIIbHOCTI.

BucHoBkwu. 3a 0COOJIUBICTIO BUKOPUCTAHHS
aBTOMATU30BaHHUX CUCTEM YIIPABIIHHA Y TPEHYBaJIbHIN JISJIbHOCTI
iX MOXHa PO3JIIUTU Ha JIBl Tpynu. Jlo mepiioi rpynu BiTHOCATHCS
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aBTOMAaTU30BaHI CHUCTEMHU YINPABIIHHS $KI HAJalOTh TEPMIHOBY
iH(opMaiiito rmpo ctaH cnoprcmeHa. Jlo Ipyroi rpynu BiTHOCSATHCS
aBTOMATH30BaHI1 CUCTEMHU YIIPABIIIHHS aHATITUYHOI Jii.

KurouoBi cioBa: aBTOMaTM30BaHUX CHUCTEM YIIPABIIIHHA,
CIOPT, MIATOTOBKA, TPEHYBaJlbHA  [ISUIBHICTh, 3MarajibHa
TISUIBHICTE.

APPLICATION OF AUTOMATED CONTROL
SYSTEMS IN TRAINING ACTIVITIES

Abstract. Purpose of the study. The aim of the study was to
determine the specifics of using automated control systems in the
training activities of athletes.

Material and methods. The article analyzes and
summarizes the world experience on the problem of differentiated
assessment of the use of automated control systems in the training
activities of athletes. The following research methods were used in
the paper: theoretical analysis and generalization of scientific and
methodological literature.

Results. Automated control systems of their varieties and
main functions are considered. Knowledge on the use of devices is
systematized depending on the specifics of training and competitive
activities.

Conclusions. According to the specifics of using automated
control systems in training activities, it can be divided into two
groups. The first group includes automated control systems that
provide urgent information about the athlete's condition. The
second group includes automated analytical action control systems.

Keywords: automated control systems, sports, training,
training activities, competitive activities.
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Beryn. CywacHuli TpeHYBAJIBHUWA TMIPOLEC € JIOCHUTh
pi3HOMaHITHUM 1 OaratorpaHHuM. KOpPCTKI yYMOBHM 3MarajibHO1
00pOTHOM BUMAararoTh BiJl TPEHEpPA MOIIYKY MUIAXIB MOKPAIIECHHS
TPEHYBAJIBHOI JIISUIBHOCTI CHOPTCMEHIB.

OmuuM 13 HampsIMIB ~ SIKUW ~ JI03BOJISIE  TOKPAIIUTH
TPEHYBaJIbHY AISJIBHICTh € yJAOCKOHAJIEHHS CUCTEMH YIIPaBIIIHHS
[6]. TloBHOIIHHICTE 1H(MOPMAILii, SIKY OTPUMY€E TPEHEP, € OJHUM
3 KJIFOYOBHX aCHEKTIB SIKOCTI IJIAHYBAaHHS CTPYKTYPHUX €JIEMEHTIB
PIYHOTO MaKpOUHMKIY. 3aCTOCYBaHHS 3BUYHUX METOJIB 1 3aC00iB
y TIATOTOBII CIHOPTCMEHIB OyBa€ HEAOCTATHIM JJIsi MPUUHSTTS
edexTuBHUX pimeHb. HeqoctaTHsa moBHOTa 1H(OpMaIlii Ipo cTaH
CHOPTCMEHA MPU3BOJUTH 1O XWUOHUX CTpaTerii IUIaHyBaHHS
TPEHYBAJIbHOI IISJILHOCTI.

CTpiMKHMI1 pPO3BUTOK HAyKOBUX TEXHOJIOTIM YIPOIOBK
OCTaHHIX POKiB, BIIPOBAJ[»KEHHS HOBITHIX TE€XHOJIOT1 y CHOPTUBHY
TISUIBHICT  JI03BOJIMJIM ~ OTPUMYBATH  OUIbII  MOBHOLIHHY
iH(opMallito Tpo TpeHyBaIbHUM €PEeKT, TUM CaMUM MiABUIIMBIIH
e(heKTUBHICTb YIIPaBI1HHS TPEHYBAIbHOIO JisUIbHICTIO [4, 3, 13].

B roHuTBi 3a 3MaraJilbHUMH pe3yibTaTaMHU BEJIMKI KOMIaHIi
IIOPOKY CTBOPIOIOTH aBTOMATHU30BaHI CHUCTEMH YIIPaBIIHHSI
TPEHYBAJIBHOIO AisUIBHICTIO [15]. Benuke pi3HOMaHITTA Cy4acHUX
MPUCTPOIB BHUMArae J0JATKOBOI iX yHidiKalii sl MOKpaIeHHS
€(EeKTUBHOCTI TPEHYBAJIbHOT'O MPOLECY CIOPTCMEHA.

Mera po6oTH: BH3HAYUTH OCOOJMBOCTI 3aCTOCYBaHHS
aBTOMAaTU30BAHHUX CUCTEM YIIPABIIHHA Y TPEHYBaJIbHIN JISIIbHOCTI
CIIOPTCMEHIB.

Marepian i meronm nocaigxennsi. [Iposeneno ananis
1 y3araJbHEHO CBITOBUM JOCBIJ 3 MpoOiaeMu qudepeHIiioBaHOro
OLIIHIOBAHHSI 3aCTOCYBaHHS aBTOMAaTU30BaHUX CHCTEM YINPABIIHHSA
y TpEeHyBaJbHIM MISIBHOCTI CHIOPTCMEHIB. Y poboTi Oynu
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BUKOPHUCTaHI HACTYIMHI METOAM JOCIIIJKEHHS: TEOPETUYHUIN aHAII3
1 y3araJbHEHHS HAyKOBOI Ta METOJIMYHOI JITEPATypH.
Pesyabratn  gociaimkeHHs. Po3poOka  mporpaMHOro
3a0e3IeueHHs], MiHIaTIOpH3allii JaT4yuKiB, JelieBa COo0IBapTICTh
oOJlalHaHHS JTO3BOJIUIIM IIMPOKO BIPOBAIUTH aBTOMATHU30BaHI
CUCTEMH YIIpaBIiHHS Yy TpeHyBalbHUI mpouec [15]. o omHux
3 HAWPO3MOBCIOKEHIMMX 3ac0o0iB, K1 JO3BOJISIOTH OI[IHIOBATH
Npane3JaTHICTh CHOPTCMEHA, ONTHMI3YBAaTH TEXHIKY pYyXIB,
BIAHOCATH CIOPTUBHI TajpkeT ocHamleHi HRM + GPS cucremamu
komnaHii Garmin, Globalsat, Polar, Suunto, Timex. Oxpemy
JHINKY Y IUX KOMITaH1i 3aiiMaloTh cMapT TOAMHHUKH (puc. 1), siKi
3a paxyHOK YJOCKOHAJEHHS CYYaCHUX TEXHOJIOTIH MOXYTh
BU3HAYaTU MYJIbC CIOPTCMEHA, MOpIr aHaepoOHOro OOMiHY,
MaKCHUMAaJIbHE CIIOKWBAHHS KHCHIO, HACUYEHICTh KPOBI KHCHEM,
IIBUJIKICTh, YacTOTy, TEMIl PyXiB, HPOWUJIEHUM NUISIX, BUCOTY,
TeMIEepaTypy Tijlia, BUTPAUYCH1 Kajaopii, 30HU €HEepro3ade3neueHHs
B SIKUX BUKOHYBAaB TPEHYBaHHsI ClIOpTCMeH. OTpuMaHi MOKa3HUKHU
CUHXPOHI3YIOThCS 3 JOJaTKaMu, W0 JO3BOJISIE CHOPTCMEHY
MpoaHaIi3yBaTH CBOIO TPEHYBAJIbHY JISUIBHICTS [5, 7].
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Puc. 1. Oninka NMOKa3HHUKIB npamne31aTHOCTI
CIIOPTCMEHAM CMapT roauHHukoM Polar
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[lin yac 3maranbHOI JISUIBHOCTI CIIOPTCMEHAM JTOBOJUTHCS
4acTO MpUNMATH PIllIEHHS B KOPOTKUN MPOMIKOK Yacy, JIJIsl LIbOTO
OyJ10 po3po0eHo po3yMHi oKyasipu Recon Jet puc 2.

JlaHi OKyJsIpM OCHAILlEHI BCEMOTOJHUMH MPOIECOPaMH,
nam'sitTio, HD-kamepamu, 6e31poToBumMu iHTepdeiicaMu Ta iH.

P o

Puc. 2. Po3ymHi okyasipu Recon Jet

BOynoBanuii mporecop OIiHIOE 300pa)K€HHsI 3 KaMep, Kyau
TUBUTHCS CIOPTCMEH, Ha 110 BIJBOJIKAEThCA, 1 BYACHO
nonepekae mMpo MOXJIUBI 3ITKHEHHS Ta 1HII HEIITaTHI CUTYyalii
[11].

B cywacHux ymoBax 3 MeTOw €(EKTUBHOI MiITOTOBKU
CIIOPTCMEHA HEOOX1aHO KOHTPOJIFOBaTH TUSITbHICTh
(YHKIIIOHATBHUX CUCTEM Opra”izmy. [[is 1bOro 3acTOCOBYIOTH
Mpuiiagd TeleMeTpli, OJHAK JaHi 3 IUX JaTYUKIB BHUBOJSATHCS
3a3Bu4ail abo Ha cmapTdoH abo Ha cMApT TOJUHHUK. SK TpaBUIIO
CIOPTCMEH TMiJ 4Yac 3YUTYBaHHS IIOKa3aHb BiJIBOJIIKAETHCS,
3MYIIEHUIN 3MIHIOBATH TE€MII MEPECyBaHHS, 110 BIUIMBAE Ha MOTO
pe3ynbTati. 3 II€I0 METOI0 B OCTaHHI POKU PO3POOIIIOIOTHCS
po3ymHi  HaBymHukd. HaBymmmku  UA-JBL  puc. 3,
€ AIbTEPHATUBOIO MYJbCOMETPIB, CMAPT T'OJIMHHHKIB.
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Puc. 3. Hapymnuku UA-JBL

VY pexuMi pealbHOrO 4acy Il HaBYIIHUKM BU3HAYAIOTh 4ac
TPEHYBaHHS, MYJbC 1 MOBIJOMIISIIOTH BCl Il JIaHHI CIIOPTCMEHY,
SKUM OTpUMAa€ BCl TOKAa3HUKU HE BIABOJIKAIOYHCH  BIJ
TpeHyBaJIbHOI poboTtH [1].

B KOHTAKTHHUX BUJIaX CIIOpTY, OJTHIEIO
3 HAMpPO3MOBCIOJX)KEHOI0 TPAaBMOK € CTPYC TOJOBHOIO MO3KY.
3ano0IirT  OTPUMAHHIO CTPYCYy TOJOBHOTO MO3KY JI03BOJISIE
3actocyBaHHs natunka Reebok Checklight puc. 4.

Puc. 4. Reebok Checklight
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Cucrema oOnagHaHa BHUCOKOYYTIMBHMM JaT4YUKaMH, SKi
BUMIPIOIOTh CHITY YJapy IO T'OJIOBI 1 MOPIBHIOKOTH MOr0 3 TPaHUYHO
JOMYCTUMUMHM 3HAYCHHSIMHU, SK TUIbKM 00poOka iH(opmarii
3aBEPIIYETHCS, Ha CHELIAIbHOMY SIPJIIMKY 3’ SBISIETHCS PE3YJIbTaT
(3emeHoro, *OBTOro ad0 YEPBOHOTO KOILOPY).

Akmo cnanaxye 4YepBOHUM, CIOPTCMEHY MOTPIOHO
TEPMIHOBO 3aBEpIIIyBaTH TPEHYBaHHs, 3MaraHHs 1 UTU J10 JIKapiB,
KOBTUA — IPOMTU OIJSAL, 3€JIEHUA — MOXKHA IIPOJOBKYBAaTH
6opoTr0y [10].

B KOoMaHIHUX BUAaX CIOPTY, TPEHEPY 3 METOK MPUUHATTSA
e(eKTUBHUX pillleHb HEOO0XiAHO MaTh 1HGOpMALIID PO
(yHKL1OHAJBHUM CTaH yCiX CIIOPTCMEHIB KOMaHIH. 3 LI€I0 METOIO
kommnaniero Polaris po3pobiieno cucremy Polar Team 2 (puc. 5).

Polar Team2 xommuiekTyeTbcs necarbma naruyukamu Polar
wearlink 3 MOXIUBICTIO 3anIUCy MyJbCY, K B off-line, Tak 1 on-line
PEXKUMI.

Puc. 5. Cucrema Polar Team 2
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Tpenep nporpamye poOOTy B KOXKHUU TMepeaBay 1 mij] 4ac
BUKOHAHHSI PI3HOMAHITHUX HaBaHTaXeHb 1H(OpMallis 3 JaTYHUKIB
CUHXPOHI3YETBCA 3  BIANOBIAHUM  JOJATKOM Y  SIKOMY
BiJ0OpaKa€eThCS BEIWYMHA YaCTOTH CEPIIEBUX CKOPOYEHBb, 30HA
TPEHYBAJIBHOIO HAaBAaHTAXKEHHS Y BUIISAI MOKa3HUKa «Training
load».

OtpumaHl JaHl JO3BOJISIOTh CKOPETryBaTH HAaBaHTAKEHHS
B 3QJIEKHOCTI Bl peakuli (QYHKIIOHAIBHUX CHCTEM Ha
3alpoONOHOBAaHY pOOOTY B MPOLECI OKPEMOIro TPEHYBAJIBHOTO
3aHATTA [9].

VY cknIagHO-KOOpJAWHALIIMHUX BHAAX CHOPTY, 3 METOIO
YCOIIIHOI ~ 3MarajabHOI  JISJIBHOCTI, CHOPTCMEHY HEOOX1IHO
TPUBAJIUN Yac yTPUMYBAaTH PIBHOBAry MPUNHSBIIN INEBHY MO3Y.
OpxnuMm 13 3aco01B OI[IHKHM PIBHOBArv ClIOPTCMEHA € 3aCTOCYBAHHS
y Moro TpeHyBaJIbHIN AISIBHOCTI cTadinorpadivyHUX KOMIUIEKCIB
3okpema Delos Postural System (puc. 6).

Puc. 6. Crabinorpadgiuauii komiuiekc Delos Postural
System
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CrabinorpadgiuHi KOMIUIEKCH JO3BOJISIOTH BHBYATH HE
TUIbKKM Ol0MEXaHIYHI XapaKTEPUCTUKU BEPTUKAIBHOI CTIAKOCTI
TiJ1a JIIOAWHWU, a W KUIBKICHO OI[IHUTH CTIMKICTh TIJa JIIOOUHHU
1 CHUCTEMH TUI, KOHTPOJIOBaTH XiJ HaBYaHHSA pPI3HUM BHIAM
pIBHOBarv, BH3HAYaTH BIUIUB TPEHYBAJbHUX HABaHTaXEHb Ha
CTIMKICTh TUIa CHOPTCMEHIB, BHUPOOIATH MHpodBiAOIp HAWOUIBII
3110HUX 1HAWBITYYMIB 3a TOKa3HUKaMu cradinorpadii [2, §].

3 MeTow BHUMIpIOBaHHA OlOMEXaHIYHHX MapaMeTpiB
B3a€MO/Iii CIIOPTCMEHA 3 OMOPOIO i/l YaC BUKOHAHHS PyXOBUX il
3aCTOCOBYIOTh T€H30AMHaMOrpadiuHi maatdopmu puc. 7.

Puc. 7. Tenzonunamorpadiyna miaargpopma Kistler

HeBenuka Bara 1 wMam po3Mipu  J03BOJSIIOTH
3aCTOCOBYBATH JlaHl IUIaTGopMu Maibke y OyIp SIKUX yMOBax
TPEHYBAJIbHOI  AISUIBHOCTI HE  MOTPEOYIOUM  CIElialbHOTO
oOJalmTyBaHHs MICIb IJid iX 3acTocyBaHHs [4, 12].

3 MeTow €e(EeKTUBHOro IUIaHYBaHHS TPEHYBaJbHOIO
JUSITBHICTIO TPEHEPY HEOOX1THO €PEKTUBHO CUCTEMATHU3yBaTH 1aH1
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MOKa3HUKIB PIBHS HIATOTOBJIEHOCTI CIIOPTCMEHA. 3 LI€I0 METOIO
Oyno ctBopeHo psan miargopm Strava, RunKeeper Ta iH. OnHi€ero
3 HallOIbI eekTUBHOIO mIargopmoro € TrainingPeaks puc. 8.

TRAININGPEAKS = e —
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“' Workuut trpe: A Optrans Wivkout type! Kike Optooms
& AN N
\ [ \
\ / X
£ \ [ N 0.8
~J
] vE /—/-\./\ > x;:
5
7
o2
.
= 10/0R1 LAVONIL 16/00/11 SWONIS S0 3 SRAOET SWONIS AL0R 1T 830411 DEDVLL 0 °
= ariowsy et va/oasyy
P L BV R U .
TP [ score (¥55/17) @ 0| petty catunes 00
Werkout type! Bum

Optanns Options

!
l' ] N

o

1000

&

oN 5 "

200

.0

300

0 e
ovealt /o1t sa/ou L

-

Puc. 8. Ilnargpopma TrainingPeaks

Jlana natdopma BMI€ OLIHIOBATH TPEHYBAIbHUI €(EKT, 3a
pPaxyHOK MOXJIMBOTO MIAKIIOYEHHS J0 IuiatgpopMu Oe3miyi
naTuyukiB. TpeHep Moke 0auuTH B peXUMI peajbHOro yacy AaHi
Ipo  pI3HOMAaHITHI  (YHKIIOHaJbHI  CHUCTEMH  OpraHi3My,
OCOOJIMBOCTI TEXHIKHA PYyXiB, OL[IHUTH €(PEKTUBHICTb MPUHHATUX
pillleHb ~ CHOPTCMEHA  YNPOJOBXK  OKPEMOr0  TPEHYBaHHS.
[Tnatdopma n03BoJIsIE€ PO3POOIATH PIYHUN MAKPOLIMKII, MJIAHYBaTH
OKpeMi Me30 1 MIKPOLIMKIN 3 aHami3o0M iX e(eKTUBHOCTI.
BincrexxyBaTi BIJHOBHI NIPOLECH CHOPTCMEHIB 1 €(eKT Bif
TPEHYBAJIbHUX HABAaHTAXEHH |13, 14].

60



Juckycisi. PO3BUTOK HAyKOBUX JOCSTHEHB YIIPOAOBXK
OCTaHHIX POKIB J03BOJSI€E BCe B OLIbIIINA Mipl BIPOBAKYBATH
y TPEHYBaJIbHUN MPOIEC CIIOPTCMEHIB HOBITHI TEXHOJIOT1].

Cucremarnsaniss aBTOMAaTU30BAaHUX CHCTEM YIPaBIIIHHS
J03BOJIMJIa BHU3HAYUTU TPIOPUTETHI HANPSIMKU BIPOBAKEHHS
HOBITHIX TEXHOJIOT1H y TpEHYBaJIbHY AISUIbHICTh CHOPTCMEHIB, TUM
caMuM miaTBepaAuBIIM BigoMocTi aBTopiB N. Frevel [4], S. Schmidt
[13], 1momo0  HEMOXJIUBOCTI  €(EKTUBHOTO  YIPaBIIHHS
TPEHYBAJIbHOI 1 3MarajJibHOK JiSJIBHICTIO 0€3 3acTOCYBaHHS
MPOTPaMHOTO0 3a0€3MeUYEHHs, CyYaCHUX MPUIAIiB TEIEMETPIi.

Mu noromxyemocsk 3 ¢axiBismu F. Habibi [4], A. Kos [6]
010  HEOOXIMHOCTI  MiAOOpPY  ABTOMATHU30BAHUX  CHUCTEM
yIpaBIiHHS TAKUM YUHOM a0u BOHH J03BOJISUIM SIKOMOTA MOBHIIIIE
OIIIHUTH PIBEHB IMIATOTOBICHOCTI CIIOPTCMEHA.

AHaJli3 Cy4aCHUX aBTOMATHU30BAHUX CHUCTEM YIIPaBIIHHS
JI03BOJIUB 1X YMOBHO MNOAUIMTH 3a (YHKI[IOHAJIOM Ha CHUCTEMH
OI[IHKM: TEXHIKM CHOPTCMEHA, HOro (QPyHKIIOHAIBHUX CHUCTEM;
AaHAIITUYHI CHCTEMM YIPaBIIHHSA TPEHYBAJIBHOK 1 3MarajbHOIO
JUSIBHICTIO CIIOPTCMEHA; CUCTEMH 3BOPOTHOTO B3a€EMO3B’SI3KY
B PEXKHUMI peaslbHOTO Yacy.

BucHoBKkH. 3acTocyBaHHS aBTOMATH30BaHUX CUCTEM
VIOpPaBIiHHS y TPEHYBAIbHIA [ISUIBHOCTI JO3BOJSIE IMiJIBUIIUTH
€(EeKTUBHICTh  YOPABIIHHSA TPEHYBAJBHOIO 1  3MarajbHOIO
TISUTBHICTIO CTIOPTCMEHIB.

3a 0COONMBICTIO BUKOPUCTAHHS aBTOMATU30BAaHUX CUCTEM
YOPABIIHHS Y TPEHYBAIbHIN IAJIBHOCTI iX MOXHA PO3IUIMTH Ha
nBi rpynu. Jlo mepiioi Tpymud BIIHOCSTHCS ABTOMATH30BaHI1
CUCTEMH YNIpPaBJIiHHS $IKI HAJIalOTh TEPMIHOBY 1H(POpPMAIlIIO PO
CTaH cropTcMmeHa. Jo Apyroi rpynu BiIHOCSTHCS aBTOMaTU30BaHi
CUCTEMH YTIPABJIIHHS aHAITUYHOI JIii.
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Streszczenie

Szkota XXI wieku to szkota nowoczesna, bezpieczna i otwarta na wyzwania
zwigzane z wszechstronng edukacja. Dzisiejsza szkota to przede wszystkim
jednak przyjazna dziecku placowka dydaktyczno-wychowawcza, ukierunko-
wana na integralny rozwdj fizyczny, poznawczy, emocjonalny, spoteczny
1 moralny kazdego ucznia, w ktorej naucza- nie uczenia si¢ jest potagczone
z wychowaniem i odbywa si¢ w atmosferze wzajemnego zaufania i zrozumie-
nia nauczyciela i ucznia. Taki wtasnie postepowy charakter szkolnej edukacji
uzasadnia ide¢ przygotowywania mtodego pokolenia do zycia we wspoicze-
snym wymagajacym $wiecie. W ksztaltowaniu wspotczesnego ujecia zdrowia
— oprocz medycyny i nauk spolecznych — wazna role odegrata ekologia. Przy-
jecie w szkolnej edukacji zdrowotnej przytoczonej definicji, uzupetnionej po-
strzeganiem ucznia w wymiarze duchowym, pozwala nauczycielowi traktowaé
dziecko i jego zdrowie jako calo$¢ i zarazem czg$¢ catosci. Przy zalozeniu, ze
cztowiek to osoba o zlozonej i integralnej sferze cielesno - duchowe;j, zyjaca
w roéznych srodowiskach, stan zdrowia jednostki zalezny jest nie tylko od jej
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wrodzonego potencjatu zdrowotnego, ale rowniez od dzialania wielu czynni-
kéw 1 wptywu sytuacji zewnetrznych.

Summary

The school of the 21st century is a modern, safe school that is open to the
challenges of comprehensive education. Today's school, however, is first and
foremost a child-friendly educational institution, focused on the integral
physical, cognitive, emotional, social and moral development of each student,
where teaching is combined with education and takes place in an atmosphere
of mutual trust and understanding between the teacher and the student. It is this
progressive nature of school education that justifies the idea of preparing the
young generation for life in today's demanding world. In addition to medicine
and social sciences, ecology has played an important role in shaping the
modern understanding of health. The adoption of the quoted definition in
school health education, supplemented by the perception of the pupil in the
spiritual dimension, allows the teacher to treat the child and his or her health
as a whole and at the same time a part of the whole. Assuming that a human
being is a person with a complex and integral bodily and spiritual sphere, living
in various environments, the state of health of an individual depends not only
on his or her innate health potential, but also on the action of many factors and
the influence of external situations.

Stowa kluczowe: zdrowie, bieganie, aktywno$¢ fizyczna, epidemia
Key worlds: health, running, physical activity, epidemic

Wstep - wprowadzenie

Edukacja zdrowotna stanowi efekt w okresie dziecinstwa 1 mtodo-
sci, poniewaz zachowania zdrowotne ksztattujg si¢ przede wszyst-
kim w poczatkowym okresie rozwoju cztowieka. Dokonuje si¢ to
w procesie socjalizacji rozumianej jako przekazywanie potomstwu
wiedzy o otaczajagcym go Swiecie lub jako ogdt dzialan ze strony
spoteczenstwa, zwlaszcza rodziny, szkoty 1 srodowiska spotecz-
nego, zmierzajacy do uczynienia z jednostki istoty spoteczne;.
Walka z epidemig wigze si¢ z ograniczeniem kontaktow spolecz-
nych. Nauczanie zdalne stalo si¢ przymusowym Srodkiem
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ochronnym w walce z zagrozeniem covid, jednak ochrona spotecz-
nosci przed koronawirusem wskazuje na zwigkszone, dlugotermi-
nowe 1 niekorzystne konsekwencje zdrowotne, spowodowane stre-
sem, lekiem, niepokojem w czasie kryzysu epidemiologicznego.
W czasie pandemii koronawirusa duza czes$¢ spoteczenstwa zostata
w domu. Sport wspiera uktad odpornosciowy dzigki czemu czlo-
wiek staje si¢ bardziej odporny. Aktywnos$¢ fizyczna moze niesé
ze sobg pewne ryzyko u osob obcigzonymi chorobami uktadu kra-
zeniowo — oddechowego. W ostatnich dekadach dokonano wielu
zmian w koncepcji i realizacji edukacji zdrowotnej. Podstawg tych
zmian bylo m.in. przyjecie catosciowego, holistycznego modelu
zdrowia (gr. holos — caly, calosciowy), zwanego tez spoteczno-eko-
logicznym lub biopsychospotecznym [1]. Zaktada on, ze:

e kazdy cztowiek jest catoscia (,,mniejsza catoscig”), ale takze
czgscig spoteczenstwa 1 szeroko rozumianej przyrody (,,wiek-
szej catosct”),

e istniejag skomplikowane powigzania miedzy czlowiekiem
a srodowiskiem, na zdrowie cztowieka wptywa wiele czynni-
kow. Czlowieka (,,mniejszg catos¢”) otaczaja dwa kota
(,,wicksza catos¢”),

e zdrowie spoteczenstwa (spoteczno-zyciowe, ang. societal he-
alth) — normy kulturowe, wartosci 1 praktyki, dostep do zyw-
nosci, mieszkan, pracy, rekreacji, opieki zdrowotnej, dobr kul-
turalnych itd.,

e  zdrowie srodowiska (ang. environmental health) — czynniki fi-
zyczne, chemiczne, biologiczne 1 spoteczne srodowiska zycia,
w domu, pracy, szkole, w miejscach rekreacji,

e Do podstawowych poje¢ z zakresu zachowan zdrowotnych na-
leza [2]:

e wiedza — informacje (tresci, wiadomosci), ktore zostaty przy-
swojone 1 utrwalone w umysle czlowieka, w wyniku
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gromadzenia doswiadczen 1 uczenia si¢, nawyk — zautomaty-
zowane wykonywanie jakiej$ czynnosci jako efekt wielokrot-
nego jej powtarzania, zgodnie z jakas regula,

e przekonania — wzglednie staly skladnik §wiadomosci czto-
wieka, ktory wynika z prze§wiadczenia, Zze pewien stan rzeczy
jest taki, a nie inny. Okresla si¢ je takze terminem ,,zinternali-
zowana wiedza” [3],

e  postawy —element osobowosci, wzglednie trwate predyspozy-
cje do reagowania lub zachowywania si¢ w okreslony sposob.
Postawy decyduja o tym, co ludzie lubig, a czego nie lubig; co
uwazajg za dobre, a co za zle; co jest dla nich wazne, a co nie-
wazne; o co warto, a 0 co nie warto si¢ troszczyc¢.

Postawa wobec zdrowia ma trzy komponenty:

e  poznawczy — przekonania, mysli, wiedza o zdrowiu i choro-
bie,

e emocjonalny — reakcje, emocje, uczucia zwigzane z ro6znymi
aspektami zdrowia (np. lek, poczucie zagrozenia),

e  behawioralny — zachowania zwigzane ze zdrowiem, umiejet-
nosci — sprawnosci (wprawa) w wykonywaniu czegos$. Dla
utrzymania 1 doskonalenia zdrowia niezbedne jest opanowanie
wielu umiejetnosci, prostych i ztozonych, w tym umiejetnosci
dotyczacych:

= zdrowia fizycznego: higiena i pielegnacja ciala (np. czysz-
czenie z¢bow), samobadania (np. piersi lub jader), samo-
kontroli (np. masy ciata),

= zdrowia psychospotecznego (osobistych i spotecznych),
zwanych umiejetnosciami zyciowymi.

Zachowania zdrowotne — r6zne zachowania zwigzane ze sferg zdro-

wia. Biorgc pod uwage skutki tych zachowan dla zdrowia czlo-
wieka wyrdznia si¢ dwie ich grupy:
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zachowania prozdrowotne (pozytywne) — sprzyjajace zdro-
wiu, zwigkszajace jego potencjatl, chronigce przed zagroze-
niami lub sluzace przywroceniu zdrowia - nalezg do nich
m.in.: racjonalne zywienie, odpowiednia aktywnos$¢ fizyczna,
sen, korzystanie 1 dawanie wsparcia spolecznego, bezpieczne
zachowania w ruchu drogowym, w pracy, w zyciu seksual-
nym, samokontrola zdrowia, poddawanie si¢ badaniom profi-
laktycznym, radzenie sobie ze stresem; niedostatki tych za-
chowan mogg negatywnie wplywac na zdrowie,
zachowania antyzdrowotne (negatywne, ryzykowne, proble-
mowe) — stwarzaja ryzyko dla zdrowia, powoduja bezposred-
nie lub odlegte szkody zdrowotne i spoteczne - naleza do nich
m.in.: uzywanie substancji psychoaktywnych, ryzykowne za-
chowania seksualne, zachowania agresywne,
prozdrowotny styl zycia — wartosci, postawy oraz zespot za-
chowan zwigzanych ze zdrowiem, ktore ludzie podejmuja
swiadomie dla zwigkszenia potencjatu swego zdrowia,
dbalos¢ (troska) o zdrowie — robienie czego$ pozytywnego dla
utrzymania, poprawy 1 doskonalenia swojego zdrowia, w tym:
= podejmowanie celowych dzialan ukierunkowanych na
zdrowie — pozytywnych, prozdrowotnych, sprzyjajacych
zdrowiu, chronigcych przed zagrozeniami lub stuzacych
przywroceniu zdrowia,
= niepodejmowanie/eliminowanie zachowan zagrazaja-
cych zdrowiu — negatywnych, antyzdrowotnych, ryzy-
kownych, problemowych; dbatlo$¢ o zdrowie wigze si¢
z postawg autokreacyjng wobec zdrowia 1 zwigzana jest
z przekonaniem, ze kazdy cztowiek jest odpowiedzialny
za swQj los, pomyslnos¢ 1 zdrowie, oraz ze swoim dzia-
taniem moze zdrowie doskonali¢ [4].
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Edukacji zdrowotna — wskazniki i wskazowki dla aktywnoSci
fizycznej

Tresci edukacji zdrowotnej, zawarte w podstawie programowe;j
w obszarze ksztatcenia: zdrowie — edukacja zdrowotna, ukierunko-
wane s3 na systematyczne usamodzielnianie ucznia. Formowanie
postawy prozdrowotnej na bazie programu wychowawczo-profi-
laktycznego obejmuje ksztalttowanie swiadomosci 1 odpowiedzial-
nosci ucznia za zdrowie fizyczne (edukacja wczesnoszkolna) oraz
zdrowie fizyczne, psychiczne, spoteczne 1 duchowe (od szkoty pod-
stawowej na Il etapie po szkot¢ ponadpodstawow3).

Tabela 1. Praktyczne wskazowki wazne w planowaniu i realiza-
cji edukacji zdrowotnej, wynikajace z programu wychowaw-
czo-profilaktycznego [5]

Edukacja zdrowotna, wlaczona do struktury programu wychowawczo-pro-
filaktycznego, stanowi nierozerwalny element calo$ciowego, tzw. integral-
'Inego, wychowania ucznia. Wigze si¢ z dziataniami obejmujgcymi wsparcie
1 wzmacnianie zdrowia dzieci i mtodziezy uzupeknione profilaktyka.

Autonomia szkoly i placowki w opracowaniu programu wychowawczo -
profilaktycznego pozwala na zaplanowanie dziatah prozdrowotnych, dosto-
lsowanych do uczniow i $rodowiska na podstawie diagnozy potrzeb zdro-
wotnych i zagrozen zdrowia.

Tresci edukacji zdrowotnej szkota i nauczyciel dostosowuja do danego
3.letapu edukacyjnego i specyfiki szkoly, w tym szczegdlnie potrzeb i zainte-
resowan uczniow z danej spolecznos$ci szkolne;.

Dziatania prozdrowotne realizowane sg przez wszystkich nauczycieli w ra-
mach godzin do dyspozycji wychowawcy oraz w ramach przedmiotow
[szkolnych. Podstawa pracy nauczyciela z uczniem jest wiasciwa relacja
i klimat spoteczny szkoty, klasy czy grupy.

Zalecana jest wspotpraca szkoly z rodzicami, osobami i instytucjami zaan-

gazowanymi w dziatania na rzecz ochrony zdrowia.
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W realizacji dziatan z zakresu edukacji zdrowotnej nalezy uwzglednic¢ war-
6.tosci wazne w ksztattowaniu postawy prozdrowotnej oraz ukazywac¢ zdro-
wie w kategorii warto$ci.

Nalezy korzysta¢ z ogdlnopolskich lub lokalnych programéw oraz projek-
7.{tow edukacyjnych oraz stosowac strategie edukacyjne, a zwlaszcza strategie
normatywne.

Uwzglednione w programie zadania i dzialania z zakresu edukacji zdrowot-
nej nalezy kontynuowa¢ w ramach planéw wychowawczych dla danej
8.[klasy. Plany wychowawcze daja nauczycielowi mozliwo$¢ opracowania
i realizacji programoéw wlasnych w kontekscie danej grupy uczniéw, np. do-
tyczacych wychowania do zdrowia.

Skuteczne realizowanie edukacji zdrowotnej w szkole narzuca ko-
nieczno$¢ utrzymywania wlasciwych relacji pomiedzy nauczycie-
lem 1 uczniem w réznych sytuacjach procesu edukacyjnego. Rela-
cje te polegaja przede wszystkim na okazywaniu wzajemnego
uznania 1 respektowaniu podmiotowosci uczestnikéw procesu dy-
daktyczno- -wychowawczego, czego wyrazem jest obustronna ak-
ceptacja przejawiana jako szacunek, zaufanie 1 zyczliwos¢ [6].
Biegi (bieganie) sa najbardziej popularng formg aktywnosci fizycz-
nej, poczawszy od wlasnej rekreacji az po sport wyczynowy. Natu-
ralng formg sa od zawsze biegi w terenie (leSnym, zréznicowanym
terenowo), do ktorych nie potrzeba specjalistycznej bazy sporto-
wej. Chodzi o ruch 1 czynng aktywnos$¢ fizyczng, ktdéra w ostatnim
okresie pandemii byta bardzo wazna.

Aktywnos$¢ fizyczna moze sktadac¢ si¢ z aktywnosci treningowe;j
1 spontanicznej. Chociaz to aktywnos¢ treningowa wydaje si¢ naj-
wazniejsza, to jednak w rzeczywistosci zajmuje ona o wiele mnie;j
czasu w perspektywie catego tygodnia niz aktywnos¢ spontaniczna.
Najwazniejsze jest okreslenie swojego poziomu aktywnosci fizycz-
nej. Prawidlowe okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej jest klu-
czowe w ustaleniu zapotrzebowania energetycznego danej osoby.
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Jak zatem do tego podejsé, czy 10 tysigcy krokow dziennie (stosu-

jac rozne aplikacje pomiarowe w smartfonach 1 ajfonach) - to duzo

czy malo? Na poziom aktywnosci fizycznej sktada si¢ zarowno ak-

tywnos$¢ treningowa, jak 1 aktywno$¢ poza treningowa, zwana row-

niez czesto aktywnoscig spontaniczng. Na pierwszy rzut oka moze

si¢ wydawac, ze to aktywnos¢ treningowa jest ta wazniejszg. Jesli

jednak si¢ temu przyjrzymy, to zauwazymy, ze aktywnos¢ trenin-

gowa zajmuje nam stosunkowo niewiele czasu w perspektywie ca-

tego tygodnia. Inaczej jest z aktywnoscig spontaniczng, ktora wy-

pelnia nam calg reszte¢ dnia. AktywnoS¢ spontaniczna to s3 te

wszystkie czynnosci, nad ktorymi najczeSciej si¢ nie zastana-

wiamy. Naleza do nich:

e rodzaj pracy (siedzacy, praca fizyczna),

®  sposOb przemieszczania si¢ (jazda samochodem lub komuni-
kacja miejska, chodzenie pieszo, jazda na rowerze),

e aktywnos$¢ w domu (sprzatanie, zabawa z dzie¢mi, ogladanie
telewizora, siedzenie przed komputerem),

e oraz inne wynikajace z planu dnia kazdego czlowieka.

Ze wzgledu na r6znorodnos¢ czynnikow skladajgcych sie na termo-
geneze aktywnosci nie wysitkowej, wydatek energetyczny z nig
Zwigzany moze si¢ znaczgco rdzni¢ pomiedzy osobami. W przy-
padku osob wykonujacych prace siedzaca bedzie on wynosi¢ mak-
symalnie 700 kcal, u os6b pracujacych w pozycji stojacej nawet ok.
1400 kcal, za$ u 0s0b pracujacych fizycznie, moze osigga¢ wartos¢
nawet okolo 2000 kcal dziennie. Aby wyznaczy¢ poziom aktywno-
sci fizycznej, najlepiej okresli¢ warto§¢ wskaznika aktywnosci fi-
zycznej PAL (ang. Physical Activity Level). Oznacza on poziom ak-
tywnosci fizycznej. Wyraza si¢ go za pomocg liczby 1 wykorzystuje
do obliczenia Catkowitej Przemiany Materii (CPM). Dalej mozna
prawidlowo wyliczy¢ swoje zapotrzebowanie kaloryczne oraz
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okresli¢ poziom aktywnosci fizycznej. Czasami, szczeg6lnie na po-
czatku drogi do zdrowego stylu zycia, okreslenie poziomu aktyw-
nosci fizycznej przedstawi¢ go w aplikacji nie za pomocg liczby,
a za pomocg nazwy, ktora odpowiada liczbie tj. bardzo niski, niski,
sredni, wysoki. W ponizszej tabeli przedstawiono doktadny, roz-
szerzony opis aktywnosci dla danego poziomu.

Tabela 2. Opis aktywnosci fizycznej dla danego jej poziomu [7]

Nazwa po- | Przyklady aktywnosci tre- | Przyklady aktywnosci
ziomu ak- | ningowej (w tygodniu) dla | w ciagu dnia dla danego
tywnosci danego poziomu poziomu
e maksymalnie 3 tys. kro-
Bardzo ni- brak trening kéw dziennie,
. e Dbrak treningdw :
ski g e lekkie prace domowe
(max 1h).
. dzi
e 1x umiarkowany, trwa- * codzienne space’ry
. : (okoto 3-5 tys. krokow
jacy ok. 1h trening (np. .
) i dziennie),
rower, orbitrek, pilates, .
) } o lekkie prace domowe
rekreacyjne plywanie), Kot Kilk
Niski o 3x lekkie i krotkie tre- | P EE ECEY
. . raz odniu,
ningi do 30 min, YW. Ve . y .
o . e calodzienna i codzienna
e 2x treningi o umiarkowa- . .
.. .. opieka i zabawa z dziec-
nej intensywnosci do ok. . oy
) kiem oraz krotkie spa-
30 min,
cery.
e 4-5x treningi o umiarko- ) )
.. , e praca stojaca (np. fryzjer,
wanej mtensywnosci, . .
, . i o ekspedient/ka itd.), co-
Sredni e 3x intensywne treningi )
L . dzienne spacery (do 5 tys.
(np. treningi silowe, bie- krokow dzief)
ganie ok. 10 km), ’
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codzienne spacery po
min. 10 tys. krokow.

e praca stojgca i codzienna

zabawa z dzieckiem po
pracy.

Wysoki

6-7 intensywnych trenin-
gow trwajacych min 1h,
4x w tygodniu bieganie
powyzej 15 km.

praca fizyczna (np. wielo-
godzinne  przenoszenie

cigzkich przedmiotow)

Praktyczne przyktady kombinacji aktywnosci treningowej 1 aktyw-
nosci spontanicznej w ciggu dnia oraz to, jaki odpowiada im wspo6l-
czynnik PAL, to ponizsza tabela (nr 3). Jednak nalezy pamigtac, ze
sg to tylko najczestsze przyktady, na podstawie ktérych mozna wy-
pracowac swoj styl, ktory bedzie najbardziej podobny do wtasnych
przekonan 1 wlasnego poziomu aktywnosci fizyczne;.

Tabela 3. Poziom aktywnosci fizycznej (przyklady kombinacji
aktywnosci treningowej i aktywnosci dziennej) [8]

PAL

Poziom aktywnosci fizycznej (przyklady kombinacji aktywno-
Sci treningowej i aktywnosci dziennej)

1.4

e 1 trening/tydzien o umiarkowanej intensywnosci, praca biu-
rowa, sposob komunikacji — samochdd, sporadyczne i krotkie
spacery w ciagu tygodnia (max do 3 tys. krokéw na dziennie),

brak trening6éw, praca biurowa, codzienne krotkie spacery (max
3 tys. krokow dziennie).

1.5

dziennie),

2x trening/tydzien o umiarkowanej intensywnosci, praca biu-
rowa (3-5 tys. krokoéw dziennie),
Ix trening/ tydzien, praca biurowa, spacery (3-5 tys. krokow
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brak treningdéw, praca biurowa, codziennie spacery (7-10 tys.
krokéw),
brak treningdw, praca stojaca (np. fryzjer), spacery (max 3 tys.
krokow).

1.6

2x intensywny trening/tydzien (np. sitowy, bieg ok. 10 km),
praca biurowa, codzienne spacery (ok. 3 tys. krokow),

2x umiarkowany trening/tydzien, praca stojaca,

3x lekki do umiarkowany trening/tydzien, praca biurowa, co-
dzienne spacery (3-5 tys. krokow),

5x lekki 1 krotki (ok. 15-20 min) trening/tydzien, praca stojaca
lub spacery 3-5 tys. krokow dziennie,

brak treningéw, lekka praca fizyczna np. w magazynie.

1.7

4x intensywny trening/tydzief, codzienne prace domowe i/lub
zabawa z dzie¢mi,

3x intensywny trening/tydzien, codzienne spacery (5-7 tys. kro-
kow dziennie),

3x intensywny trening tydzien, codzienne spacery (do 5 tys. kro-
kow),

codzienna zabawa z malymi dzie¢mi i/lub lekkie prace domowe
brak treningoéw, ci¢zka praca fizyczna.

1.8

5x intensywny trening/tydzien, codzienne prace domowe i/lub
zabawa z dzie¢mi,

5x intensywny trening/tydzien, codzienne spacery (5-7 tys. kro-
kow dziennie),

umiarkowany trening 1-2x/tydzien, ci¢zka praca fizyczna,

brak treningdw, ci¢zka praca fizyczna, domowe obowiazki i/lub
opieka nad matymi dzie¢mi.

2.0

codzienne treningi, ci¢zka praca fizyczna,
codziennie ci¢zkie treningi, lekkie prace domowe i/lub opieka
nad matymi dzieémi.
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e codzienne ci¢zkie treningi 2x dziennie (np. treningi sportowcow
2.2 zawodowych),

e codziennie ci¢zkie treningi i ci¢zka praca fizyczna.

W powyzszej tabeli przedstawione zostaty przyklady, ktore maja
pomoc oszacowac¢ poziom aktywnosci. Nie nalezy jednak uparcie
patrze¢ tylko na liczby, ale przede wszystkim stucha¢ swojego or-
ganizmu, ktory najlepiej wie, czego potrzebuje. Ze wzgledu na
swiadomos$¢ treningowa w zakresie rekreacyjnej aktywnosci fi-
zyczne] w tej tabeli zostalty pominigte wskazniki PAL: 1.2. - brak
treningoéw/brak aktywnosSci fizycznej, 1.3. - brak lub jeden tre-
ning/bardzo niska aktywnos¢ fizyczna oraz 1.9.- cigzki trening/wy-
soka aktywnos$¢-ciezka praca fizyczna. Jednak powyzsze sugestie
odnosza si¢ do osodb dorostych, ktore samodzielnie dbaja o swoja
aktywnos$¢ fizyczng, jednak bardzo moga by¢ przydatne dla nau-
czycieli wychowania fizycznego, treneréw 1 rodzicow, ktorzy po-
winni wpaja¢ mtodym osobom na zajeciach szkolnych, zajeciach
poza lekcyjnych jak 1 podczas spedzania wolnego czasu z rodzi-
cami.
Ponizej zostang zaprezentowane przeprowadzone badania obejmu-
jace dwa podstawowe sktadowe aktywnosci fizyczne;:

e poziom aktywnosci fizycznej dzieci w wieku szkolnym

w czasie pandemii,
e miejsce uprawiania aktywnosci fizycznej przed pandemia.

Cel badan
Wptyw edukacji zdrowotnej w realizacji biegania w okresie pande-
mii.
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Metody badan

Metoda badan byta autorska ankieta (2021/2022) stworzona na
dysku Google. Zostata opublikowana na portalach spotecznoscio-
wych (Facebook oraz Instagram). Analiza zostata przeprowadzona
na podstawie arkusza stworzonego w Microsoft Excel.

Wyniki badan

Zdrowie to, jak si¢ najczesciej obecnie przyjmuje, dobrostan od-
czuwany we wszystkich sferach funkcjonowania cztowieka (fi-
zycznej, psychicznej 1 spolecznej). Zdrowie jest wartoscia, o jaka
warto zabiega¢, zasobem, z ktorego cztowiek moze czerpa¢ od na-
rodzin az do pdznej staro$ci (im wiekszy, tym lepiej), wreszcie
miarg jakosci ludzkiego zycia. W nadchodzacych latach wiele ba-
dan, raportdéw 1 analiz prognozuje wzrost liczby zagrozen dla stanu
zdrowia spoleczenstwa. Rownoczesnie inne zrodla wskazujg na
znaczacg poprawe warunkow zycia, ktoére — obok dominujgcych,
zdecydowanie pozadanych zmian jak rozw6j medycyny czy
zmniejszenie obcigzenia pracg niosg ze sobg takze przeobrazenia
niekorzystne z perspektywy zdrowotnej. Cztowiek, dostosowujac
si¢ do nowych warunkow, przewartoSciowuje styl zycia. Odmien-
nie jednak niz zmiany Srodowiska, w gruncie rzeczy pozytywne,
zmiany obyczajowe w zdecydowanej wigkszosci wywieraja nieko-
rzystny wplyw na zdrowie pojedynczych ludzi, a w konsekwencji
catego spoteczenstwa. Dlatego wtasnie autorzy niniejszego opraco-
wania postanowili przeprowadzi¢ badania pilotazowe w zakresie
miejsca 1 poziomu aktywnosci fizycznej dzieci w wieku szkolnym
w czasie pandemii.
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Wykres 1. Poziom aktywnosci fizycznej dzieci w wieku szkol-
nym w czasie pandemii

Wyniki badan przedstawiaja poziom aktywnosci fizycznej dzieci
w wieku szkolnym podczas pandemii. Z powyzszych badan wy-
nika, ze az 97,6% dzieci w klasach 4-6 codziennie uprawiajg ak-
tywno$¢ fizyczng, natomiast poziom aktywnosci codziennej
w klasy 7-8 wynosi 91,1 %. Nieco nizej sytuuje si¢ klasa 1-3, gdzie
poziom codziennej aktywnosci wynosi 79,7%. Ponadto skala ruchu
3 razy w tygodniu wynosi w klasach 1-3 59,5%, nieznacznie wi¢ce;j
niz w klasach 4-6, bo 54,9%, a w klasach 7-8 osigga 52%. Procent
uczniow, ktorzy wcale nie ¢wiczg wynosi 10,8 % w klasach 7-8,
w klasach 1-3 stanowi 8,4%, a w klasach 4-6 az 6,7%.
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m Na sitowni zewnetrznej

W lesie/parku

18%
Na boisku
W domu

Wykres 2. Miejsce uprawiania aktywnosci fizycznej przed pan-
demia

Powyzszy wykres przedstawia miejsce do uprawiania aktywnosci
fizycznej. Z badan wynika, ze az 53% uczniow ¢wiczy w domu,
18% w lesie badz w parku, 16% na sitowni zewnetrznej, a 13% na
boisku.

Dyskusja i wnioski

Z powodu pandemii przygotowania do sezonu biegowego wygla-
daja w tym czasie nietypowo. Aktywnos¢ fizyczna stuzy nie tylko
przyjemnosci. Jest takze niezbedna w budowaniu odpornosci, po-
maga w walce ze stresem. Najwazniejszym aspektami jest dyscy-
plina i samozaparcie. Jedng czynnikow jest niekiedy wyjscie na tre-
ning do lasu, ktory niesie za sobg mndstwo tras do dyspozycji. Si-
townie w czasie pandemii sg niedostepne. Wybierajac si¢ na plaze,
do parku, lasu czy na bulwary mozna zrobi¢ duzo ciekawsze tre-
ningi. Nie potrzeba do tego sitowni, wigc rObmy treningi w terenie.
Kiedy cztowiek jest zdeterminowany, potrafi si¢ na wszystko otwo-
rzy¢. Warto wychodzi¢ z domu 1 biega¢, choc¢by po to, zeby utrzy-
mac¢ dobrg kondycje organizmu. Warunki panujace w plenerze sa
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niekiedy trudne. Przyktad wynikow badan, ktore sg istotne w edu-

kacji zdrowotnej w realizacji biegania w okresie pandemii:

e bieganie zmniejsza ryzyko nadcisnienia, cukrzycy, choroby
wiencowej - co rowniez jest dobrg profilaktyka przeciwnowo-
tworowa,

e Dbieganie jest sportem indywidualnym, jesli zachowa si¢ pod-
stawowe zasady bezpieczenstwa, ryzyko zarazenia koronawi-
rusem podczas aktywnos$ci na $wiezym powietrzu jest niewiel-
kie,

e bieganie utrzyma forme, bez aktywnoSci zmniejsza si¢ sila
migsniowa, wydolnos¢ fizyczna 1 koordynacja,

e  Dbieganie wspomaga odchudzanie, jak rowniez wptywa na lep-
SZ€ samopoczucie.

W czasach najwigkszego stresu 1 niepewnosci, bezpieczne srodo-
wisko rodzinne to tak zwany czynnik ochronny. Badania nad kon-
sekwencjami pandemii 1 jej wptywu na dzieci oraz mtodziez trwajq.
Cho¢ pandemia zaskoczyta Swiat i przyczynita si¢ do wielu nega-
tywnych skutkow — zdrowotnych, organizacyjnych, gospodarczych
— wyksztatca w dzieciach wigkszg samodzielnos¢, uczy myslenia
kreatywnego 1 krytycznego. XXI wiek charakteryzuje si¢ zmienno-
scig, rozwojem, postgpem technologicznym, zatem pocieszajagcym
jest, ze obecne pokolenie tatwo dostosuje si¢ do procesu zmiany.
Przeznaczmy wspolnie spedzony czas z dzieckiem na nauke zycia
1rozwijanie zainteresowan. Umocnijmy rodzinne relacje. Dzigki
wysitkowi fizycznemu nasz organizm wytwarza wigcej serotoniny,
czyli hormonu szcz¢$cia co znakomicie bilansuje zmartwienia dnia
codziennego. Czesto jest tez tak, ze w trakcie lekkiego wysitku fi-
zycznego mamy po prostu czas na przemyslenia, pouktadanie sobie
wszystkiego na spokojnie, przewietrzenie gtowy 1 znalezienie wyj-
scia z problematycznych sytuacji. Aerobowa, czyli tlenowa
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aktywnos$¢ fizyczna zwigksza efektywnos¢ pracy naszego uktadu
oddechowego oraz krazenia. Dzigki regularnej aktywnosci fizycz-
nej rowniez w okresie spoczynku nasz organizm jest w stanie lepiej

funkcjonowac 1radzi¢ sobie z infekcjami. Jedynym zagrozeniem
jest dla nas okres bezposrednio po intensywnej aktywnosci fizycz-
nej, gdy nasz uktad odpornosciowy jest ostabiony i potrzebuje
chwile, aby si¢ odbudowac i1 by¢ silniejszym w stosunku do po-
ziomu wyjsciowego. Bieganie moze by¢ doskonatym sposobem na
utrzymanie kondycji w czasach pandemii.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLTI) 5

IMinBuIeHHS PiBHA cHeliajJbHOI Qi3MIHOI
MiAr0OTOBJIEHOCTi (irypucTOK Ha eTami cneniajai3oBaHol
0a30B0I MiATOTOBKH

Increasing of the level of special physical preparation
of figure skating for ladies at the stage of specialized
basic training

Baaaucaas Po:xxkkoB

Xapkiscoka oepoicasna akademis ¢izuunoi kyromypu, m. Xapxis, Yrpaina

AHoTtanigs. Mera pociaixkeHHsi. MeTta JOCHIIKEHHS
noJjisirajia 'y BU3HAYEHH! €(PEKTUBHOCTI METOJUKHU CIeliaIbHOI
(13UYHOT MIATOTOBIEHOCTI (PITYPUCTOK HA €Tami Creliani30BaHol
0a30BOi MiATOTOBKH.

Marepiana i meToau. Y A0CHiPKEHH] NpuiiMaiu ydacth 16
GbirypucTok, siki mepeOyBaju Ha eTami Creliani3oBaHoi 0a30Boi
MIITOTOBKU. YYaCHUKH OYJIM PO3MOIIJIEH] PIBHOMIPHO Ha IOCTIHY
1 KOHTPOJIbHY TPYIHU MO 8 4ONOBIK y KOkHIHU. [1i7 yac gocimiikeHHs
BUKOPUCTOBYBAJIMCh HACTYIIHI METOAM: aHaJI3 1 y3araJlbHEHHS
HAayKOBO-METOJIMYHOI  JITEpaTypd, METOAM  MaTeMaTU4YHOI
CTAaTUCTUKH, MeAaroriyHui excnepumeHT. CtatuctuuHa oOpoOka
OTpUMaHUX  pe3yJbTaTiB  3AIHCHIOBallachb y  Iporpami
cratuctuaHoro ananizy IBM SPSS Statistics Bepcis 28.0.1.0.

PesyabTaru. BripoBamxena METONKA roKasasna,
y TOpPIBHSHHI 3 TPaguIIMHOI  METOJUKOI, JOCTOBIpHI
MOKpAILEHHs] PIBHS PO3BUTKY MIBUAKICHUX 3110HOcTer p<0,05,
koopauHaiii pyxiB p<0,05, rayukocti p<0,001. 3acrocyBaHHs
BUOIPKOBUX 1 KOMIUIEKCHUX TPEHYBAJIbHUX 3aHATh Y BIIMOBIAHOCTI1
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10 a3z OMII cripusiio 6111 KpaluM TeHICHITISIM JI0 ITOKPaIeHHS
crieliaJibHOL BUTPUBAJIOCTI, KOMIIJIEKCHOTO piBHS
KOOPJAMHOBAHOCTI PYXIB.

BucHoBku. JloCnipKeHHS NOKa3ajlo, LI0 3aCTOCYBaHHS
BUOIPKOBUX 1 KOMIUIEKCHUN TPEHYBAIbHUX 3aHATh Y BIAMOBIAHOCTI
10 (paz OMI] niByaT Ha eTari creriaai30BaHoi 0a30BOi MiATOTOBKH,
OUTBII MIBHIIE MOKpallye GyHKIIIOHAIBHI 1 (PI3UYHI MOKIUBOCTI
CIIOPTCMEHOK, 110 A€ MOKJIUBICTH OUIBII CTIMKOTO CTAaHOBJICHHS
CIIOPTUBHOI (POPMU 1 MIATOTOBKH J0 FOJIOBHUX 3MaraHb.

KuarwuoBi caoBa: ¢irypuctku, eran croeuniajgizoBaHOi
6a3oBoi miaroroBku, OMILI, crerianpHa Gi3udHA MIATOTOBKA.

INCREASING OF THE LEVEL OF SPECIAL
PHYSICAL PREPARATION OF FIGURE SKATING FOR
LADIES AT THE STAGE OF SPECIALIZED BASIC
TRAINING

Abstract. Purpose of the study. The aim of the study was
to determine the effectiveness of the method of special physical
fitness of figure skaters at the stage of specialized basic training.

Material and methods. The study involved 16 ladies figure
skaters who were at the stage of specialized basic training.
Participants were evenly divided into experimental and control
groups of 8 people each. During the study, the following methods
were used: analysis and generalization of scientific and
methodological literature, methods of mathematical compression,
pedagogical experiment. Statistical processing of the obtained
results was carried out in the statistical analysis program IBM SPSS
Statistics version 28.0.1.0.

Results. Compared to the traditional method, the
implemented method showed significant improvements in the level
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of development of speed abilities p<0.05, coordination of
movements p<0.05, flexibility p<0.001. The use of selective and
complex training sessions in accordance with the phases of the
OMC contributed to better tendencies towards improving
specifically endurance, a complex level of coordination of
movements.

Conclusions. The study showed that the use of selective and
comprehensive training sessions in accordance with the phases of
the OMC of girls at the stage of specialized basic training improves
the functional and physical capabilities of athletes more quickly,
which makes it possible to more stable formation of sports form and
preparation for the main competitions.

Keywords: figure skaters, stage of specialized basic training,
OMC, special physical training.

Beryn. @irypHe KaTraHHS € CKJIAJHO-KOOPJIUHAIIHHUM
BUJIOM CHOPTY, SKUWA BUMAara€e BijJi CHOPTCMEHIB JIOCKOHAJIOTO
BOJIOJIIHHS TEXHIYHUMU AisiMu 1 ipuitomamu [1, 10]. OnanyBanHs
palllOHANIbHOIO TEXHIKOI (DIrypHOTrO KaTaHHS HEMOXIHUBO 03
HaJICKHOTO PIBHS PO3BUTKY (PI3MUYHUX SKOCTEH, BIJl Tak mpodiiema
crietiaJibHOT (P13MYHOT MIATOTOBKU € aKTyaJbHOIO.

OcHoBH  (13UYHOT MIATOTOBKH (DITYPUCTIB BHUCBITICHO
y npamsgx M. Paluchowska [6], T. Wang [9]. L. Downes [2]
BHU3HA4YMJIa 0COOIMBOCTI (P13UUHOT MIATOTOBKHU (HIrypPUCTOK.

VY cywyacHOMy CHOPTI JOCUTh AaKTyaJdbHUM 3aJUIIAETHCS
NUTaHHA  NOOYJOBM  TPEHYBAJBbHOTO  NPOLECY  KIHOK
3 ypaxyBanHsM OMII, He BuHsATKOM € 1 dirypHe karanus [3, 4, 7].
Hacnuenuii kanengap 3Maraib B OJMHOYHOMY (PIrypHOMY KaTaHHI1
BUMAara€ y IMiATOTOBLI CHOPTCMEHOK BHBEJEHHS IX Ha TiK
CHOpPTUBHOI (GOpPMU B KOPOTKHH MNMpOMDKOK dyacy. CyuachHe
IJIAaHYBAaHHS PIYHOTO MaKPOIMKITY BUMArae o0 CIIOPTCMEHKH BXKeE
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3a 3-4 wmicdlll MIATOTOBYOrO MEPIOAY AOCSTalld BUCOKOTO PIBHS
crenianibHoi  (pi3uyHOi MAroTOBKU. OJHUM 3 TPIOPUTETHUX
HaIpsMIB € YIOCKOHAJICHHS CIeliaIbHOT (P13MYHOT MIATOTOBKY i
yac npoTikaHHs OML] y xkiHOK.

MeTa po60TH: BU3HAYUTH €(PEKTUBHICTh METOIUKHU
crieHiaJibHO1 (P13MYHOI MIATOTOBIEHOCTI (DIrypUCTOK HA eTami
creniaiaizoBaHoi 0a30BO1 MIATOTOBKH.

Marepian i Meroam aoCHizKeHHs1. Y JIOCIIKEHHI
npuiiManu y4acth 16 @irypuctok siki mepeOyBaii Ha ertami
crieniaiizoBaHoi 0a30B01 MATOTOBKHU. Y YaCHUKU OyJIM pO3MOA1ICH]
PIBHOMIPHO Ha AOCIIAHY 1 EKCIIEPUMEHTAJIbHY IPYIH MO § YOJIOBIK
y KoxHii. [li1 yac nociikeHHsT BUKOPUCTOBYBAINCh HACTYIHI
METOHU: aHaTI3 1 y3araJlbHEHHsI HAyKOBO-METOAMYHOI JIITepaTypH,
METOJM MaTEMaTUYHOI CTATUCTUKH, MEAArOrTYHUN €KCIIEPUMEHT.
CratuctuyHa oOpoOka OTpPUMAHUX pE3YyJbTATIB 31HCHIOBANIACH
y nporpami cratuctuunoro ananizy IBM SPSS Statistics Bepcis
28.0.1.0.

Pesyabratu pociaimkenHs. Ha moyaTky miaroTroB4oro
nepiogy O0yJio MPOBEICHO NEPBUHHE BU3HAYCHHS TIOKA3HUKIB PI1BHS
creniaigbHoi (P13UYHOI MIATOTOBIEHOCT Y (PIrypUCTOK 000X Irpyn
(Tadm. 1).

Tabnuys 1
IMoxka3Huku cneniajabHOI (Pi3HYHOL MIATOTOBJIEHOCTI
AOCJIIKYBAHUX CIIOPTCMEHOK HA MOYATKY AOCJII:KEeHHS

(n=16)
IToxazHuk HocnigHa KonTponbHa
rpyna (n=8) rpyna (n=8) t P
X 5 X 3

Bir Ha xoB3aHax

36 M (). 6,71 0,05 | 6,63 | 0,07 | 2,11 |>0,05
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q i 6i !
OBHMKOBHI Oir H 1700 | 007 | 0| 007 | 138 |>005
160y 9%6 M (C). 4

Haxwui Bnepen crostun
Ha TIMHACTHYHIHN JaBl 10,90 0,20 | 10,8 | 0,20 0,93 | >0,05

(cm).

Crpubku Ha cKakaili
Ha JBOX Horax 3a 60 c 89,1 5,0 88,4 6,6 0,24 | >0,05

(pa3).
Maxkcumansae UCC 195
IIiJ] 4ac JOBIIBHOL 197,5 1,9 3 129 2,13 | >0,05

nporpamu (ya/xs).

[Ipumitka t rp. 2,15

Pe3ynbTaTu JOCHIPKEHHS HE BHUSBWIM CTAaTUCTUYHUX
JOCTOBIPHUX BIIMIHHOCTEH Mk CHOPTCMEHKaMu 000X Tpym, Mixk
iX piBHEM crHeliaibHOI (PiI3UYHOI MiATOTOBIEHOCTI.

[licis MOYAaTKOBOTIO MAOCHIIKEHHS B KOHTPOJIbHIN TIpyIi
3aCTOCOBYBAaIach TpaaulliiiHa METO/INKA M1ITOTOBKHU
CIIOPTCMEHOK, sSKa Tepeadadana 3MIHM BEIMYMHU HaBaHTaKEHb
3 ypaxyBaHHSM (¢a3 oBapiaibHO-MEHCTpYyalibHOTO UKy (OMLI).

B nmocnigniii rpymi 3acTocoByBajdach €KCIIEpUMEHTAaJbHA
METOJMKa, OCHOBY SKOi CKJIaJallo BUOIPKOBE 1 KOMIUIEKCHE
3aCTOCYBAaHHS TPEHYBAJIbHHX HABAaHTAXEHb B 28 neHHOMYy OMI]
(puc. 1).

B 3anexnocti Bix paz OMII 3acTtocoByBasioch BUOIpKOBE
a00 KOMIUJIEKCHE TPEHYBaIbHE HABAHTAXKEHHS.

[Tin gac nmepmoi gazu OMIL] — TpeHyBaibHI HaBaHTAXKEHHS
3aCTOCOBYBAJIMCH MaJll 00 cepe/IH1 B 3aJIEKHOCTI Bl CAMONIOYYTTS
criopTcMeHOK. IlepeBaxkana TakTuuHa miaAroronka. CreriagbHa
(i3uyHa MIArOTOBKA 37€01IBIIOT0 HE TPOBOIUIIACH.

VYoponosx gapyroi ¢asu, y crnemianbHid  (Hi3uuHIiA
MIJITOTOBIll, 3aCTOCOBYBAJIMCh BHOIPKOBI TPEHYBaJIbHI 3aHSTTS
CIPSIMOBaH1 Ha PO3BUTOK CIEIiabHOI BUTPUBAIOCTI (PIrypUCTOK,
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a TaKOXX KOMIUIEKCHI TpEHYBaJbHI 3aHATTA. Y KOMIUIEKCHUX
TPEHYBaHHAX O[HA 3 YaCTHUH OyJia IPUCBSYEHA IT1IBUILICHHIO PIBHS
PO3BUTKY  IIBHJAKICHO-CHUJIOBUX  3A10HOCTEH,  CHeuiaJbHil
BUTPUBAJIOCT1, KOOPAMHOBAHOCTI PYXIB.

Puc. 1. 28 nennnit OML goc/ixKyBaHUX CHOPTCMEHOK

[Tin 4yac Tperboi (a3su TpeHyBaJdbHI HABAaHTAXKEHHS
3aCTOCOBYBAJIMCH MaJjli a00 Cepe/iHi B 3aJIEKHOCTI B1JI CAMOIIOYYTTS
cnopTcMeHOK. [lepeBakana TakTUYHA MMIATOTOBKA.

[Tin yac uerBeproi (ha3su 3acCTOCOBYBAJIUCh BUOIPKOBI
TPEHYBaJIbHI 3aHATTA HA MIABUIICHHS WIBUAKICHUX 3A10HOCTEH.
KoMmiekcHl TpeHyBaibHI 3aHATTS BKJIIOYAIN YC1 PYXOBI SIKOCTI.
[[Inpoko 3acTOCOBYBAIMCH TPEHYBaJIbHI 3aHATTS 3 BEJIUKUM
HAaBAHTAKEHHSM.
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[lin wac m’garoi  (asm  3acTOCOBYBalIMCh  BUOIPKOBI
TpEHyBaJbHI 3aHATTS Ha M1JIBUIIICHHS THYYKOCTI,
KOOPAMHOBAHOCTI pyXiB. KOMILIEKCHI TpEHYBaJIbHI 3aHSITTS Maju
MIITPUMYBAJIbHUN xapakTep. HaBaHTaxkeHHs mepeBaxano Maje
1 cepesHe.

Hamnpukinmi miaAroroBYoro mepiogy B 000X rpymax
MPOBOAWIOCH MOBTOPHE BU3HAUEHHS PIBHA CIEIianbHO1 (H13UYHOT
M1JITOTOBKH.

AHai3 3MiH MOKa3HUKIB CHEIIaIbHOI ()I3UYHOI MATOTOBKH
JOCHiAHOL rpynu (Tabnuis 2) moKa3aB JOCTOBIPHE MOKPAIEHHS
pE3yNbTaTIB B yCIX JOCIHIKYBAaHUX IMOKa3HUKAX.

Tabnuys 2
3MiHM OKA3HMKIB cHeliaJbHOI (Pi3MYHOL
MiITOTOBJIEHOCTi CIIOPTCMEHOK A0CaiAHOI rpynu (n=8)

[Toka3zHuk ITouyaTkoBi Kinnesi
[IOKa3HUKH [IOKA3HHUKHU .
(n=8) (n=8) P
X 5 X 5
bir ra kopsaitax 6,71 | 0,05 | 6,64 | 005 | 226 | <0,05
36 M ().
YoBHUKOBHH OIT Ha 17.10 0.07 16,9 0.05 38 <0,01
apoxay 9x6 M (c). 7
H
ax?m BIIEpE/] '(iTOSI‘-II'/I 15 <0.00
Ha TIMHACTHYHIH J1aBl 10,90 0,20 0 0,21 5,51 1
(cm).
Crpubku Ha cKakaili
102, <0,00
Ha JBOX Horax 3a 60 c 89,1 5,0 4 3,5 5,9 1
(pa3).
Makcumansae UHCC
191 <
IiJ] 4ac JOBIIBLHOL 197,5 1,9 99 ’ 2,8 4,38 OiOO
nporpamu (ya/xs).

[Ipumitka t rp. 2,15
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B KOHTpOJdBHIN TIpylll MNOBTOPHE TECTYyBaHHS MOKAa3HUKIB
crietiasibHOi  (PI3UYHOI MIATOTOBIEHOCTI (TaOnuIs 3) BUSIBUIIO
JIOCTOBIpHE MOKpAIIEHHS PE3YIbTATIB Y TECTaX YOBHUKOBHI OIr Ha
ap0ay 9x6 M, Haxui BHEpen CTOSYM Ha TIMHACTUYHIM JaBi,
MakcuManibie YCC i yac JOBLIBHOI IPOTPAMH.

Tabnuys 3
3MiHM IOKA3HMKIB cHeliaJbHOI (Pi3MYHOL
MiITOTOBJICHOCTI CIOPTCMEHOK KOHTPOJILHOI rpynu (n==8)

IToxa3uuk [TouaTkoBi Kinnesi
MMOKa3HUKH MMOKa3HUKH
(n=8) (n=8) t P
X d X d

Bir Ha xoB3aHax

6,63 0,07 | 6,58 | 0,06 1,93 | >0,05

36 M ().

YoBHUKOBHII OIT 16.9

Ha Jp011y 9x6 M 17,04 0,07 7’ 0,06 2,16 <0,05
(©).

Haxwui Bnepen
CTOAYH Ha

10,8 0,20 | 11,2 | 0,16 4,04 | <0,01

rIMHACTUYHIM JIaBi

(cm).

Crpubku Ha

CKaKaJIIll Ha JBOX 88,4 6.6 95,8 6.96 207 ~0.05
Horax 3a 60 ¢ 8

(pa3).

MakcumanbHe

HICC min ac 1953 | 20 | UL 320 | 22 | <005
IOBUILHOI 63

nporpamu (yI/XB).
[Ipumitka t rp. 2,15

3 MEeTOI OIlIHKKH e(PEeKTUBHOCTI 3aCTOCOBAHOI METOIWUKH
OyJI0O BHUSBJIEHO JOCTOBIPHI BIIMIHHOCTI MDK BTOPUHHUMH
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pe3yibTaTaMu  OI[IHKM  TIOKa3HUKIB  cHemianbHOl  (hi3UYHOT
M1JICOTOBJIEHOCTI (Tabnuiist 4) Ta IPUPOCTH B 000X TpyIax.

Pe3ynbTaTu aHamizy CTaTUCTUYHUX MOKA3HUKIB MOKa3aJIH
JIOCTOBIPH1 BIIMIHHOCT1 MK JIOCIIJTHOIO 1 KOHTPOJBHOIO TPyIaMu
y pIBHI pO3BUTKY WBHUIKICHUX 31a10HOCTeN p<0,05, THY4YKOCTI
p<0,01, koopaunoBanocti pyxiB <0,05.

B iHmMMX JOCHiKyBaHUX TMOKA3HUKAX JOCTOBIPHUX
CTaTMYHUX BIJIMIHHOCTEH MDK JIOCIIJHOK 1 KOHTPOJBHOIO
rpynaMu He crocTepiranocs. Po3paxyHoOK NpUPOCTIB pe3ybTaTiB
B JochigHid rpyni (puc. 2) moka3aB HaWMOUIbIIMI BIUIWB
eKCIIepUMEHTAJIbHOT METOJAMKM Ha KOOPAWHAIIINHI 3BITHOCTI
14,9%, piBeHb rHyuYKOCT1 5,5%.

Tabnuys 4
IMoxka3Huku cneniajabHOI (Pi3HYHOL MIATOTOBJIEHOCTI
AOCJTIIKYBAHUX CIIOPTCMEHOK HANIPUKIHII A0CIi/I"KEHHS

(n=16)
[Tokaznuk Hocnigna Kontponbna
rpyna (n=8) rpyna (n=8) t p
X 0 X d
bi <
T e roRsanax 664 | 005 | 658 006 | 2,19 |0
36 M (¢).

o =
YoBHUKOBHH OIr Ha 16.97 0.05 16,9 0.06 0.13 0,05
apoay 9x6 M (c). 7
Haxwun Bnepen crosun <0,01

Ha TIMHACTHYHIHN JaBl 11,50 0,21 11,2 | 0,16 3,20
(cm).

Crpubku Ha cKakaili 95.8 <0,05
Ha JBOX Horax 3a 60 ¢ 102,4 3,5 8’ 6,96 2,21

(pa3).

Maxkcumansae UHCC 191 >(,05
IIiJ] 4ac JOBIIBLHOL 191,9 2,8 63 > 13,20 0,15

nporpamu (yza/xs).

[Ipumitka t rp. 2,15
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16

14 M bir Ha KoB3aHax
36m
12
10 m YoBHMKOBUI
6ir Ha nbogy
8 9x6 m
%
6 Haxnn Bnepep,
CTOAYM Ha
4 riMHACTUYHIN
nasi
2 CTpnbKM Ha
CKaKanli Ha
[BOX HOrax 3a
B MaKkcumansHe
-2 YCC nig yac
O,0BIiNIbHOT
-4 nporpamu

Puc. 2. IlpupocTH mnoka3HUKIB crnemiajbHOl (Qi3M4YHOI
MiArOTOBJEHOCTi (PIrypucTOK JOCJIIIHOI IPyNu

HaiimeH1i npupocTu crocTepiraaucs y piBHI MIBUIKICHUX
3nibnocte 1 %.

VY CcHnopTCMEHOK KOHTPOJBHOI TPYINH HalOUIbIII MPUPOCTH
(puc.3) Oynm 3adikcoBaHi y piBHI KOOpJAMHALIMHUX 3A10HOCTE
8,5%, rayuxocti 0,8%.
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bir Ha
KOB3aHax 36 m

YoBHUKOBUI
6ir Ha nboay
9x6 m

Haxwn Bnepep,
CTOAYM Ha
riMHACTUYHI
nasi

® CTpUOKK Ha
CKaKanui Ha
[ABOX HOrax 3a

 60c
B MakcumanbHe
YCC nig yac

LOBiNbHOI
nporpamm

Puc. 3. IlpupocTtu mnoka3sHukiB crneniajbHOl (i3U4YHOI
MiArTOTOBJEHOCTi (PIrypUCTOK KOHTPOJIbHOI TPYyNH

HaliMeHIIuii mpupicT COCTEPIraBesl y KOMIUIEKCHOMY PiBHI
nposiBy koopauHaiii 0,4%, mBuakicHux 31i0Hoctax 0,8 %.

JMuckycisa. Pe3ynbTaTu HOCHIIKEHHS MIATBEPIXKYIOTh
Bimomocti T. Wang [9] mono 3HaueHHs chemianbHOI (13MYHOL
MNIATOTOBKM [1BYaT B OJMHOYHOMY (IYpHOMY KaTaHHI ISt
JIOCSITHEHHS BHUCOKHMX 3MarajllbHUX pe3ysbTaTiB. Sk 1 B poOoTax
nocmiaaukiB M. Mochida [5], L. V. Slater [8], T. Yordanova [11],
IPOBEICHE JOCHIDKEHHS 3acBIIUY€ BaXJIMBICTh  PO3BUTKY
CUJIOBUX 3J10HOCTEH, THYUYKOCTI MiJ 4ac chemiaibHOI (Pi3UYHOL
MIJITOTOBKU (PITYPUCTOK.

OTpuMaHi MOKa3HUKU JO03BOJSIOTH PO3IIMPUTH BiJOMOCTI
010  TPOBEJEHHS  TpeHyBaHb  (ITYpUCTOK Ha  eTami
creniaiaizoBaHoi 0a30B01 NIATOTOBKH 3 ypaxyBaHHsM OMLI.
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B po6otax M. Gimunova [4], M. J Souza [7] 3a3HadaeThcs,
[0 OCOOJMBOCTI KIHOYOTO OpPraHizMy HOTPeOyIOTh OKPEMOTo
MIIXOAY JO IUIaHYBaHHS TPEHYBAJIBHOTO TMPOIECY JKIHOK.
bararopiunuii TpeHyBaJlbHHI JOCBIiJ] CHOPTCMEHOK, CydYacHe
MeInuHe 3a0€3IMEeUeHHs J103BOJISIE MOJErUTH npoTikaHHg OMI]
1 3poOuTH TpeHyBajdbHUM mporec Ounbll edexTuBHUM. [lopsig
3 UM II1]1 4acC MiITOTOBKY FOHUX CIIOPTCMEHOK HE PEKOMEHIY€ThCS
B/IaBaTUCh JI0 IHTEHCHUBHOI'O 3aCTOCYBaHHS (apMaKoOJIOTI4HOTO
3abe3mneueHHs. Big Tak OUIbIIICTh Cy4YaCHUX METOJIUK MiATOTOBKHU
cnoprcmeHok L. Downes [2], M. Paluchowska [6], 6a3ytoTbcst Ha
Bapiailii BeIMYMHU HABAHTAXKEHb.

Po3pobniena mporpama cheriagpbHOi (DI3MIHOT MIATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOK Tependayana nopsia 13 3MiHAMHU J103yBaHHs BEJIMUYUH
HaBaHTaXE€Hb, 3MIHYy CIPSAMOBAHOCTI 3aco0iB  CIeliabHOI
($13UYHOT MIATOTOBIEHOCTI CIOPTCMEHOK. P0o3pobieHi BUOIPKOBI
1 KOMIUIEKCHI TPEHYBaJIbHI 3aHATTS JO3BOJWINA OUIbII €()EKTUBHO
BIUIMBATH Ha CHellajgbHy (I3UYHY MIATOTOBKY CIOPTCMEHOK
y MO€AHAHHI 3 iX FOPMOHAJIBHUMHU 3MiHaMH, (DYHKI[IOHATLHUMHU
MOXJTUBOCTSIMH.

Ha migcraBi  pe3ynbTaTiB  JOCHIKEHHS — PO3IIISIHYTO
CTAHOBJICHHSI OKPEMHUX KOMIIOHEHTIB CHElIabHOI  (P13MYHOL
M1JICOTOBKH CIIOPTCMEHOK B 3asexkHocTi BiJ a3 OMII.

Ha ocHOBiI cTaTUCTUYHUX [aHMX, MOPIBHSHHI MPHUPOCTIB
pe3ynbTariB B 000X Trpynax MOXXHA CTBEpP/KYBaTH MPO
e(eKTUBHINTY AiI0 €KCIEPUMEHTAIbHOI METOAUKH Y MOKpAIlECHHI
pIBHS  CHEIalbHO  BUTPUBAJIOCTI,  KOMIUIEKCHOTO  PIBHS
KOOPJAMHOBAHOCTI PYXIB.

BucHoBkwu.

JlocmipKeHHsT TOKa3aJo IO 3aCTOCYBaHHA BHOIPKOBHUX
1 KOMIUIEKCHUH TPEHYBAJbHUX 3aHATH y BIANOBIAHOCTI A0 (a3
OMII giBuaT Ha eTaIl CIIeIiaTi30BaHO1 0a30BO1 MIATOTOBKH OLIBII
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IIBUJIIIIE TOKpallye (QyHKIIOHANbHI 1 (I3UYHI  MOXKIJIMBOCTI
CIIOPTCMEHOK, 110 A€ MOKJIUBICTH OUIBII CTIMKOTO CTaHOBJICHHS
CIIOPTUBHOI (DOPMU 1 MIATOTOBKH J0 FOJIOBHUX 3MaraHb.

BnopoBamxkena meroanka € e(peKTUBHOIO ISl MOKPAIIECHHS
pPIBHS PO3BUTKY MIBUJKICHUX 3a10HOcTed p<0,05, xoopaunarii
pyxiB p<0,05, rayukocTti p<0,001.

v pe3ynbTari 3aCTOCYBaHHS 3aIpPONIOHOBAHUX
TPEHYBAJIbHUX HABAHTAKEHb OyIyTh COCTEPIraTUCh OUIBII Kpamli
TEHJICHI[lT /0  TOKpalleHHS  CIHeliadbHOI  BUTPUBAJIOCTI,
KOMILUIEKCHOT'O PIBHSI KOOPAMHOBAHOCTI PYXIB.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLTI) 6

InHoBawiifHi TeXHOJIOTIl y (P3UMYHOMY BUXOBAHHI CTYACHTCHKOI
MOJIOI

Innovative technologies in physical education of youth
students

I'anuna Konapaubka, Anna BikropiBna YUenenok

JIpozobuywvkuil deporcasnuil nedazoziunull yHieepcumem imeni leana @panxa,
M. [lpocobuy, Yrpaina.

AHoTanisg. Po3kpUTo TEOpPETUKO-METOAUYHE 3aCTOCYBaHHS
IHHOBALIMHUX TEXHOJOTIH y (PI3MYHOMY BUXOBAHHI CTYJIE€HTCHKOI
Mojiofl. Bu3HaueHO OCHOBHI MOPUHIMOM Ta MIAXOAH 0
IHHOBAI[IMHOTO HaBYaHHSA y mOpoleci (PI3UYHOr0 BUXOBAaHHS
CTYJEHTCHKOI MOJOJl. 3’ICOBaHO OCOOJUBOCTI BUKOPUCTAHHS
IHHOBAIlIMHUX  TEXHOJIOTIM, Takux sSK  (iTHEC-MporpaMu
y (i3uyHOMY BHXOBaHHI CTYJEHTIB. Bunineno Bumu ¢itHec-
mporpaMm JUisl Oprasizailii OCBITHBOIO MpoIlecy 3 (PI3UYHOTrO
BUXOBAaHHS CTYJIEHTChKOI MoJiofl. [loBeneHo, 1o 3ampornoHOBaH1
METOJIU Ta 3aCO0U (BUKOPUCTAHHSA MY3UYHOTO CYIPOBOIY) MiJ H4ac
3aHATH 3 (DI3UYHOTO BUXOBAHHS CTYIEHTCHKOI MOJIOJ[I aKTUBI3YIOTh
TBOpYl 3M10HOCTI, MIABUINATH EMOLIMHUN HAcTpiil, 30UIbIIATH
mpane3aTHICTh Ta CYTTE€BO MOKpamath (GI3UYHUN  CTaH
CTYAEHTCHKOI MOJIOJI.

Kuro4oBi ci1oBa. Gpi3nuHe BUXOBaHHS, CTYJEHTChKA MOJIOb,
1HHOBAIIIMHI TEXHOJIOT11, (piTHEC-TIpOrpaMH.

Abstract. The theoretical and methodological application
of innovative technologies in the physical education of student
youth is revealed. The basic principles and approaches to
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innovative teaching in the process of physical education of student
youth are determined. The peculiarities of using innovative tech-
nologies, such as fitness programs in physical education of stu-
dents, are clarified. The types of fitness programs for the organiza-
tion of the educational process in physical education of student
youth are highlighted. It has been proved that the use of musical
accompaniment during physical education classes for students acti-
vates creative abilities, improves emotional mood, increases effi-
ciency and significantly improves the physical condition of stu-
dents.

Key words. physical education, student youth, innovative
technologies, fitness programs.

Beryn. B Ykpaini ¢i3uyHe BUXOBaHHS Yy 3aKjiajax BUIIOT
OCBITU 3MYIIIEHE J10JaTH MEBHI TpyAHoIl. [cCHye psan npuduH, sKi
HETaTMBHO BIUIMBAIOTh HA OpraHizaimiio (Ppi3UMYHOTO BUXOBAHHS
CTYJEHTCHKOI MOJIOJl, a came: HeJOoCTaTHE (IHAHCYBAHHS
OCBITSIHCBKOI Taily3l, BiJICYTHICTh Cy4acHOi CHOPTHMBHOI Oa3u Ta
opraHizaiiiHoi nepe0y0B1 OCBITHHOTO MPOLIECY B YHIBEPCUTETAX
BIAMOBIAHO 10 BUMOT bosonckkoro mporecy. Tomy HaBualibHa
muciuiuiiHa «Di3uyHe BUXOBAaHHS)) HE 3aBXXKIU 3aliMac HaJIS)KHE
MICIIs, @ OCBITHIHM MpoIec 3 IbOro MpeAMETY, 10 BUKOPUCTOBYE
OUTBIIICTh YHIBEPCUTETIB, BU3HAYAETHCA 3aCTAPLIOI0 TPAAUIIHHOIO
dhopmoro 1 3mictom [10].

HaitaktyanpHimow npobiemMoro (i3MYHOTO BUXOBAHHS
CTYJEHTCHKOI MOJIOJIl € HU3bKUU PIBEHb iX (PI3UYHOTO 370pOB’S,
(G13uyHOT  MIATOTOBJEHOCTI Ta  HU3bKA  TOTOBHICTH  JO
KUTTENSUIBHOCTI Y Cy4YaCHOMY CYCHUIBCTBI 3 HOBUMH BUKIIMKaMU
1 moTpebamu.

AmHani3 nociipkenb HaykoBLiB: baswntok T. [1], JlnukiBchka
L. [7], Komenesa O. [10], Mynpuk 1. [14], Ckpunuenko [. [21]
MoKa3ye, 10 ICHy€e mpobjeMa opraHizaiii (i3M4HOro BUXOBAHHS
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y 3BO. Takox JOCHIJHUKM HAarojoumyloTh MO came Jo0pe
CIUIAHOBAHMM Ta OpraHi3oBaHUU Mponec (PI3MYHOr0 BUXOBAHHS
CTYJIEHTCHKOI MOJIO/1 CHOpPUSIE PO3BUTKY KYJIbTYpPH 370pOB’S,
MOBEIIHKU, (POPMY€ HABUUKHU BEJICHHS 3JI0POBOTO CIIOCOOY KHUTTS.

BukopuctaHHs ~ eMIIPUYHUX  METOMIB  JIOCIHIKCHHS
CBIIUUTH, 110 YAaCTHHA CTYACHTIB OCHOBHOI T'pyNH BHUKOHYIOTb
HOpPMATUBH poOOYOi HporpaMu, a IHIIA YacTUHA CTYJEHTIB
HaJIeKUTh J0 CHELIAIbHOI MEAUYHO1 rpynu. Takox € BiJICOTOK
CTYJICHTIB 3BUIBHEHUX BiJ MPaKTUYHUX 3aHITh 3 (PI3UUHOrO
BUXOBaHHS 3a CTaHOM 370poB’s. Hwusbkuil piBeHb Gi3UYHOT
M1ITOTOBJIEHOCTI, BIICYTHICTh CUCTEMAaTUYHUX 3HAHb 3 (PI3UYHOTO
BUXOBAHHS MOB’s13aH1 3 HU3bKOIO MOTUBAIIIEIO CTYICHTIB /10 3aHSTh
(dhi3uuHIMHU BIIpaBaMu. BiaTak mporiec 3ariikaBJIeHHs Ta MOTHUBAIIIT
YYHIB J0 3aHATh (PI3UYHUMHU BIPAaBaMU PO3MOUMHAETHCS Mif 4ac
HaBYaHHS y 3aKJIa/IaX 3arajibHOi Cepe/IHbOI OCBITH [4].

OmHuM 13 OCHOBHHUX 3aBJaHb oOprafizaiii (i3u4HOro
BUXOBAHHS CTYJEHTCHKOI MOJIO/Il € BUKOPUCTAHHS 1HHOBALITHUX
TEXHOJIOT1A y OCBITHbOMY mporieci. Came cydacHi iHHOBaliHI
TEXHOJIOT1i MaloTh CHPUSTH TMOKPAIEHHIO PIBHS MOTHUBAIIil
CTYJIEHTIB Ta (pOopMyBaTH y HHUX MOTpPeOy BEACHHS 3J0POBOTO
cnoco0y XKUTTA s O€3NeKH KUTTEASUIBHOCTI Yy Cy4acCHOMY
CYCHLIbCTBI.

TakuM 4YMHOM aKTyaJbHICTh MOCTaBJIEHOI MpoOJeMU He
BUKJIMKA€E 3all€pPeueHb , TUIbKU CTABUTh MEpe]l HAYKOBISIMU HOBI
BUKJIMKH Ta MOIIYK NUJISAXIB PO3B’SI3aHHS 3aB/JaHb.

Mera pociaigxenns. I[IpoananizyBaTh Ta BUAUIUTH
Hae(eKTUBHIINI 1HHOBAIIIMHI 3aCO0M Ta METOAM JJIs OpraHi3ailii
(13MYHOTO BUXOBAaHHA CTYACHTCHKOT MOJIO/I.

Marepiau Ta MeETOAHU HOCJIi/IAKCHHS. Amnani3z
1 y3arajbHEHHS JIaHMX ONpalbOBAHUX JITEPATypPHUX [KEPE,
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MeIaroriyHi  CIIOCTEPEKEHHS Ta IMIeJaroriyHuil KOHTPOJIb Ha
3aHATTAX 3 (PI3UYHOTO BUXOBAHHS CTYJICHTIB.

Pe3yabratH  pociaimkenHsi. [HHOBaliiHA  AISUTBHICTD
JO3BOJISIE TIEPEOCMUCIUTH CTaH TMEAaroriyHoi JIsUTbHOCTI Ta
BU3HAYUTHU IUISAXHU 11 MoJiepHi3allii. Sk 3a3Hadae bina O. iHHOBaIIO
MOXHa PO3TJSAJaTH Y JBOX acleKTax: SIK MPOIEeC 1 K MPOAYKT
(pe3ynbTar) [2].

[HHOBaIlIiHA AISJIBHICTD TMEAarora TaKOX PO3TJISIA€ThCs
HAayKOBI[IMH SIK YaCTHMHA HOBAIlll y PI3HOMAHITHUX ii IposiBax,
a came: po3poOKa I1HHOBALIMHUX METOJWK, OpraHi3allis,
yOpaBliHHsS, BUOIp Ta peamizallii OpUTiHAJIBLHUX 3aco0iB.
3aBOaHHSAM BHKJIAJayiB 3aKjiajiB BUIIOI OCBITH, HA Cy4aCHOMY
eTari, € BUOIp TakuxX GopM 1 METO/IB HABUAHHS, SIK1 1I03BOJISIIOTh
3100yBayy OCBITH MOKpPAIIUTH CBOI AaKTUBHICTH 1 TBOPYICTh
y HOILIYKY 3HaHb JUIsl MailOyTHRO1 mpouecti [2].

OOuparour 1HHOBAILIMHUM T1AX1/1, BUKJIaaa4, IepI 3a BCe,
Mae MpaloBaTU HaJl CTBOPEHHSIM YMOB JJI PO3BUTKY TBOPYOTO
MOTEHIIAly KOXKHOTO CTyjAeHTa. [HHOBalliilHe HaB4aHHS, a came
nejarorika CoiBpoOITHHUIITBA, T'YMaHHO-OCOOMCTICHI TEXHOJIOT1i
PO3BHBAIOTh MOTEHLIAN 3A10HOCTEN CTyJEHTa Ta MNependavyaroTh
PO3BUTOK MOr0 CIPOMOKHOCTI B3aEMOJMISITUA 3 IHIIUMH y HOBUX
HETUTIOBUX cUTyarisx. [14].

Takok MOXXHa BBa)XXaTd OCHOBHUMH NPUHIUIIAMU
1HHOBAI[IHHOTO HABYAHHS:

® 3HAXOJ/KEHHS BUXOAY 3 MPOOJEMHUX CUTYallii;

® BKJIIOYEHHS] B HAaBUYAHHS MPOJYKTUBHUX KOMIIOHEHTIB —
TBOPYOCTI; CTBOPEHHSI YMOB PO3BUTKY OCOOUCTOCTI (OCOOUCTICHO-
OpIEHTOBaHE HABYAHHS);

® HOBOBBEJCHHS TOOTO MEPETBOPEHHS, PO3BUTOK CITOCOOIB
1 pe3yabTaTIB AisUIbHOCTI Jrojel [ 15].
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[Mpunuunu  rymanictuuHoi  (inocodii, mHCHUXOJNOrI,
MeIaroriku BTUTIOIOTHCS B 0COOUCTICHO-OPIEHTOBAHUX
texHonorisx. TyT, mependadaeTbCs MOXIIMBICTH TOSIBU HOBOTO
COLIIAJIBHOTO THUIy BIAHOCHH MDK IMEJaroroM Ta 3A00yBadamu
ocBITH, (OpMyBaHHS  B3a€EMUH  SKI  IPYHTYIOTbCS  Ha
CIIBPOOITHUIITB1, B3aEMOJOTIOMO31, CITIBTBOPYOCTI [5].

3a3HauuMo, 1110 32 Pe3yJIbTaTH MPOBEICHOIO JOCIII)KEHHS
bigu O., llleuenko O., Kyuaii O., MmoxkHa cka3aTH, 1110 IHHOBAIIH1
TEXHOJIOT1i YMOBHO [IISATHCS HAa YOTUPU TPYINH, 3aJEKHO BiJ
JOIIBHOT JIs iX BUKOPUCTAHHS (POPMH HABYAIBHOI MiSUIBHOCTI.
Po3po0Oka 1HHOBALIMHUX MEAArOT1YHUX TEXHOJOTIH y (PI3HYHOMY
BUXOBaHHI Ha CYyYacHOMY €Tall pO3BUTKY OCBITH Mae€
3M1MCHIOBATHUCS BIJMOBIIHO IO KPUTEP1iB TEXHOJIOTIYHOCTI, a came
[2]:

® HAyKOBOCTI — OMNHUPATUCS HA TEOPETUYHI IMOJOXKEHHS
MeJaroriyHoi HaykKd Ta METOJMKW BUKJIAJaHHS JUCLUILIIHH,
COIIaJIbHO BM3HAHI OCBITHI IIiJIl, TEPCHEKTUBH MOJEpHI3aIil
OCBITH;

® CHCTEMHOCTI, IO Mepeadadae B3a€EMOJII0 YaCTUH Ta
LLJIOTO B OpraHi3allii HaB4aJIbHOTO CEPEIOBUINA, B PE3YIbTATI HOTO
(13UYHUN  PO3BUTOK  MOJIOJIOTO  TOKOJIHHSA €  IUTICHUM
YTBOPEHHSIM;

® TapaHTOBAHOCTI, TOOTO MOXMOKA MiX 3aIlJIAaHOBAaHUM Ta
OJIep>KaHUM pe3yJIbTaTaMUd Ma€ OyTH MIHIMAJIbHOIO;

® KEpOBAHOCTI, TOOTO MOBHOIO YIpPaBJIiHHA €Tanamu
po0OOTH BUKJIJaya Ta CTYICHTA, SIK1 CKJIaJat0Th 3aBEPIICHUN UK
JUi;

® MAacoOBOCTI — 3aCTOCYBAaHHSI TEXHOJIOT11 HE 3aJIEKUTh BiJl
(GI13MYHOI MIATOTOBKM CTYAEHTIB, NEAaroriyHoi MaiCcTepHOCTI
BHKJIaJ[aya Ta BiJl TUITy HAaBUAJIbHUX 3aKJIaJiB [2].
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Takox, Bonkos B., UepHniriscbka C. Ta iH. HAroJ0OIIYIOTh Ha
BAXKJIMBOCTI BUKOPUCTAHHS IrpOBUX (OpM Oprasizaiii 3aHATh
3 (i3u4HOro BUXOBaHHS. J[JI1 BOPOBAXKEHHS y MPAKTUKY
(13UYHOTO BUXOBAHHS MPOIMOHYIOTHCS TaKi BUAM PYXJIUBUX ITOP:
CIOKETHI  irpu,  IMIOPOBI3ALIMHO-TBOPYI  PYyXJHUBI  IrpH,
pediekcuBHO-MeTadOpUYHI PYXOBI Irpud, IrpUu HAa OCHOBI
«IHTerpanuli IHTEJIEeKTyaJIbHOT'O Ta PyXOBOI'O KOMIIOHEHTIBY [5, 24].

3aznauumo, mo Komenera O., Ckpunuenko [. Ta iH.
BBaXalOTh, 110 OCTAHHIM YacOM BCE YaCTillle BUKOPUCTOBYIOTh
KOMIT FOTE€PHI TEXHOJIOT1T Y (I3MYHOMY BUXOBaHHI, JalOTh 3MOTY
IHAUBITyalli3yBaTH Ta 1HTEHCU(IKYBATH (P13KyJIbTYpPHHUI MHpoUEC,
Takuil miaxig OIABUINYE AKTUBHICTh Ta MOTHBALIID 0 PYXY,
CTBOPIOE YMOBH IJIsI CAMOCTIHHOT POOOTH, CIpHUSE MiABUIICHHIO
CaMOOIIIHKH, (pOopMye BMiHHS, KOMPOPTHI yMOBH B MPOIEC 3aHSITh.
Ix pesynpraTrom € mifBuIIeHHS eEeKTUBHOCTI mpouecy (GizHUHOro
BUXOBAaHHS CTYJEHTIB. B OCTaHHI pOKM HIMPOKY MNOMYJSPHICTh
cepell CTYJEHTChKO1 MOJIOJII OTPUMAIIH cydacH1 ()OpMU opraHizalii
HaBYAJIbHOI Ta pO3BakaabHOI AISTLHOCTI (MalicTep-KiiacH, KBECTH,
IHTENeKTyalIbH1 KJIyOu, TPEHIHTU, YeneH ki, PR-kammnanii; axuii,
MPOEKTYBaHHS, Bijeornpe3eHTalli; ¢aemmMooun, KOcCIei, TBOpYl
MaiictepHi, mapadonu, 6aTi-pectu, aHiMalliui 3axoan) [ 10].

Binrak, nac 3amikaBuna nymka Kpemens B., Kpynesuu T.,
K1 JUISATBCS JIOCBIIOM BHKOPHCTAHHS 1HHOBAIlIMHUX OCBITHIX
TEXHOJIOTIM B (PI3MYHOMY BHUXOBAHHS CTYAEHTIB. JlocmimHUKU
PO3KPUBAIOTH oprasizariiHO-MeTOAUYHI 0COOJIMBOCTI
BUKOPUCTAHHS  IHTEPAKTUBHMX  METOAIB  HaBYaHHS  JUIs
dbopMyBaHHS 3HaHb CTYJEHTIB 3 HaBYaJbHOI JUCHUILUIIHU
«®Di3uuHe BUXOBAHHS» Ta CydyacHMX (OpM oprasizailii 3aHSTb.
HaykoBii mnponoHytoTh pi3Hi ¢GopMu oprasizaiii (pi3U4HOTro
BUXOBAaHHS ISl CTYJEHTIB PI3HUX TPyl CIelialbHOCTEHN
3 ypaxyBaHHSM BUMOT MaiOyTHbOI nipodecii [11, 12].
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Pazom 13 tum, JlnukiBcbka .M. Ta iHIII TPONOHYIOTH IS
nornubneHHs: mpoiecy ¢izuyHoro BuxoBaHHs y 3BO nHagatu
cTyaeHTaM 1 ¢axiBusM 3 (GI3UYHOTO BUXOBAaHHS 3HAHHS
3 opraHizamii 1 METOAMYHOro 3a0e3nmedyeHHs HOBOi ¢Gopmu
OCBITHBOTO TIpOILIeCY 3 (13UYHOTO BUXOBAHHS.

[Ipononyrotbest  (piTHEC-TIpOrpaMu, SIKI CHOPSIMOBAHI Ha
PO3BUTOK KOOPJWHALIIMHUX 3IaTHOCTEH, MY3UYHO-PUTMIYHUX
HAaBUYOK, THYYKOCTI Ta JIOCATHEHHS penakcaiii (po3ciabiieHH:)
[7].

VY mporieci mpoBeeHHS 3aHATh 3 (I3UYHOTO BUXOBAHHS
y crynentiB [-II kypciB pi3HMX OCBITHIX MOporpaM Hamu
BUKOPHUCTOBYBaNUCA (ITHEC-IPOTPaMU, SIKI BKIIOYATH METOJIU Ta
3aco0u s (PI3UYHOrO PO3BUTKY CTYAEHTCHKOI MOJIOI.

Jlns BU3HaueHHS Micls (PI3MYHOTO BHUXOBAaHHS B JKHUTTI
CTYJEHTCHKOI MOJIOZII MU MPOBOJUIN ONMUTYBaHHS (B ONMUTYBaHHI
B3s7M ydacTh 420 pecrnoHAEHTIB) 1 BU3HAYAIM CTABJIEHHS iX J0
3aHATh 3 (DI3UYHOrO BHUXOBaHHA. lle mamo HamM MOXIMBICTH
OTpUMAJIH TaKi pe3yibTatu (puc. 1, puc.2.)

cmaesieHHAa cmydeHmis 00 3aHAMb 3 i3u4HO20
B8UXOBAHHSA

M TaK, meHi nogobatoTbes
3aHATTA 3 Bi3YHOro
BMXOBaHHSA

M Hi, He 3aimatocs, 3 Pi3HUX
nNpUYMH

3alimatocs, ana
OTPUMaHHS OLHKM

Puc.1. Pe3y.]Il>TaTI/I ONMMTYBAHHS CTaBJICHHSA CTy}IeHTiB
A0 3aHATDb 3 (l)i3l/l‘lHOF0 BUXOBaHHA
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Ha pucynky 1. MoxHa 1n00auuTH y NOPOLEHTHOMY
CHIBBIIHOLIEHHI PE3YJIbTATH ONUTYBAHHS, SIK1 PO3MOAUIMIINCH TaK:
27% (113 ct.) BIANOBLIM — 3aJI0BOJICHH] 3aHATTAMH 3 (P13UYHOTO
BuxoBaHHs, 30% (126 cT.) — He 3aiiMaroThCA 3 PI3HUX MPUYMH, Ta
43% (181 ct.) — 3aliMarOThCA 3a 151 OTPUMAaHHS OIIHKHU.

8idnoeidHicmb npoz2pamu 3aHAMb 3 Pi3Uu4HO20
B8UX0BAHHA 8MN0006AHHAM cmydeHmie

H BCe B/IALUTOBYE
m 6inbLicTb HaBYa/bHOrO

maTepiany He 3340BiNbHAE

® nporpama notpebye 3miH

Puc.2. PesyabTaTn ONUTYBAHHSA BinmoBigHOCTI
nporpaM 3aHATh 3 (I3HYHOr0 BHXOBAHHS BIOJ00AHHAM
CTYJACHTIB

Ha pucynky 2. Bigznaueno, mo 22% (92 cr.) — BiANOBLIN
110 iX HE BJAILITOBYE MpoOrpama 3aHsATh 3 (PI3UYHOTO BUXOBAHHS,
38% (160 cr.) — OUIBPLIICTP HABYAJIBHOIO MaTepialy He
3anoBosbHiE, 40% (168 cr.) — 3a3HaumMnau, WO Mporpama
3 (p13UYHOrO0 BUXOBaHHS NOTPEOYE 3MiH.

[IpoananizyBaBUIM pe3yJbTaTH ONMUTYBAHHS, MM OadyuMO
110 cucteMa ¢13u4yHoro BuxoanHs y 3BO, notpebye 3MiH, a came,
BBEJIICHHS Yy IIporpamMy 3aHATh I1HHOBalUIMHUX METOJUK Ta
TEXHOJIOT1H.
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3a pe3ynbTaTaMU BUBYCHHS JITEPATYpHUX JIKEpENT Ta
CIIOCTEPEKEHb JI0 1HHOBAIIMHUX TEXHOJOT1H MOXEMO BiTHECTH
pI3HOMaHITHI (piITHEC-MPOTPaAMHU.

Mu xoyemMo 3ampoIllOHYBaTH J€KiIbKa BHIIB (piTHEC-
mporpaMm JUisl OpraHizaiii OCBITHBOIO Mpolecy 3 (PI3UYHOTrO
BUXOBAaHHS CTYACHTCHKOI MOJIOJI MPOBECTU iX XapaKTEPUCTUKY
[19].

Tabnuysl

XapakrepucTuka  BUAIB  (iTrHec-mporpam s
oprasizaunii OCBITHbOro mnpouecy 3 (Ii3MYHOIO BHXOBAHHA
CTYEHTCHKOI MOJIOAI

6uo K-Ka XapaxKmepucmukxa
TanmroBansHa (xim-xom, aepojanc, canbca, JaTHHA, CITi-IKeM, POK-H-
aepobika pOJ, TOINO) 3aCHOBAaHA HAa OJHOMMEHHHUX MY3HMYHHUX

1 TaHMOIOBAJILHMX CTHISAX, JIOTIYHO Ta IIOCIIZOBHO
MOEHAHUX 3 €JIEMEHTaMU CydyacHOi xopeorpadii Ta
ecTpajiy, a TAKOX 13 BIIpaBaMH CIIOPTUBHOT'O XapaKkTepy.
Kpoku B TaHIIOBajJbHIM aepobili BHIO03MIHIOIOTHCS
3aJie)KHO BiJl OOpaHOTO CTUIIO, B 3alIE)KHOCTI BiJ
MY3HYHOTO CTHIIIO.

[ToeqHanHs B 3aHATTSX TaHIIOBAIbHO-TIMHACTUYHUX
BIIPaB Ta OKPEMHUX TEXHIUYHUX NMPHUIOMIB 1 €JIEMEHTIB,
AKI 3aCTOCOBYIOTbCS Yy OOKCi, KIKOOKCHHTY, Kaparte,
TXEKBOHJIO, CIPHSIOTh PO3BUTKY CHJIM, IIBUIKOCTI,
BUTPHUBAIOCTI, KOOPAUHAILII Ta IMiIBUIIYIOTh €MOIIHHUH
(G OH 3aHATTSL.

Xin-xom KOMOIHOBaHMH BapiaHT aMEPUKAHCHKHX TAHIFOBAIbHUX
CTUJIIB XIN-XOI Ta KaHTpi 3 4YEpryBaHHAM KpPOKIB,
CTpHUOKIB, Oiry.

Cren-aepobika BUKOHYIOUHM MiJ MY3UYHHH CYIpOBiZ NEBHI pyXH Ha
cTen-miaTgopmax, pi3Hi BapiaHTH KPOKIB 3 MiiioMOM
Ta CIYCKOM 3 IUIAT(QOPMH, LIBUJAKI MEPEXO/ad, 4acTo

3MIHIOIOYH TIPU [IOMY PUTM 1 HampsIMOK pyXiB, MOXHa
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OTpUMAaTH HaBaHTAXXCHHS SKE BIJANOBiTaE OIroBomy
TPEHYBaHHIO.

ditbon-aepobika

HampsM 0370pOBYOi aepoOiku, B TMpOLEC] 3aHAThH
BUKOPUCTOBYETHCSl €IACTHUHUI M’A4 J1aMETpOM Bij
45 cm 10 95 cM, KOTpi mpUIaTHI BUTPUMYBATH Bary J10
300 kr. Po3mip M’siya moOupaeThbes BiAMOBIAHO IO
3pOCTy.

Bokc-aepobika

3aCHOBaHA Ha BUKOPUCTaHHI cepii APiOHO aMILTITYy IHUX
TEMIOBUX pyXiB: kel (mpsamuii ynpap), Xyk (yzaap
300Ky), amepkoT (yZaap 3HH3Y) 3 MOCTIHHOIO 3MiHOIO
no3ulii 1 pi3HOMAHITHUMHM TI€PECYBaHHAMH, IO
IMITYIOTB J1ii OOKCepa Ha pUHTY.

Boximamm

IHTCGHCUBHE CHJIOBE TPEHYBAaHHS 3 BHUKOPHUCTaHHAM
w1aTtopmM, TaHTENEH Ta ITAHT 3 PETyJILOBAHOIO Baroo.

Hora-aepobika

€ MO€OHAHHA CTAaTHYHUX 1 JUHAMIYHHX acaH,
IUXadbHUX BIIPaB, peiakcarii, TIHOOKOTO TUXaHHS,
KOHIICHTpALlli yBark Ta CTPETUiHTY.

e ¢Qimocodcbka cucTeMa, OCHOBOIO SKOI € METO[
YIOpaBIiHHSA SK TICHUXiIKOIO, Tak 1 (i310J0TTUHUMH
MPOSIBAMH OPTaHI3MY JIFOJTUHNY.

ITutarec

BUKOHYETHCS JUIsI  TOKPAIICHHS  KOOPIWMHAIIHIX
3MiI0HOCTe  JIOAMHHU, THYYKOCTI Ta PYXJIHMBOCTI
B cymmobax. OcobmuBy  yBary  IpUIUIAETHCS
MOTIEPEKOBOMY BIJIIUTY, Y TIOE€AHAHHI 3 TUXATbHUMHU
BrpaBamMu. KoMIieke cripusie OBOJIOAIHHIO KOHTPOJIEM
HaJ TIJIOM 13 PI3HUX BUXIIHUX MOJIOKCHb.

Crpeituinr

mporpamMa  BKJIIOYA€  PI3HOMaHITHI  BOpaBUM  Ha
PO3TATYBaHHS Ta po3ciIabiieHHs M s31B, Ha (a3i meBHOT
IUXaJIbHOI TOCTiNOBHOCTI. PyXu 3HIMaOTh Hampyry
1 BHUKOHYIOTbCA OLIBII TIJJABHO B TOPIBHSAHHI 13
CHCTEMOIO IIiIaTec.

CKiniHr

mporpaMa  CTBOPEHa  Ha  OCHOBI  YepryBaHHS
pI3HOMaHITHMX CTPUOKIB 31 CKakaikow. Po3BuBae
CIPUTHICTh, BUTPUBAIICTh Ta CHITY. A TaKOX, Y CHCTEMY
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aKTUBHO BIPOBAKYIOTBCS CydYacHI TaHIIOBAJIbHI
HANPSIMKH, TaKi SIK

xin-xom, Opeiikganc. OmHUM 3 MIAPO3AUTIB i€l
nporpamMu € Aaln-fad, SIKOMY BUKOPHUCTOBYIOTH JIBi
JIOBT1 CKaKaJIKH, 10 TI0 Yep3i 00epTatoThCS.

Kenrymxammiar

BUKOPUCTAHHS CIIELIAIILHOTO B3YTTS 3 MPUKPIIUICHUMH
70 TMiJOUIBH IUIACTHHAMU-TIPYKUHAMU Y BUTIISAL
HamiBcdep, 10 3HAYHO 3HIKYE yJapHEe HaBaHTAKCHHS
Ha CyTJI00M IiJ] YaC BUKOHAHHS PI3HOMAHITHUX PYXiB.

Tabara

BUKOHAHHS LIUKJIY BIIPaB, sIKi BUKOHYIOTHCS 3 MEBHUM
iHTepBasiom: 20  CeKyHI  BIpaBa BUKOHYETHCA
B IHTEHCUBHOMY TeMmrTi, oTiM 10 cekyH[ mepepBH.

AxkBa-¢iTHec

nme  cucreMa  (i3MYHUX ~ BOpaB  BUOIPKOBOL
CIPSIMOBAHOCTI B YMOBaX BOJHOTO CEpEIOBHINA, IO
BUKOHYE pOJIb HATYypaJIbHOr0 GaraTo()yHKI[IOHAIBHOTO
TpeHaxkepa 3aB/ASKH CBOIM IPUPOTHUM BIACTUBOCTSM.
O3gopoBua nisi 3aco0iB akBa-(hiTHeCcy 0OyMOBJEeHa
aKTUBI3AI€I0  HaWBaXUMBIMUX  (QYHKIIOHAIBHUX
CHCTEM OpraHi3My, BUCOKOIO €HEePreTHYHOIO0 BapTiCTIO
po6OTH, 1110 BUKOHYETHCS, (PEHOMEHOM T'paBiTaIliiHOTO
PO3BaHTAXXEHHS  OMOPHO-PYXOBOTO  amapary Ta
HasBHICTIO CTIHKOTO e()eKTy 3arapTOBYBaHHS.
CuctemMaTuyHi 3aHATTS y BOJI MAarOTh JIIKYBaJbHO-
npodiIakTUYHy, HaBYAJIbHY, CHOPTUBHY, KOHAMLIHHY
Ta CIIOPTUBHO-OPIEHTOBHY CIPSIMOBAHICTH [ 1].

BaxxnuBoro 0coOJMBICTIO BHUAJIEHHX BHUIIB 1HHOBAILIIMHUX

¢diTHeC-iporpam € Te, 110 BCl BOHU MalOTh MY3UYHHI CyHpOBiA

y mporueci 3aHsaTh. Bimomo, 110 BUKOPUCTAHHS MY3HMKH Mij] 4ac

3aHATH 3 (PI3UMYHOIO BUXOBAHHSA CTYACHTCHKOT MOJIO/I1 aKTUBI3YE iX

TBOpYl 3I10HOCTI, MIABUIILYE EMOIIMHUN HACTpii, 30UIbIIyE

mpane3AaTHICTh Ta CYTTEBO MOKpalye (i3UYHUNA CTaH CTYJCHTIB

[25].
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3riIHO 3 OTPUMAHUMU JIaHUMU, Cy4acHa CHCTEMa HaBYaHHS
y 3BO xapakTepu3yeTbcsi BUCOKOI 1HTEHCHUBHICTIO OCBITHHOTO
npoiiecy, iHpopmaniiHow HacudeHicTio. CTyAeHTH Oarato yacy
MPOBOAATh Y ayJIUTOPIAX, KOMIT IOTEPHUX KJlacaX, 3HAYHUU 4Yac
3aiiMae MiArOTOBKAa JO HABYaJbHUX 3aHATH BAoMa. Lli YMHHUKH
HETaTMBHO BIUIMBAIOTh HA CTaH OPTaHI3My MOJIOAO1 JitoauHu [12].

Takum YUHOM, BIPOBAKEHHS diTHEC-TIpOrpamM
3 IHHOBAILIMHUMU 3ac00aMH Ta METOJAMH Yy MPOINECi 3 PI3UUHOTO
BUXOBAaHHS CTYJIGHTCHKOI MOJIOZI Ma€ 3a0e3MeYUuTU MO3UTUBHY
MOTHBAIlI}0, & came, JI03BOJINTh ONTHUMI3YBaTH MPOIEC HABUAHHS
(G13uyHUX BMpaB, 3pOOUTH HOTO €(PEKTUBHIIIUM 3aBJSKU
BUKOHAHHIO PI3HOMAHITHUX BIIPaB 3 MY3UYHUM CYIPOBOOM,
JOTIOMOTTA CTYJEHTaM TMependayuTu pe3yabTaTh iX pIiBHS
PO3BUTKY Ta (PI3UYHOI MiATOTOBJIEHOCTI, caMe€ TaKUM MIJIX1J Mae
3aI[iIKaBUTU CTYJICHTIB 1O 3aHATh 3 (DI3UYHOrO BUXOBAHHS Ta
(dhopMyBaTH y HUX HABUUKHU BEJICHHS 3JI0POBOTO CIIOCOOY KUTTS.

BuchoBok. Jlnsg po3B’sizaHHsA 1mpoOsieMH  (PI3UYHOTO
BUXOBAHHS CTYJIEHTCHKOI MOJIOAI MOTPIOHO CHUCTEMATUYHO Ta
MOCHIAOBHO (QopMyBaTH y MOJIOJI 3alliKaBJICHICTh 3aHSTh
¢bi3uynuMu  BopaBaMu. CTYJIEHTOUEHTPUYHUM  MAXiT A0
(dbopmyBaHHs piBHS (HI3UYHOTO PO3BUTKY, (PI3UYHOI MIATOTOBKU Ta
3I0POBOTO  CHOCOOY OKUTTS 1Jii O€3MEeYHOro MPOKUBAHHS
y CYyCHIIBbCTBI.

[lin yac BHOPOBAJKEHHSI 1HHOBAIIMHUX (ITHEC-IPOTPaAM
y TMpoIIeC 3aHATh 3 (PI3MYHOTO BUXOBAHHS BHINOI IIKOJH 3HAYHO
PO3ILIUPIOETHCS ITHTEPEC Y CTYACHTCHKOI MOJIOMAL 10 JUCIUILTIHH,
sKa 3a0e3meuye MOTUBALIIIO 10 3aHATh (Di3KYJIbTYPHOI, CHOPTUBHOT
Ta 0370POBYOI CIIPSIMOBAHOCTI.

BukopucrtanHs 1HHOBAaI[IMHUX TEXHOJOTIH Yy (i3uyHOMY
BUXOBAaHHI CTYAEHTCHKOI MOJIOJI JO3BOJUTH 30UIBIIUTU 0OCST
PYXOBOi aKTHUBHOCTI Ta MOKPAIIUTH PiBEHb (I3UYHOTO CTaHy
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CTYJIEHTIB, a TaKOX JOJYYUTH J0 3A0POBOr0 CIOCOOY KHUTTS
OUTBITY KUIBKICTh MOJIOJIMX JIFOJIEH, 1110 Y CBOIO YEPTY € 3aMOPYKOIO
3JI0pOB’S Ta aKTUBHOCT1 MailOyTHHOTO TOKOJIIHHS.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JLT) 7

OO0rpyHTyBaHHA e(peKTUBHOCTI BAKOHAHHS CIEiaJIbHUX
BIIPaB Il M’A3iB O4ei

The rationale for the effectiveness of performing special exer-
cises for the eye muscles

Jliriana PagoBa

Xapkiscokuul  HayioHanbHuil ekoHomiynuil yHigepcumem imeni Cemena
Kysneys m. Xapkie, Yrpaina

Oui € 00HUM 3 HAUBANCIUBIWUX OP2AHI8 CHPUUHAMMA
HABKONUWHb020 c8imy. 3ip 0a€ MONCIUBICMb  CHPULIMAMU
ocgimaenicmn, KOIip, 00°'€M, GelUYUHy, SACKpasicmv, @opmy
npeomemia; UIHAYAMU PYX [ HANPAM PYXy NpeoMemis, OYiHeamu
po3mip i gidoaneHocmi npeomemis, iX 83acEMHe PO3MAuULy8aHHs
i 8iocmanb midc Humu. Bin sidiepae asiciugy ponb y ni3HasanbHill
i mpyoosiii JisnbHOCmi, OpIEHMYBAHHI 8 Npocmopi, adanmayii 00
HABKOJUUWHBb020 CepedosUuyd, CIMBOPEHHI CNPUAMIIUBUX Y MO8 OJIs
8CeOIUH020 2aPMOHIUHO20 pO36UMKY. 3a 1020 00NOMO20I0
30ILCHIOEMbCA 080JI00IHHA PYX08UMU OisIMU ma b6azamo [HUWUX
CMOPIH HCUMMEDIATLHOCTII.

Huni 36inbwyemsca  Kinbkicms r00el, AKI Npo800simb
bazamo uyacy nepeo eKpaHamu pi3HUX NPUcCmpois, Wo CNPUYUHIE
30i1bUWeHHS 6MOMU oYell I, 5K HACHIO0K, 3HUNICEHHS pIi6Hs
npaye3oamuocmi, ma He2amusHo 8NIUBAE HA IX CMAH 300pP08 A.

Cuosuuti  cnoci6 ocummsi 'y HNOEOHAHHI 3 MPUBATOIO
pobomoto  3a  KOMN'IOMEpoM,  BUKOPUCMAHHAM  MOOLIbHUX
NpuCmMpoie ma IHWUX ACNeKmi6 Cy4acHUX mexHoao2iu CNPUYUHIE
no2ipuieHts )YHKYIOHAIbHO20 CIMAHY 30Pp08020 AHANI3AMOopd.
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B cyuacnomy yughposomy ceimi, O0e Oominye nepeznsio
iHhopmayii Ha ekpanax npucmpois, 3pOCMac 8AMCIUBICMb 0027510
3a  (YHKYIOHAbHUM CMAHOM 30p08020 aHanizamopa. Tomy
AKmMyanbHuM Cmae NUMAHHIL OOIPYHMYBAHHA HeO0OXIOHOCMI
U echexmusHoOCmMi cCuCmemMamuyHo20 UKOHAHHS CREYIAbHUX 8NPAB
0J151 M 5318 oyeli 3 Memoio NPoPINaKmuku ma noJiNUeHHs 30p) .

Mema  Odocnioxcenusn:  obIpymmysamu  eg)ekmugHicmb
CUCMEMAMUYHO20 BUKOHAHHS CReYyianbHux enpaes 0 M s3i6 ouell
ma Hadamu 6npasu i KOMNJIEKCU Npae t MemoOUuyHi peKkomMeHoayii
00 iX 3acmoCy8aHHsl.

Memoou 00CNI0MHCEeHHS: TEOPETUIHUI aHasi3
1 y3araJIbHeHHsI HAyKOBOI Ta METOAMYHO]1 JITEPaTypH.

Pesynomamu  oocnioowcenns.  Pozkpumo — eadxciugicmo
U echekmusHicmv CUCMEeMAMUYHO20 BUKOHAHHS CNeYianbHUX 6Npas
0Nl M’A3I8 ouell y KOHMEKCMI CYYaACHO20 CHOCO0Y JHCUMMIAL.
Ilpeocmaeneno enpasu, 6UKIA0EHO 0COOIUBOCTI U NOCTIO0BHICMb
ix 3acmocyeanHs ma noOaHoO KOMNJIEKCU 8npas OJisi NPODIIaKmuKy
NOpYUWEHH | NONINWeHHs. (DYHKYIOHAIbHO20 CMAHY 30pP08020
ananizamopa. Haoano memoouuni pexomenoayii 00 6UKOHAHHS
cneyianbHux enpae OJisi M 8316 ouell.

Bucnosku. 3ip eidiepac eascaugy ponv y ¢hizionociunux
npoyecax CnputiHAmms HAGKOJIUWHbO20 cepedosulyd, opienmayii
8 NpOCMOpI, RNIZHABANLHIU OISILHOCMI Ma KOOpOUHAyii pyxie.
binvwicme ingpopmayii, Ky 1100una ompumye, nepeoacmucs yepes
30p0o6Ul aHai3amop.

Bioxunennsi 6i0 Hopmu y  ¢hyHKyioHysamnui 30p08020
amanizamopa Moxcyms Oymu HACHIOKOM DpI3HUX 3AX80PIO6AHb
[ HecamusHO 6NIUBAMU HA CMAH 300p08’s. 30Kpema, mpusane
BUKOPUCAHHS KOMN 1Omepié [ MOOLIbHUX NpUCmpois Modxce
npu3800umu 00 HOIPULeHHS 30pY I BUKIUKAMU [HUL He2amusHi
Hacnioku. Tomy eaxciugo 0ompumy8amucs npasul NPoQPIIAKmuKy
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ma Kopexkyii 30py, 0CoONUBO 8 YMOBAX CYHUACHO20 YUPDPOBO2O
ceimy. Hedocmamus yeaca 00 300po8’si 30py Mmoodice mamu
Cepuo3Hi HAcNiOKU O0ni Qi3uuH020 mMa NCUXIYHO20 PO3GUMK)
JIFOOUHU.

Baoicnueo  eoicusamu  npogpinakmuuni - 3axo0u 05
30epedcenHs 30py ma NONepPeOHCeHHs MONCIUBUX YCKIIAOHEHD.

Cucmemamuune BUKOHAHHA 6NPA8 Ol M 5316 ouell
cnpusamume npopinaxmuyi nopyulenHs i NOIINUEHHIO 30P) 3d YMO8
OOMPUMAHHS MEeMOOUUHUX peKOMeHOayill ma payioHalIbHO20
0060py 003)8aHHS.

Knwuoei cnosa: enpasu, cocmpoma 30py, eleKmMpOHHI
npucmpoi, 3ip, 30po8ull ananizamop, M A3u oyeu, o4i, noie 30py,
@DYHKYIOHANbHULL CMAH.

The eyes are one of the most important organs of perception
of the world around us. Vision makes it possible to perceive the il-
lumination, colour, volume, size, brightness, shape of objects, to
determine the movement and direction of movement of objects; to
assess the size and distance of objects, their relative position and
distance between them. It plays an important role in cognitive and
labour activity, orientation in space, adaptation to the environment,
and creation of favourable conditions for comprehensive harmoni-
ous development. It helps to master motor skills and many other
aspects of life.

Today, the number of people who spend a lot of time in front
of screens of various devices is increasing, which leads to increased
eye fatigue and, as a result, a decrease in performance, and nega-
tively affects their health.

Today, the number of people who spend a lot of time in front
of screens of various devices is increasing, which leads to increased

117



eye fatigue and, as a result, a decrease in performance, and nega-
tively affects their health.

A sedentary lifestyle combined with prolonged work at the
computer, use of mobile devices and other aspects of modern tech-
nology causes a deterioration in the functional state of the visual
analyser.

In today’s digital world, where viewing information on de-
vice screens dominates, it is increasingly important to take care of
the functional state of the visual analyser. Therefore, the issue of
Jjustifying the necessity and effectiveness of systematic performance
of special exercises for the eye muscles in order to prevent and im-
prove vision is becoming relevant.

The purpose of the study: to substantiate the effectiveness of
the systematic performance of special exercises for the eye muscles
and to provide exercises and exercise complexes and methodologi-
cal recommendations for their use.

Methods of the study: theoretical analysis and synthesis of
scientific and methodological literature.

Results of the study. The article reveals the importance and
effectiveness of systematic performance of special exercises for the
eye muscles in the context of a modern lifestyle. The exercises are
presented, the peculiarities and sequence of their application are
outlined, and sets of exercises for the prevention of disorders and
improvement of the functional state of the visual analyser are given.
Methodological recommendations for performing special exercises
for the eye muscles are provided.

Conclusions. Vision plays an important role in the physio-
logical processes of environmental perception, spatial orientation,
cognition and coordination of movements. Most of the information
that a person receives is transmitted through the visual analyser.
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Abnormalities in the functioning of the visual analyser can
be the result of various diseases and have a negative impact on
health. In particular, prolonged use of computers and mobile de-
vices can lead to visual impairment and cause other negative con-
sequences. Therefore, it is important to follow the rules of vision
prevention and correction, especially in the modern digital world.
Insufficient attention to vision health can have serious conse-
quences for a person’s physical and mental development.

It is important to take preventive measures to preserve your
vision and prevent possible complications.

Systematic exercises for the eye muscles will help to prevent
impairment and improve vision, provided that the methodological
recommendations and rational dosage are followed.

Key words: exercises, visual acuity, electronic devices, vi-
sion, visual analyser, eye muscles, eyes, visual field, functional sta-
tus.

Beryn.

3ip — ue (Pi3i0J0TIUHUI MPOIEC CIPUUHATTS OCBITIEHOCTI,
KOJIbOpY, 00’€My, BEIMYMHU, SICKPABOCTi, ()OPMU Ta BU3HAUCHHS
pyXy 1 HampsMKy pyXy ¥ OI[IHKM pPO3MIpPIB 1 BIIJAIEHOCTI
npeaMeTiB. BiH Biirpae BaxxJMBy poJib B OpIEHTYBAHHI Yy IPOCTOPI,
Mi3HABAIBHIN 1 HaBYaJIbHIA ISJIBHOCTI, KOOpAMHAIL PyXiB Ta
B 0araThbOX 1HIIUX CTOPOHAX XXKUTTEAIsIbHOCTI [11, 12].

90% 30BHINIHLOT 1HQOpMAIli JTIOAMHA OTPUMYE Yepe3
3opoBuii aHamizatop. Cepen BIAXWICHb BiJl HOPMH BUIUISIOTH
BpO/DKEHI Ta HaOyTi 3aXBOPIOBAHHS OuYel 3amajdbHOTO 1 HE
3anajbHOTO XapakTepy, 1H(MEKIIMHOT 1 He 1HPEKIIHHOT TPUPOIu.
3ip MoOXXe MOpyIIyBaTUCA 1 B Pe3yabTaTl PI3HUX XPOHIYHUX
3aXBOPIOBaHb, TAKUX, SIK PEBMATU3M, IyKPOBUI J1a0eT 1 T. 1. [6].
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Komm’torepizamis HaB4aHHS 1 JO3BULIS  CHPUYMHUIIO
30UIBIIEHHS! KUIBKOCTI JIOJIEH, $IKI TpUBaIUid dYac MPOBOMSITH
y TenedoHi, mpaoTh 3a koMl oTepoM. [locriitHa cuasya mosa
Ta MiJABUIIEHHS HANpPY>KEHHS 30pOBOTO aHalli3aTopa HEraTUBHO
BILUIMBA€E HA CTaH 3JI0pOB’sl, 30KpeMa CIpHUsIE MOTIPIICHHIO CTaHy
30poBUx (QyHKIIH [§].

Komm’torepu Ta MOOUIBHI TenedOHU € JOJIaTKOBUMHU
JDKEpelaMu JOCUTh MOTYKHOTO OJAaKUTHOTO CBIT/Ia. 3a €eKpaHaMH,
PO3TAIlIOBAHMMH HAJITO OJTM3BKO 0 OUeH, BEJIMKA KiJIbKICTh JIFOAeH
MPOBOAUTH TPUBAIUN Yac HE JUIIE BJIEHb, 4 ¥ BHOYI, KOJH Jis
CBITJIa B1J] TQJ[)KETIB € HabaraTo He O€3MeYHIIIo. bIakuTHE CBITIO
BiJl €JIEKTPOHHUX MPHUCTPOIB MOXKE CYTTEBO MIABUIIUTU PUUK
BTpAaTHU 30pYy.

HanpyxenHs odeil mig yac poOOTH 3a KOMII FOTEPOM,
MOTIPIICHHST 30py ab0 CHHAPOM «CYXOr0 OKa» € HE€ IOBHHUM
MEepeTikoM MOXJIMBUX HACHIIKIB MOOUIBHUX 1 KOMII FOTEPHUX
TexHonorid. Hanpuknan, cBITIO 31aTHE TralbMyBaTH CHHTE3
MeJNaTOHIHY (TOPMOHY CHY), III0O MOX€ CTaTU MPUYUHOIO0 O€3COHHS.

CumntomamMu Ta  (akTOpamMu  PI3HUX  3aXBOPIOBAHb
BHACJIIIOK HAJIMIPHOTO BUKOPUCTAHHS KOMII TOTEpIB 1 TeaedOHIB
€ TOJOBHMM O11b, O€3COHHS, EMPECHUBHI CTaHM, IIIIBUIICHA
30yIKEHICTb, MIABUIIEHUN KPOB’ THUW TUCK, MIOIIIS.

Hwunil miomis crama ogHUM 3 HAWOUIBII PO3MOBCIOIKEHUX
3axBOproBaHb. 3a craructhukoro BOO3 y 1/3 nacenenns 3emui
JI1arHOCTY€ETHCSI MIOITisI BUCOKOTO abo crnabkoro ctymeHs [7].

Baan 30py 0OyMOBIIOIOTH  BTOPUHHI  BIJXUJICHHS:
MOPYILIEHHS TOCTaBH, MPOCTOPOBUX OOpa3iB CaMOKOHTPOJIIO
1 caMmoperyJsili, KOOpJUHAIl pyXiB; BUKPUBIEHHS XpeOTa;
IJI0CKOCTOIICTB; CJ1a0KICTh JIUXAIbHOT MYCKYJIaTypH;
3aXBOPIOBAHHS CEPLIEBO-CYJMHHOI CUCTEMH;, HEBPO3H; IMIBHIKY
BTOMY; 3HAYHE€ BIJACTaBaHHA Yy (PI3MYHOMY PO3BUTKY; 3HUKEHHS
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piBHS  PO3BUTKY (Di3UYHOI MIJATOTOBJIEHOCTI;  YCKJIQJHEHHS
MIPOCTOPOBOIO OPIEHTYBAHHS [6].

R. Wojciechowski [13] Biamivae, 110 MNOPYLIEHHS 30pYy
HETaTMBHO BIUIMBAIOTh HA CTaH 370pPOB’S, 3/IaTHICTh BUIBHO
OpPIEHTYBATUCSA Yy MPOCTOPI, OBOJIOJAIHHS pyXamH; 3BOJSATH 10
MIHIMYMY pPYyXOBY AaKTHUBHICTh; YTPYIHIOIOTH  OBOJIOJIHHS
3HAHHAMH, CHOPUUHATTAM TMPEAMETIB 1 SBHIN  JIHCHOCTI;
COPUYUHSAIOTH  MIBUAKOMY  30pOBOMY  CTOMJICHHIO,  TOSIBi
BTOPUHHUX BIJIXWIEHb Yy ICHUXIYHOMY Ta (DI3UYHOMY pPO3BUTKY,
IUIOCKOCTOIIOCTI,  MOPYWIEHHA y  (opMyBaHHI  ysBJIEHb
1 BUMIPIOBAJIbHUX Jil; OOMEXYIOTh OBOJIOAIHHS COIliaJbHUM
TOCBIJIOM.

B cywyacHomy umdpoBomy CBITI, /¢ JAOMIHYE MeEperysij
iH(opMallii Ha eKkpaHaxX MPUCTPOIB, 3POCTAE BAXKIUBICTh JAOTIISTY
3a (PyHKIIOHALHUM CTaHOM 30pOBOrO aHaiizaTtopa. Tomy
aKTyaJlbHUM CTa€ TNUTaHHS OOIPYHTYBaHHA HEOOXI1JHOCTI
i e(heKTUBHOCTI CUCTEMAaTUYHOT'O BUKOHAHHS CHEI1aIbHUX BIIPaB
JUTsL M SI31B 04eil 3 METOX0 MPO(PITAKTUKHU Ta MOJINIIEHHS 30Dy .

Mera  pociigzkeHHsi:  OOIpyHTyBaTH  €(EKTHBHICTH
CUCTEMATUYHOTO BUKOHAHHS CIEI[iaJbHUX BIPaB JJi M s31B ouei
Ta HAJaTH BIPABU 1 KOMIJIEKCH BIIPaB i METOJIWYHI PEKOMEH Il
110 1X 3aCTOCYBaHHS.

MeTtoau JOCJIiI?KEeHH TEOPETUYHUIN a”ail3
1 y3araJIbHeHHsI HAyKOBOI Ta METOJAMYHO]1 JITePaTypH.

Pe3yabTaTtu nociixkeHHs. 30pOBUN aHAI3aTOP € OJHIEIO
3 HABQXKJIUBIIINX CEHCOPHUX CUCTEM.

@DyHKIIIS 30pOBOr0 aHANI3aTOPy — CHPUNHATTS CBITIIOBHX
1 KOJTbOPOBUX MOJIPA3HEHD.

3ip — me OaraToOJaHUIOTOBUM TMPOIEC, IO IMOYHMHAETHCS
3 MpOEKIli 300pakeHHsS Ha CITKIBIIl OKa, MOTIM BiJI0yBa€ThCs
30yKeHHS (POTOpELENnTOopiB, Mepeiada 1 MepeTBOPEHHST 30POBOT
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iH(opMallil y HeMpOHHHUX IIapaxX 30pPOBOi CUCTEMH, & 3aKIHUYETHCS
30pOB€ CHPUUHATTS MPUUHSITTAM BUIIMMH KIPKOBUMH BiAALIaAMU
30pOBOi CUCTEMHU PIlIEHHSIM PO 30poBi oOpasu. OTxke, 30pOBUI
aHaI3aToOp CKIIAJAETHCA 3:

1. KipkoBoro BimJily — MOTHUJIMYHI 30HU KOPH BEIUKHX
1BKYJIb.

2. [IpomixkHOTO siIpa — 30BHIIIHE KOJIIHYACTE TLIO TaJlaMyca.
YacTrHa BOJIOKOH 30POBOT0 TPAKTY 3aKIHUYETHCS TAKOXK Y BEPXHIX
Oyrpax 4OTUPHU3Tip s MiAKIPKOBOMY OKOPYXOBOMY LIEHTPI.

3. [lepudepuunoro BTy — CITKIBKA, 110 MOEAHYE Yy cOOi
pELENTOPHY YacTUHY (IIap MaIU4YoK 1 KOJOOYOK) 1 NMEPBUHHUI
MPOMIXHUN LIEHTP, POJib SIKOTO BUKOHYE BCSl CITKIBKAa SIK €JIMHE
1nuie (aKCOHM BHUXIJHMX TaHTIIO3HUX KIITHH CITKIBKH, IO
YTBOPIOIOTH 30POBUIl TPAKT, MOB’SI3YIOTH ii 3 MEPUIUM MPOMIKHUM
SIIPOM).

Buoinaiome  maxi  @ynkyii  30pooco  ananizamopa,
OCHOBHUMU 3 IKUX € 20CMPOMaA ma noie 30py.

[ocTpoTa 30py BU3HAUYAETHCS 3AATHICTIO OKa PO3PI3HATH
HallMEHIIy BiJICTaHb MIX JBOMa TOYKaMH, PO3PI3HATH OKpeMi
neTanl 00’€KTIB 1 i1 BU3HAYaIOTh HAaWMEHIIUM KYTOM 30Dy, MpHU
SIKOMY JIBl TOUKH, IO CBITATHCS, PO3PI3HIIOTHCS OKPEMO.

Oko po3pi3Hs€e OBl TOYKH 00’€KTa, SKIIO iX 300paKeHHS
najiae Ha JBa PEUENTUBHUX MOJISI, PO3JIUICHUX MPUHAWNMHI OJHUM
HE30y/DKEHUM TojieM. MakcumainbHy TOCTPOTY 30pY Ma€ KOBTa
IIsiIMa  CITKIBKM. TyT KOHBEpreHIlisi HEHpOHIB 3BEIEHA [0
MIHIMYMY: KOXKHUH KOJIOOUYKOBUH (pOTOpELENTOp MEPEAAE CUTHAT
JI0 OJHOTO TAHTJII03HOTO HEHUPOHA CITKIBKHU, TOOTO pPEIENTHUBHE
noJjie 1oro yTBOpeHe OAHUM KoJIO0UKOBUM (oToperentopoM. o
nepudepii CITKIBKU rOCTpOTa 30py 3MeHIyeThesa. HopManbae oko
31aTHE PO3PI3HATH 2 TOUKU OKPEMO il KyTOM 30Dy, IO IOPIBHIOE
1°. Ile moB’sA3aHO 3 THM, IO IJIS PO3ALILHOrO GadeHHS 2 TOYOK
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HE0O0X1AHO, MO0 MiX 30y/PKEHUMH KOJOOYKaMU 3HaXOAWIACh
MIHIMYM oOfHa He 30yjkeHa Kojibouka. BHacmigok Toro, mio
JTiaMeTp KOJIOOYOK JOPIBHIOE 3 MKM, JJI PO3AIILHOTO OadeHHS
JIBOX TOYOK HEOOXIJHO, 100 BIJICTAHb MK 300paXEHHSIM IUX
TOYOK Ha CITKIBI[l CTAaHOBHJIA HE MEHIIIE 4 MKM, a Taka BEJIMYMHA
300pakeHHs OTPUMYEThCS AKpa3 IPH KyTi OaueHHs piBHOMY 1°.
I[Ipy upOMy, IpH PO3IJIAAAHHI i KyToM 30py MeHmuM Hix 1° npi
CBITJII TOYKH 37IMBAIOTHCS B OJIHY.

[lone 30py — 1€ MPOCTIp, AKUH OKO JIOJUHHU OauuTh MpPU
¢ikcanii 30py B 0J1HIA ToUll. Y [[bOMY BUIIAJKY LIEHTP MOJS 30py
MPOEKTYETHCS HA JKOBTY IUISIMYy, 1 JIIOJUHA CHOpHUiiMae Moro
IIEHTPAIbHUM 30POM, a peIITa COpUAMaeThcsa Tepudepiero
CITKIBKHM, MEPEBAXKHO MAIMYKOBUMH (OTOpPELENTOPAMH, 1 TOMY
0auUTHCSL HEYITKO.

[Tonst 30py 000X oOYel YACTKOBO MEPEKPUBAIOTHCS, IO
3HAYHOIO MIPOIO 3JIEKUTh BiJl MOJIOXKEHHSI oueil. Y xpebeTHux
oJie 30py KOXXHOI'0 OKa CTaHOBUTH mpuoOimu3Ho 170°. Mexi monst
30py AJist 6€3KOJIbOPOBUX MPEAMETIB CKIlasae 3HU3y 70°, 10 Bepxy
— 60°, Bcepeauny — 60 °, 1 HazoBH1 — 90°. [lons 30py IS pi3HUX
KOJIbOPIB HE OJHAKOBI 1 MEHII, HIXK JI1 YOPHO-O1TUX 00’ €KTIB.
[Ipote y pi3HUX BUIIB TBApUH TOJSI 30py 000X odYeH
MEePEKPUBAIOTHCS P13HOIO Mipoto. Tak, y XuKakiB 1€ MepeKPUBaHHS
€ 3HayYHUM I[onepeay, a Io3aay, Yy CIHIMIA YacTUHI CITKIBKH,
MEepeKpUBaHHs Malxke Hemae. Y TBapUH-)KEPTB, HABMaKW, Ol
IIUPOKO PO3MIIIEHI 1 TOMY MEpPEKpUBAHHS TMOMNEpeay HE3HadHe,
a cllifna yacTUHA Mo3aAy Ay’Ke Malia, ToOOTO BOHU MalOTh BEIHUKI
nosist 30py. Hampukian, y 3aifis odi po3MillieHi mo O0kax rojioBu
1 3a0e3neuyloTh WOMY Maike KpyroBul orisja (Tak camo
y aHTUJIONH). Y XaMeJieOHa KOJKHE OKO PYyXa€ThCsl OKPEMO, 1110 Ja€
MOXJIMBICTh 0AUUTH HABKOJUIIHINA MPOCTIp 3 ycix OokiB. LlikaBo,
10 y ITax1B IEPEKPUBAHHS MOJIIB 30PY 1 BIAMOBIIHO 3arajibHe MoJje
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30py 3aJIeKaTh Bi CIOCOOY >KHUTTS: Yy JEHHUX NTAXIB OYl JyXke
IIUPOKO PO3MIIIEHI 1 3a0€3MeUyI0Th BEIUKE IMOJe 30pYy, TOIl SIK
y MIYHUX MITaxiB OYi, 3BEJICHI MOMepeay TOJIOBH, JIal0Th 3HAYHE
MEepEKPUBAHHS MOJIIB 1 pi3Ke 3BY>KEHHS 3arajJbHOTO MOJIs 30pY.

B ciTkiBLI OKa JIIOJWHU € TPU BUAM KOJOOUYOK, MAKCUMYyMU
YyTIUBOCTI SKUX MPUMAJAIOTh HAa YEPBOHMM, 3€JeHH 1 CHUHIN
TIISHKA ~ CHEKTpa, TOOTO BIAMOBIZAIOTh TPHOM «OCHOBHHUM
KoJibopam». BoHu 3a0e3neuyroTh po3mi3HaBaHHS TUCAY KOJIbOPIB
1 BiATiHKIB. KpuBI CHEKTpaqbHOI YYTJIMBOCTI TPHOX BHUJIIB
KOJIOOUYOK YaCTKOBO TE€PEKPUBAIOTHCS, 10 CIPUSE SIBUILY
Metamepii. Jlyxe cuiabHe CBITJIO 30yKy€e BCl 3 TUMM PELeNTOPIB
1 TOMY CHOpPUHAMAETbCS K BUIIPOMIHIOBAHHS CIIITY40-01JI0T0
KOJIbOPY.

PiBHOMIpHE TOApa3HEHHSI BCIX TPbOX E€JIEMEHTIB, SKe
BIIMOBIZA€ JIEHHOMY CBITJIY, TaKOXX BUKIHUKAE BIIUYTTS OLI0TO
KOJIbOPY.

Bennunna monst 30py y pi3HUX JIOJe  HEOJAHAKOBa
1 3aJIKUTH BiJl TMOMHU PO3TallyBaHHs il hOopMU OUHOTO SI0ITyKa,
HaJOpIBHUX AYr Ta HOCA, a TaKOX (PYHKIIOHAJIBHOIO CTaHy
CITKIBKM OKa. PO3pi3HAI0OTH KOJbOPOBE (XpOMATHYHE) Ta
0€3K0JIbOPOBE (AXPOMATUYHE) MOJIE 30py. AXPOMATHUYHE OJIE 30PYy
OuIbIIe HIXK XpOMaTUYHE, TaK SIK BOHO OOYMOBIIEHE JISUIbHICTIO
MajJuyoK, PO3TAIOBAHUX MEPEBAXKHO HA nepudepii CITKIBKHU.

Jnst po3pi3HEHHS KOJBOPIB IMOJE 30py TaKOXX HEOJIHAKOBE:
HaOUIbIlIe BOHO JJIs ’)KOBTOT'O KOJILOPY, & HABYXKY€ ISl 3€JICHOTO.
['panuiii axpoMaTUyHOro TOJISI 30py CTAHOBISITH: HA30BHI —
npubnuzno 100°, mocepenunu i BBepx — 60° i goHU3Y 65°.
MoxkIUBICTh 0AYUTH 1 PO3PI3HATH KOJIBOPHU TEXK 3aJIEKUTH BiJl BIKY
JIOIMHM 1y PI3HUX BUJIB BOHA pi3HA:

o HapOJ/KEHHS — aXpOMaTUYHUM 31p;

° 1 Mic. — 3aTpuMKa NOTJSy Ha OMMCKYUYUX MpeIMeTax;
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o 3—5 mic. — po3pi3HEHHS] OCHOBHHUX KOJILOPIB;

o 6 Mic. — BUOIp Irpamiku 3a KOJIbOpOM;

o 3 pOKM — 3IaTHICTh Ha3UBATH KOJIbOPH;

° 10—12 pokiB — po3mni3HaBaHHS BIATIHKIB;

° 30-60 pokiB — TOBUIbHE 3HWKEHHS BIAUYTTS
BIJITIHKIB;

o nicisa 60 — perpec QyHKIIi# 30py.
binokynsapHuii 3ip (6aueHHs oOoMa ouMMa) 3YMOBIIIOE

CIpuiMaHHs MUPUHU (TI0JI€ 30pYy) 1 TIIUOMHU MPOCTOPY, OIIHKY
BIJICTaHI /10 MPEAMETIB Ta X po3MipHu. 300pakeHHs KOXKHO1T KParKu
npeaMeTy Tomajae Ha BIAMOBIAHI JUISHKH 2-X  CITKIBOK,
1 y COpPUMHATTI JIOAMHU 2 300pa’K€HHS 37MBAOTHCS B OJHE.
binokynsipHuit 3ip — 1e 00’€IHAHHS CUTHAIIB B 2-X CITKIBOK
y €IUHUN HEpPBOBUU 00pa3, 10 BiIOYyBa€TbCs y MEPBUHHIN KOP1
MO3KY.

OuiHka BIJCTaHI JI0 TOpeAMeTa BIIOYBA€eTbCS  IPHU

MOTpAaIUIsiHHI ~ 300pa)K€HHSI TOYKM OJHOTO TMpPEeAMETYy Ha
HEIJICHTHYHI TOYKH CITKIBKH 000X ouell. ExemeHTH 00’€KTIB, SIKI
MOTPAIUISIIOTh HA TaKl TOYKM M 3MIIIEHI A0 CKPOHEBOI YaCTHHU
CITKIBKH, CIIPpUMMAIOTHCS K TaKi, 10 po3TalioBaHl OMmk4e, a Ti
€JIEMEHTH, SIK1 3MIIIEeHI Ha CITKIBII OJIMK4Ye 10 1i HOCOBOI YaCTHHHU,
— SIK TakKl, 110 3HAXOAAThCs nam. EmeMeHTH, 110 MOTpaIuisioTh Ha
1IEHTUYHI TOYKHU CITKIBKHA 000X O4Yel, CIPUUMAIOThCS K TakKi, 110
pO3TalllOBaH1 B OJIHIH TUIOIIUHI.

Omigka  po3MIpIB  TIPEAMETIB  JIOCATAETHCS  3aBISIKH

aBTOMAaTMYHOMY  (HEYCBIAOMIIIOBAHOMY)  aHalli3y  PO3MIpIB
300pakeHHsS NpeAMETYy Ha CITKIBI, 3HAHHIO HOro peajibHUX
po3MmipiB Ta iHGOpMAIIii TPO BiJACTaHb MO0 IIOTO MpeamMeTa ado
IHIIMX IPEAMETIB, 1O NepedyBatoTh y MOJI1 30py Pa3oM 3 HUM (15
MOPIBHSIHHS).
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CopuiiManusg dopmu. Jas Toro mio0 BHHHUKIO 30pOBE

CHOpUUHATTS POpMH, 00’€KT MOBMHEH MATH IEBHY OpraHizallito
1 CTpyKTypy. BiACyTHICTH poO3ujieHyBaHHS MOXKE BUKIUKATH
rajolUHAIlll, HANpUKIaA Mipax, SKUM MOXKHa No0AuUTH Ha
IUIOCKUX PIBHUHAX YW B MYCTENl, A€ OJHOTOHHICTH JIaHAWAPTy
11 HeOa TPU3BOAUTD /10 BUHUKHEHHS TaTIOIMHAIIH.

CnpuiimanHs QopM 1 CTPYKTYp € TPHUPOIKEHOIO
BJIACTUBICTIO, X0Ya BAXJIMBY POJIb BIAICPAIOTh TaKOX €JIEMEHTH,
HaOyTi B mpoueci HaBuyaHHs. it A0 6 pOKIB HE MOXYTh
pO3Mi3HABaTH 3arajJiIkoBl MAaJIOHKH YU «IpPUXOBaH1» (irypwu,
OCKUIbKM y HHMX IMOKHM IO 3JaTHICTh A0 clpuiiMaHHa (Qopmu
€ 00MeXeHO10, iM TOTPIOHO O1IBIIE Yacy, 100 PO3Mi3HATH CKIIA/IHI
300paxkeHHs. Jlo 6-piyHOrO BIKY Yy JITE€Hd CIOCTEpIraeThCs
TYHEIBbHUM 3i1p, KoM (PIrypu, 10 MOTPAIUISAIOTh Ha mnepudepiro
noJjisi 30py, He cupuiiMaloThesa. HaBiTh gopociauM JroAsM Mmicist
BHUJIAJICHHS BPOJIKEHOI KaTapakTH MOTpiOeH uac, 100 30poBi
BPQ)XECHHSI TOYaJId BIANOBIJATHA MOMNEPEIHBOMY TaKTHILHOMY
JIOCBIJY, 1 HOBHOIIIHHA (DYHKI[isI CIPUHAMAaHHS PO3BUBAETHCS JUIIIE
MOCTYTIOBO.

CropuiiManHs TIUOWHU TPOCTOPY 3aJeKUTh Bl HASIBHOCTI

Ha CITKIBIIl 000X OdYel KOpeCHOHIyIouuX (IEHTUYHHUX) TOYOK,
TOOTO TOUYOK, Ha SIKI Maga€e 300paKeHHs OJIHI€T 1 Ti€l caMOi TOUKHU
npeamera. [Ipu npomy 300pakeHHsT BiJl 000X O4Yeil 31MBAOTHCS
(dy3is1) 1 BUHUKae BIQUYyTTs miockoi ¢irypu. Komu 300paxeHHs
OJIHI€T TOUKM O0’€KTa Maja€ Ha JUCHAPTHI (HEIIEHTHYHI) TOYKH
000x ouel, 1H(opmaIlis mMpo 300paKeHHs, sSKa MepelacThCsa 10
KOpH BEJIMKOTO MO3KY BiJl 000X 04€ii, HE 30BCIM OJIHAKOBA, 3JIUTTS
300pakeHb € HEMOBHHUM, 1 BHHUKae o00’eMHE, TOOTO
CTepeocKorniuHe, 0adeHHa. Yum Onmkue mpeaMer 0 Oueid, TUM
OunbIla BIAMIHHICTh (AMCHAPATHICTh) MK 300pakKeHHSIMH,
1 BpemTi 300pakeHHS MNOYMHAE JBOITHCh. Y 300pa’keHHI Ha
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CITKIBIII IPaBOro OKa OUIbII MOMITHHM TpaBuil OiK MpenMera,
a JIBOrO — JIBUM. SKIIO po3risgaTtu ABa 1ACHTUYHUX MAITFOHKH,
edekt ruOuHu He BUHMKaE. [IiapoOiieH1 Komii TOKyMEHTIB a0o
(danplKBl Tpoiili, BMIIIEHI pa3oM 3 OPUTIHAIOM y CTEPEOCKOI,
CTBOPIOIOTH 00’€MHE 300paK€HHS, IO W J0moMarae BHUSBUTH
MiJIpOOKY, OCKIIBKU CTalOTh MOMITHUMH HEBEJIUYKI PO301KHOCTI
MIXX JIBOMa 300paKEHHIMU.

CrpuiiMaHHS PYXy IPYHTYEThCS Ha nepepoOIn iHdopmalii

y HeWpoHax 30pOBOi 30HU KOpHU, sIKI € BUOIPKOBO UYTIUBUMU 10
pyxy. IIpu 1bOMy He TIIbKU aHANI3YETHCS 300paXKEHHS Ha CITKIBIII,
a ¥ BpaxoOBYIOTbCA pPYXH TOJOBU, ouei 1 Bcboro Tuna. [lpm
(OTOHIYHOMY OCBITJI€HHI HWXHIA MOpIr CIOPUHMAaHHA PYyXy
B JISHII LIeHTpaabHOi aMku craHoBUTH 0,2—0,8° 3a 1 c. Ileii mopir
MIBUIIY€ETHCS,  SKIIO  PYXOMHM — mOpeaMmeT — mnepedyBae
y TNOpoxkHboMy moni. Moxna cnoctepiratu pyx CoHud, 10
3aX0auTh 3a OoOpiid, Ha QoHi AepeB 4u Oy.iBesib (IBUAKICTH
cranoButh = 0,25° 3a 1 ¢). Ilpore HamiliHO pPO3PI3HATH
MaJIOKOHTPACTHI 00’ €KTH, 1110 PyXalOThCs BI1BO YU BIIPaBO, MOKHA
JIMIIE B Jlana3oHl cepeaHix mBuaKocTen (2—64° 3a 1 c).
Axomognartis. OKO JTIOJUHU BOJOJIE HE TUIbKU 3aTHICTIO

0auuTH TEe, 10 3HAXOAUTHCS JAaJeKo, aide U 1go0pe Oauutu
JOBKOJIMIIHI MpeaMeTH. (s 1boro 3ajomiiioroda 37aTHICTh OKa
(floro pedpakiisi) moBUHHA OyTH TMOCUJIEHA. 3AaTHICTH OKa
MOCUJIIOBAaTU CBOIO BJIACTUBICTH 3AJIOMJICHHS JJIsl 30py MOOJIHU3Y
Ha3uBaeThcsl akomopariero. DizionoriuHuii akT akKoMojarii
B JIIOACBKOMY O4Yl BiJJOYBa€ThCA MHUMOBOJI 1 BHUPOOJIAETHCS
3 mepmmx THXHIB KUTTS. [lin yac akomojauii CKOpOUYEThCS
BiifikoBHil M’s13. Tak AK BIH MPUKPIIUICHUH 10 HIUIBHOI CKJIEPHU
criepesy, Bce BIMKOBE TLJI0 IIJIKOM JAEIIO MOJA€Thes BOepea. ToHKI
BOJIOKHA 3B’SI3KM, HA SKUX MIJBIIIEHUNA B OIll KPHUIITAIUK [0
BIMKOBOTO TiJIa, ACIIO cJIaldImiae i, TaKUM YHWHOM, KPHINTAJUK,
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3BUIBHEHHMI BiJ HATITy IIMHOBUX 3B’SI30K, 3aBASKH CBOIM
€1aCTUYHUM BJIACTUBOCTAM HAMAarae€TbCsl MPUUHATH  OUIBII
KyJSCTY (GOpMY 1 IIUM 30UTBLIYETHCS 3aJIOMIIIOI0YA 3/1aTHICTh OKa.
Uum Onvkye mpeaMeT 3HAXOAUTHCS BiJl OKa, TUM 1HTEHCHUBHIIIE
MOBUHHO OKO aKOMOJYBaTH.

HuHi 301111y €ThCA KUIBKICTBD JIFO/IEH, SIK1 IPOBOAATH Oarato
yacy IMepell €KpaHaMH pI3HUX MPUCTPOIB, IO CHPUYHHSIE
30UTBIIIEHHST BTOMH OYeM 1, SK HACHIAOK, 3HIKEHHS PIBHSA
npane3aaTHOCTI, Ta HETraTUBHO BIUIUBAE HA 1X CTaH 3/I0POB’sl.

Cunsiunii crociO KUTTA y MOEIHAHHI 3 TPUBAJIO POOOTOIO
32 KOMIT FOT€POM, BUKOPUCTAHHSIM MOOLTbHUX MPUCTPOIB Ta THIITUX
aCIMeKTIB  CYYaCHHX TEXHOJIOTIA  CIPUYUHSIE  TOTIPUICHHS
(YHKIIIOHATBHOTO CTaHy 30POBOI0 aHAJi3aTopAa.

MeToau BU3HAYEHHS roCTpoTH Ta MMOJA 30Ppy

Busnauennsa cocmpomu 3opy 3a mabauyeio Cigyesa

JI1s1 BUBHAUYEHHS TOCTPOTH 30PY BUKOPUCTOBYETHCS TAOJIUIIS
CiBueBa 3 JiTepamu, siKi po3TamioBani Ha 12 psakax. Bennunna
JITEP B KOXHOMY PAJKY 3MEHUIYETbCS 3BEpXY NOHU3Y. 300Ky
KOXKHOTO psi/iKa 3HAXOAUThCS IU(pa, sika BKa3ye BiJACTaHb, 3 AKOT
HOpMaJbHE OKO PO3Pi3HSE JITEPU NAHOTO PsIKA ITiJT KyTOM 30py 1°.

Oo6naananus: tabnuui CiBieBa Jjisi BU3HAYEHHS TOCTPOTH
30py (puc. 1), pyneTka Ha 5 M, yKa3ka, OB’ si3Ka Ha OKO.

Onuc merony:

1. Tabnumo BimawoTh Ha J00pe OCBITJIEHIA CTiHI
(ocBiTieHicTh TOBUHHA OyTH He HUx4e 100 1K) 4yu T0JATKOBO
OCBITJIIOIOTh €JIEKTPUYHOIO JIAMIIOIO.

2. JlocaipKyBaHOTO CaJIXKalOTh Ha CTUICHb Ha BIJICTaHI 5 M
BiJ1 TaOJUIIl i MPOMOHYIOTH 3aKPUTH OKO CTIEI[1aTbHUM IIUTKOM.
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3. ExcrnepuMeHTaTOp YKa3KoK NOKa3zye AOCIIKYBaHOMY
JmiTepu W NOpOCUTh iX Ha3uBaTU. BH3HAYEHHS MOYMHAIOTh
3 BEPXHBOTO PSIAKA U, OMYCKAaIYUCh BHU3, 3HAXOISATh HAMHIKUYUI
PAMIOK, BCl JITEPHU SIKOTO AOCTIIKYBAaHUM UITKO OAuuTh M BIpHO
HA3MBAa€ MPOTATOM 2—3 CEKYH].

4. Po3paxoByrOTh FOCTPOTY 30pYy 3a hopmyinorw: V =d/D,

ne: V —rocrpora 30py,

d — BiicTaHb AOCIIIKYBAHOTO B1J TaOIHII (5 M),

D — BiacTaHb, 3 IKOi HOpMaJibHE OKO MOBHUHHO YITKO 0aUUTH
EH PSIIOK.

[ToTiM TakuM e YUHOM BU3HAYAIOTh TOCTPOTY 30PY JIPYTOro
OKa.

Hopwma roctporu 30py — 1.
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Puc. 1. Ta6imus CiBueBa AJ1s1 BU3HAYEHHS TOCTPOTH 30PYy
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Busnauenns axpomamuuno2o ma xpomamuino2o noisi 30py
Oo6naananus: nepumerp Popcrepa (puc. 2), MapKku pi3HUX
KOJIbOPIB, IUPKYJIb, JiHINKA, KOJHOPOBI OJIBIII.

Puc. 2. [lepumetp @opcrepa

Onuc merony:

1. [TepumeTp cTaBASATH HABOPOTH CBITIA.

2. locniKyBaHOTO CaKat0Th CIIMHOIO JI0 CBITJIA M MPOCATH
MOro MocTaBUTH MiA00PIAJS Y BUIMKY IITaTUBA IepuMeTpa. Ko
BU3HAYAETHCS MOJIE 30PY IS JIIBOTO OKa, TO MiAOOPIAAS CTAaBUTHCS
Ha MpaBy YaCTUHY MiICTaBKU. BucoTa miicTaBKu peryItoeThCs TakK,
11100 BepXH1i KiHElb IITATUBA MPUIIAJIaB IO HIXKHBOTO KParo OYHOI
SIMKH.

131



3. HocaimkyBaHuil (iKCye OJHUM OKOM OUIUH KpPY>KOK
B LICHTP1 IyT'U IEPUMETPA, a APYre OKO 3aKPUBAE PYKOIO.

4. BCTaHOBIIOIOTH Jyry MEepUMETpa B TOPU3OHTAJIbHE
MOJIOKEHHS.

5. IloBuIbHO meEpeMINIyIOTh OUTy MapKy IO BHYTPIIIHIN
noBepxHi ayru mnepumerpa Bigx 90° mo 0° 1 mpocsTh
JOCJIIDKYBAaHOTO BKa3aTH TOW MOMEHT, KOJIM pO3Ii3HaBalbHA
Mapka BIIepIIIe CTaHe MOMITHA 3a)iIKCOBAaHOMY OKY.

6. BigMmiuaioTh BIIMNOBIAHUN KyT 1 NEPEBIPAIOTH BIPYTE
CYKYHNHICTh TOYOK IPOCTOPY, SIKI OJHOYACHO OauuTh HEPYXOMeE
oko. ['panuni nonst 30py OyayTh BHU3HA4Y€Hl TUM TOYHIIIE, YUM
OunbIie Mepuiia”iB Oyle JAochikeHo. Jlns omaHyBaHHS
METOJUMKOI0 MOXXHa OOMEXKHTHCS BU3HAYEHHSAM JIMIIE JBOX
OCHOBHUX MEPHAIaHIB: TOPU30HTAIBLHOTO (HA30BHI, JOCEPEIUHH)
1 BEpTUKATIBLHOTO (TOBEPXY, TOHUZY).

7. 3amiHMBIIN Oy MapKy KOJIbOPOBOIO, THUM K€ CIIOCOOOM
BU3HAYAlOTh TPAHUIIl KOJIBOPOBOTO 30py, NpU IBOMY BiJ
JOCJIIIDKYBAaHOTO BUMAra€Tbcsl HE TUIbKM MOOAUYUTH MapKy, aje
1 TOUHO BU3HAYUTH 1i KOdip. BuzHauaroTh mose 30py AJis 3€JIEHOTO
KOJIbOPY YU JUIsl AEKUIBKOX KOJIbOPIB.

Hopmu axpoMaTuyHOro Ta XpPOMATUYHOTIO TIOJSI 30pYy
MOJJaHO Ha pUCYHKY 3 [1, 2, 4].
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binun konip — = YepBOHUW KOMIp

CuHIn konip - 3EMEHWA KONIP

Puc. 3. HopMu axpoMaTHYHOr0 Ta XpOMAaTHYHOIO IOJISI
30py

EdexkTHBHICTH CHCTEMATHYHOI0 BUKOHAHHS BIIPAB JJIs
M’s13iB ouei

BnpaBu s M’s31B Oyed  CHOPUSIOTH:  MOJINIIEHHIO
LHUPKYJISIIT BHYTPIIIHBOOYHOI PIAMHM, AISUIBHOCTI LIMJIIAPHUX
M’5131B, 30pOBO-PYXOBOi Opl€HTalli, KpOBOOOITrY; IiIBUILEHHIO
3aTHOCTI KpUIITalIMKa (OKycyBaTu 31p Ha PI3HI BIICTaHi,

133



PO3BUTKY  CHJIM  OUYHHMX M A31B, BHUPOOJEHHIO  BMIHHS
30Cepe/KyBaTH yBary; pO3IMINPEHHIO Nepu(epudHoro mnojis 30py;
po3cnabieHHI0 M SI31B  O4Yel; 3HATTIO 30pPOBOi  HAMNpPYTH,
PO3YMOBOI'O CTOMJICHHSI; 3HUXKEHHIO 1 3HATTIO CTOMJIEHHS 3 OYell
1 aKOMOJAIIMHOro M’si3a; MOJIETIIEHHIO 30pOBOi pOOOTH Ha
ONM3bKIA BIJICTaHI; TPEHYBAHHIO 1 MAacCyBaHHIO KPHUIITAIUKA;
YIOCKOHAJIEHHIO KOOpJUWHAILl OdYel; MHIATPUMIN €IacTUYHOCTI
OYHOTO S0JIyKa 1 KpUILTAIUKA.

CucremaTryHe BUKOHAHHS CIIEL1aIbHO OPIEHTOBAHUX BIIPAB
JUIS IUJIIapHOTO M’si3a, SKI 3MIIHIOITh aKOMOJJAIlI0, CHpPHsE
MIJBUIIIEHHIO MPAaIe3aTHOCTI HHJIIAPHOTO M’si3a Ta MO3UTHUBHO
BIUIMBA€ Ha (DYHKIII1 MIOMIYHOTO OKa.

b. I'. Ilepemer, O. }O. Konowmiituenko [10] BBakaroTh:
CUCTEMAaTHUYHE BUKOHAHHS BIpaB sl M’ S31B oueil crpuse
3MIIHEHHIO aKOMOJallli, TOJIMNIIEHHI0O CTaHy OKOPYXOBOTO
amaparty; MO3UTUBHO BIUTMBA€ Ha (DYHKI[IT MIOIIIYHOTO OKa, 30KpeMa
M1JIBUITYIOTHCS MOKA3HUKHU TOCTPOTH 30pY Ta 30LIBLIYETHCSA 00’ €M
0JIA 30pYy.

BopaBu g M’s3iB odet € 3aco0oM  MpoQUIaKTUKH
MOTIPIICHHS 1 MOMINIIEHH 30py. JJisi OTpUMaHHS MaKCUMAJIbHOTO
edexTy HeoOX1/IHO BUKOHYBATH 111 BIPAaBU CUCTEMATUYHO.

[1i1 BIJTMBOM CHCTEMaTUYHOTO BUKOHAHHS BIIPAB JJIsl M S31B
Ouell COCTePIraeThCs: MOMIMILIEHHS HUPKYJISILIT BHY TPIITHBOOYHOI
PIIMHU. 30pOBO-PYXOBOi Opi€HTAallll Ta KOOPAUHAIlT 04Yel, 30pOBO1
Mpale31aTHOCTI; 3MIIHEHHS IWJIIapHUX M S31B Ta aKOMOAIlii;
3HM)KEHHST 30pOBOi  HAmpyru 1 po3ciiabieHHs M’s31B  Ouel;
M1JIBUIIIEHHS 3JaTHOCTI KPUIITAINKA (POKYCYyBaTH 31p; MiHIMI3allis
30pOBOT0 HANpPY>KEHHS Ta CTOMJICHHS; MIATPUMKA €1aCTUYHOCTI
OYHOTrO sI0JTyKa.
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Bupasu 115 Mm’3iB ouei

Jns npoduTakTUKM TOPYILIEHHS Ta TMOJIMNIIEHHS 30pYy
PEKOMEHJOBAaHO BHUKOHYBAaTH Taki BIOpaB g M s31B  Ouei:
MOBOPOTH Ta KOJOBI PYXH PO3IUIIOMICHUMHU 1 3aIUTIOIEHUMU
ouKMMa; MOpPraHHS;, NPUMPYKEHHS; «HAJbMIHT»; (QIKCYBaHHS
1 IepeBeICHHS TOTJISAly Ha PI3HOBIIAANCH] TPEAMETH; MACYBaHHS.

Jlo3yBaHHs BIIpaB 3aJ€XKHUTh BiJ iX CKJIAJHOCTI Ta BIKy Ta
KOJIUBAETHCSA B 2—6 10 12 MOBTOpEHb.

HaiiOinpmnii  epekT y pO3BUTKY 30pOBHX (PYyHKIIIH
CIIOCTEPITa€eThC MPU BUKOHAHHI CHEIIAJIbHUX BIIPAB HE MEHIIIE
3—4 pa3u B TUKIEHb.

Ha pucynky 4 mnogaHo BOpaBU Mg M A31B o4ell 13
3a3HAYEHHSIM iX CIIPSIMOBAHOCTI.

FmCHIR CTOMICHNIN (el
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Puc. 4. CnipsimoBaHicTh BIpasB 1J1s1 M’s13iB o4eil
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3 METOI TpPEHYBaHHS 30pPOBOr0 CHPUHHATTS MOXKHA
BUKOPHUCTOBYBATU 3 TPYIU CHEIialbHUX (PI3UYHUX BIIPAB.

1. BrpaBu, cupsiMoBaHi Ha TpeHYBaHHS (YHKIIIH 30pOBOTO
aHamizatopa. Hampukinan, s TpeHyBaHHS CIIPUUHSTTS IPOCTOPY
JA€ThCA 3aBJaHHS BU3HAYUTH PI3HI BiJcTaHl Ha oko 1 T. 1H. L1
BIPAaBU BIUIMBAIOTh HA OpraH 30py 1 CHPHUAIOTH MOJINIIEHHIO
OKpEMHUX HOro (PyHKIIIH.

2. BripaBy, 110 CHIpUSIOTH BCEOIYHOMY (P13MYHOMY PO3BUTKY,
MIJIBUIICHHIO TPalE3AaTHOCT BCiX (PI3UUHUX CUCTEM OpraHi3My.
Ha ¢oni niaBuiieHHs npane3gaTHOCTI OpraHi3My MOJIIMIIYETHCS
1HHEpBallisl Ta KPOBOMOCTa4aHHS OpraHa 30py, L0 CIPHUSITIHBO
MMO3HAYAETHCS HA CTAH 30POBUX (DYHKITIM.

3. BmopaBu, chnpsMoBaHI Ha MIABHUINEHHS Ipale3IaTHOCTI
OKOpPYXOBOTI'O arapary.

Bnpasu, cnpsamosani Ha po36umok npocmopoeozo
CNPUUHAMM

1. Kunku M’siua Ha 3a/1aHy BIJICTaHb.

Kuaku BUKOHYIOTBCS:

° y 3MmeHIieH1 kBaapatuku (10*10; 20%20; 30*30 cm);

° y KBaJpaTHKU, PO3TALIOBaHI OJIMH 32 OJIHUM;

° y KBaJpaTHKU, PO3TAIlIOBaHI Ha CTIHI.

2. CtpuOKH 3 Micls Ha 33J1aHy BIJCTaHb.

Ha  mimmo3l  HamMainpoBaHI  «KaHABKW».  3aBIaHHS:
BI/IIITOBXHYTHUCS IBOMAa HOTaMU, IEPECTPUOHYTH Yepe3 OAHY, JIBI,
TPU «KaHABKW», PO3TAIIOBAHI HA PI3HIN BIJICTaH1 OJIHA BijJ OJHOI.
Te K, BIAIITOBXHYTHUCS TPaBOIO (J11BOIO) HOTOIO.

3. Ha ctini HamamtoBatu (200 MOBICHTH) KPYTJl MiIEHI
pizHuX po3mipiB (miamerpom 10, 20, 30, 40 cm).

Kuaku wmamoro wm’sya 1o 4ep3i B KOXHY MIIIEHbD.
Bukonyerbcss mo gBa kunku. Ilomamanns B 1-my MilieHb
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OLIIHIOETHCS B OJHE OYKO, B 2-Ty — B JIBa, B 3-TI0 — B TpH 1 B 4-Ty —
y II'SITh OYOK.

4. Tex came, aje BiICTaHb 10 MillIEHEH 30UIbIIY€ETHCS Bij
2 1o 10 m.

5. Bu3HaueHHsI TOYHOT BIJICTaHI MK PI3HUMU IPEeAMETaAMU,
pPO3TAlIOBAaHUMH B CIIOPTUBHOMY 3aJll, KIMHATi, HA MaillaHYUKY.
[IpaBWIBHICTD BIAMOBIAEH 3BIPSAIOTH BUMIPIOBAHHSM BiJICTaH1 MiX
npeaMeTaMu KpoKaMu, CAaHTUMETPOBOIO CTPIUKOI0, MOTY3KaMU Ta
1H.

6. BuzHaueHHs1 BUCOTH NMPEIMETIB 3 PI3HUX BIJICTAHEU: SIKUM
3 ABOX MpPEAMETIB BUINE, a AKUWA HUXKYE; BUIIE a00 HUKYE MOTO
3pocty nanuil npeamer? [IpaBHIIBHICTH BIJNOBiACH 3BIpAE€THCS
3 IOTIOMOT'OK0 CAHTUMETPOBOIO CTPIYKOIO.

7. BusnaueHHsi 00’eMy MpeaMETIB, IO 3HAXOMSThCA Ha
pi3Hii Binctani Bix yuHsa (Big 10 mo 20 m). Hanpuxnan, sikuit i3
IIBOX M’ 41B OUIBIIE?

Bnpasu, cnpsaimoeani Ha 600CKOHANEHHS YEHMPATLHO2O
i nepugepuunozo 30py

1. Xoanr06a B 00Xi/1 CHIOPTUBHOIO 341y B PI3HOMY TEMIII.

2. bir na pi3Hi Biactani — Big 10 mo 60 m.

3. Ilepemaya m’sya OAMH OAHOMY CTOSIMM OJHMH NPOTH
oHOTO (MPU BUKIIOYEHHI niepudepudHoro 30py), 614Hi nepemayi
OJMH OJIHOMY (TIpU BUKJIIOUEHHI IIEHTPaJIBHOTO 30py). Mepeaadi
M’si4a BUKOHYIOTh 3 PI3HUX BUX1JHUX MOJIOKEHb OJIHIEI0 a00 IBOMa
pyKaMH.

Bapiantu: 30uibIIeHHS  BIACTaHI MiX  IapTHEpPaAMU,
BUKOHAHHS Ha IIBUJKICTD, HA «TOYHICTE» 1 T. .

4. BUKOHaHHS 3araJibLHOPO3BUBAIOYUX BHOpaAB (ISl PYK, HIT
1 Tyny0a) Ha TOYHICTh (PYKH TOYHO B CTOPOHH, BIEpE] — Bropy,
Bi/IBECTH Ha 45 B CTOPOHH 1 1H.), 3 IPeIMETaMu 1 O€3 MPeIMETIB.
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5. CTpuOKu B JOBXKHUHY 1y BUCOTY 3 po30iIry.

6. MeTaHHS MaluX 1 BEIMKUX M S4YIB B IUIb 3 PI3HUX
BiJICTaHEH.

7. Jla31HHA 11O TIMHACTHUYHINA CTIHIN].

8. IIpoiiTu Mo peiilli FIMHACTUYHOI JIaBH, IO KOJIO/1: Ha 4ac,
TOYHICTb, 3 PI3HUMH pyXaMU pPYK.

Cneyianvhi 6npagu 07151 mpeHy8amHs OKOPYX08020
annapamy

[Ipy BUKOHaHHI pyXiB pykKaMH, Horamu abo TyiIyOooMm
CTEXHUTU 0YMMa 32 OKPEMUMHU YaCTUHAMU T1Ja:

l1.B.m.—o.c.

1) [IpaBy pyKy B CTOPOHY — TOAUBUTHUCS HA KUCTh.

2.B.m.

3. JliBy pyKy B CTOPOHY — IOJAVUBUTUCS HA KUCTh.

4.B. m.

2) Tex came 3 TEHICHUM M’ S4Y€eM;

3) B. 0. — pyku Ha nosic.

1. JIiBa B CTOpOHY, TOJAUBUTHUCS HA HOCOK.

2.B.m.

3. [IpaBa HOTa B CTOPOHY, IUBUTHUCS HA HOCOK.

4.B. m.

4) B. . — pyKu Ha 1nosc.

1-2. 3ynuHATH TOTJNISIA HA SKOMY-HEOyAb TMPEIMET,
HaXUJIUTUCA BOEPE] — AUBUTUCS HA MpeaMeT (M 4, KyOuK 1 T. 1H.),
110 JIE)KUTH Ha II1JI031.

3—4. BunpssMuTuCS 1 TUBUTHUCS HA MillIEHb, HAMAJIbOBAaHY Ha
CTIHI.

5-6. Haxumutucs BIIBO — JAUBUTHUCA Ha NpPEAMET, IO
3HAXOAMTHCS JIIBOPYHY.
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7-8. Haxunutucs BOpaBO — AUBUTHCA Ha NOPEIMET, W10
3HaXOJIUTHCS TPABOPYY.

5) JloBns Ta mepemadya M’sya onuH oaHomy. Ilpu nosii-
nepeaayi AMBUTHUCS OUYUMa 33 M’ STUEM.

6) IlocnioBHe mniepeBeNIEHHS TOTJISAY HAa TOYKH, IIO
3HaXOJAThCSl B PI3HUX YAaCTHUHAX CIIOPTUBHOIO 3ally: MOAUBUTHUCS
BrOPY-BIPABO-BHU3-BJIIBO, BrOpPY-BIIBO-BHU3-BIPaBO, BIEpEI-
BBEPX, BIEPEA-BHU3 Ta 1H.

7) Te x came, ane ¢iKCyBaTU MO Ha MpeaMeTax, Mo
nepedyBaloTh y PI3HUX AUISTHKAX CIIOPTUBHOTO 3aiy.

8) Ilpuknactu mnanemp 10 HOCA, NUBUTUCA HA HBOTO;
npuOpaTd manenp — AUBUTUCS Ha KIHUYMK Hoca. [loBTropuTtn
6—8 pa3iB MOCHLIb, 3AIUTIONIUTH 04l Ha 3—5 ¢. MiX MOBTOPEHHSMHU
04l BIJKpUBAIOThCS Ha 3—5 c.

9) 3akpuTu oui, OIOHATH IX Bropy, ONYCTUTU BHU3,
MOBEPHYTH BIIIBO 1 BIIpaBo. Tex caMme 3 BIAKPUTHUMU OUYHUMA.

10) [Hokninmatu ounma npotarom 30—40 c 3 pazu.

11) IlommBuUTHCA Ha HOaJeKUM TpeaMeT — Ha OMKHIN
npeamet. [ToBroputu 4—6 pasis.

12) YuHi cTOSITH Ha BiACTaHi 2—3 M OJIUH MPOTU OJHOTO
3 M’siuamu. OpHoOuYacHa JIOBIA Ta mepenada M sidiB. CTexXUTH
O4MMa 3a M’ YEM.

13) TppoMa manbIsIMU KOXKHO1 PYKU 3JI€rKa HATUCHYTH Ha
BEpXHIO MOBIKY (Ha 1-2 ¢) 1 3HATU manbli 3 NOBIK. [loBTOpUTH
3—4 pa3m.

14) Hamaratucs sskoMora mupiie BiakpuTu oui (Ha 1-2 c),
MoTiM 3akputu (Ha 5—6 c¢). [loBropuTtu 4—6 pasis.

Bnpasa «lloenso 6 oanumnyy

[TiniiiTy 10 BiKHA, YBAXKHO MOJUBUTHUCA Ha OJU3bKY, 100pe
BUIUMY JI€Tallb. THUJIKY JIepeBa, MOKHA HAKJIEITH Ha CKJIO KOJIO
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3 mamnepy aiameTpoM 5 MM. [1oTiM HampaBUTH MOTJISIA Y JAIUHY,
MparHy4u no0ayuT MakCUMAJIbHO Bl aJICH] IPEeIMETH.

Bnpasa « Pyxaueuii oniseywby

VY mpaBit (iBiil) pyii oJiBellb, a00 BUTATHYTUH MPSIMO
nanenp. [lepemimaT oJiBels Bi BIACTaHI BUTSITHYTOI PYKU 0O
KIHYMKAa HOca 1 Haszaja, cTexxaun 3a ioro pyxom. [loBroputu
10-12 pa3zis.

Bnpasa «Bicimxu»

Po3mitonieHuMy o4yrMMa MOBOJI, B TaKT JUXAHHIO, IJIABHO
MalllOBaTh O4YMMa «BICIMKY» B MPOCTOpI: MO TOPU3OHTAJI, IO
BepTukaii, no mgiaro”ami. [loBroputu 5-7 pa3iB B KOKHOMY
Harnpsmi.

Bnpasa «Benukuu naneys»

[TocTaBuTH Benukuil najgenps pyku Ha Bijactani 20-30 cM Bia
ouei, TMBUTECS JBOMA OYMMa HA KIHUMK Manblsl 3—5 ¢, 3aKpUTH
OJIHE OKO Ha 3—5 ¢, MOTIM 3HOBY JUBHUTHCS IBOMA OYMMA, 3aKPUTH
e oko. [ToBroputu 10—-12 pasis.

Bnpasa «Exckypc oueur
B. n. — 0. c. He noBeprarouu ronoBu, NepeBOJUTH TTOTIIST
B JIIBUM HIDKHIN KyT 3aily, IOTIM — B IipaBuil BepxHid. Tex came,
B MpaBUil HWXKHIN, a MOTIM — B JiBUM BepxHid. [loBToputn 5-7
pas3iB, MOTIM — B 3BOPOTHOMY Tmopsiaky [12, 13, 15].

Bnpasa « Memenuky.
[IIBMAKO 1 JIETKO MOMOPTaTH MOBIKaAMHU MPOTSITOM 2 XBHJIMHHU.

Bnpasa «lloenso y 6ikHo».

3NINATH HEBEJUKY KYJIbKY 3 IUIACTHIIHY 1 HAJIINWUTH ii Ha
ckio. Jlami Tpeba BHOMpaTH 3a BIKHOM JajieKWid 00’€KT 1 KiIbKa
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CEeKyHJ AUBUTHUCS BJAJIMHY, NOTIM NEPEBECTH MOIJIA Ha TOUYKY
3 IUIACTWIIIHY Ha ckii. [Ti3HiIe MoHa yCKIIaJHUTH HaBaHTaKEHHS
— (hoKycyBaTUCS Ha YOTUPHOX PI3HOBIATIEHUX 00’ €KTaX.

Bnpasa «Benuxi ouiy.

Cictu mpsIMO 1 MIIHO 3aIUTIONIATHA OYl Ha 5 CEKYH]I, MOTIM
mupoko BiAKpuTH iX. [ToBroputn BrpaBy 8—10 pa3ziB. Bukonanus
i€l cHOemniaabHOi BOPaBU 3MIIHIOE M A3U TMOBIK, MOKpAIye
KpOBOOOIT, cripusie po3ciablieHHIO M s31B OUeH.

Bnpasa «Macaoicy.

Tproma nanbIsMHU KOKHOI PYKH JIETKO HATUCKATH HAa BEPXHI
MOBIKH, yepe3 1—2 ¢ 3HATH nablli 3 noBik. [loBTOpUTH 1110 BIpaBy
3—4 pasu. [i BUKOHAHHS OKpAIy€e UPKYJIALII0 BHYTPILIHLO OUHOT
PIIUHM.

Bnpasa «l'iopomacadicy.

JIBiui B ieHb, BpaHIli 1 BBeUepl, 00nomickyBaTu oui. Bpaniii
— CIOYATKYy BIYYTHO TapsiuOl0 BOJIOKO, ajie HE OOMaIioyu O4eH,
MOTIM XOJIOAHOIO BOAO10. [lepes cHOM Bce B 3BOPOTHOMY HOPSIIIKY:
MIPOMUTH 041 XOJIOTHOI BOO0I0, MTOTIM TapsSu0i0 BOJOIO.

Bnpasa «Kapmunxa»

[lepma momomMora ajis O4edl — 3aKpUTH iX Ha JIEKLIbKa
XBUJIMH 1 YSABUTH IIOCh TpUEMHE. SIKIIO MOTEPTH AOJIOHI PYK OJHA
00 1HIIY 1 TPUKPUTHU OYl TETUIUMH JAOJOHSIMH, CXPECTUBIIHU MaJbIIi
Ha cepequHI yoia, To epekT Oye 1ie Kpalum.

Bnpasa «bmxonmn»

«MasntoBaTtuy MOTISI0M KOJIO 33 TOJIUHHUKOBOIO CTPLIKOIO
1 B 3BOPOTHOMY HAMPSIMKY.
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Bnpasa « Cmpinanxu noensoom no diaconaniy
«MasnroBaTtu» TOTJISIAOM KOC1 JIiHII BBEPX-BIPaBO 1 BHU3-
BJIIBO, MOTIM Yy 3BOPOTHOMY HampsIMKy (pyXH TMOTJSI0M IO
JiaroHari).
Bnpasa «Keaopamy
«MasnroBatu» MOrJISIAOM KBapar.

Bnpasa «l opuzonmanvhi oyeu»
[Tornsimom «ManoBaTU» Ay Bropi Ta BHU3Y.

Bnpasa «Pomo6y
«MamroBaTu» MOTJISI0M POMO.

Bnpasa «banmuxuy
«MamroBaTiy MOTJIII0M OaHTHKH.

Bnpasa «Jlimepa S»
[Tormsinom «MaJIFOBATH AHTIIICHKY OyKBYy
S B TrOpU30HTAaILHOMY IMOJOXKEHHI, MOTIM Yy BEPTUKAJIHLHOMY
(B oquH OIK, TTOTIM B 1HIITHH O1K).

Bnpasa «Bepmukanvni oyeuy
[Tornsimom «manoBaTU» BEPTHUKAJIbHI AYTH, CIOYATKY 3a
TOJIMHHUKOBOIO CTPUIKOIO, MOTIM B 3BOPOTHOMY HAIPSIMKY.

Bnpaesa «/[iaconanvnuu xpecmy

[lepeBoauTH MO 3 OAHOTO KyTa B 1HIIUH IO J1arOHAISAX
KBaJpaTa («MaJIFOBaTH» MOIJISIIOM XPECT IO AlaroHal).
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Bnpasa «Iloenso na naneywvy

Habmmwxkaroun nanens 10 Hoca, 3BOJIUTH 31HMITI 10 TIepeHicCs

[5].
Bnpasa «llanvminey

Csanapre npsMo. [IpukpuiiTe o4l Tak: cepearHa 107I0H1 MpaBoi
PYKH TOBHHHA 3HAXOJUTHUCS HAMPOTU MPaBOro OKa, T€ X came
3 J1BOIO pyKowo. J[OJIOHI MOBHHHI JIeKaTU M’SIKO, HE MOTPIOHO
3 CUJIOI0 TPUTUCKYBaTU iX 10 oOnmyus. [lanbii pyk MOXYyTh
nepexpelryBaTucs Ha Jo0i, MOXYThb PO3TalIOBYBAaTHUCS MOPYY.
['onoBHe, 1100 He OyJIO «IIUIOK», TPOHUKHUX Jyis cBiTia. Komm
TEPEKOHAETECS 110 CBITJIO HE MPOHUKAE CKP13b MaJbIll, 3aIUTIONITE
oui. Tenep omycTiTh JIKTI Ha CcTUL. ['0l0BHE, MO0 U 1 XpedeT
3HAXOAWJIMCA Maike Ha OAHIN mpsAMid JiHii. Pyku, cnuHa 1 mms
MaroTh OyTH po3ciabiieHi. Jluxanns crokiitHe. MoskHa 1110 BIpaBy
BUKOHYBAaTH IiJl CHOKIMHY My3uKy. Iliciii BUKOHaHHS BIpPaBHU
MOCTYNOBO OMYCTITh JOJIOHI, HEOOXIJTHO JIaTH 3aIUTIOIIEHUM O4am
3BUKHYTH JI0 CBITJIA, 1 JIUIIIE MOTIM iX BiAKpHUBaiiTe [2].

Irpu ajst TpeHyBaHHS 30POBUX (PyHKITii

1. I'pa nyist TpeHyBaHHSI OKOMIpY. Bu3HauuTH BiJICTaHb MIXK
M’siYaMH, pO3TAIlIOBAaHUMHU HA PI3HIM BIJCTaHI OJIUH BiJ] OJHOTO
(Bix 2 no 10 M 1 Oinbie). [TpaBUIbHICTD BIAMOBIAI IEPEBIPAIOTH 3a
JIOTIOMOT 00 CAHTUMETPOBO1 CTPIUKH.

2. «ITonagu B kBazmpaT». CTOSYM B LIEHTPI BEIUKOTO KOJa
niaMeTpoM 6 M, HamaraTucs IOMacTh OpPOCKOM M’s4ya 3HU3Y-
BIIEpE]l B KBAJIpaTH, PO3TAIllIOBaHI Ha JIIHIAX KOJa cHepeny, 33a1y
13 Ooky (mmpuHa kBaapara 30-40 cm).

['pa yckIagHIOETHCS 3a PAXyHOK 3MEHIIEHHS PO3MIpIB
KBaJpaTiB ab0 30LIbLIEHHS BIACTaHI MDX KBaJpaTaMu; 3MiHU
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cnoco0iB Kuaka (OJHIEIO, IBOMA pyKamMH 3HHU3Y, 3BEPXY, 300Ky
1T. 1H.).

3. «Bnyu y wmimenb». Ha cTiHl HaManboBaHi 5 MileHeH
niametpoM 50, 30 1 20 cm, 32 TOTpAIUISIHHS B SIKI M’ SiY€M JAl0ThCs
BianoBigHO 1, 3, 4 ouku. B KOXHy MillleHb y4€Hb BUKOHYE IO
2 KWJIKH, Kpallliil 3 IBOX Jla€ ouku. Burpae Toit, xTo Habepe OIbIe
ouok. Kugku BUKOHYIOThCS 3 pi3HHX BiacTaHel (3, 5, 10 m).

4. «Touno ctpubny». CTpuOKM 3 MiClsl B JOBXHHY Ha
3amany Biactanb (Big 30 mo 100 cm). Burpae toit, xTo micis
cTpruOKa MEHIIIE BIAXUISETHCS BT 3aJJaHOI BIJICTaHI.

5. «MetanHs Ha 3aaHy BiacTaHb». CTOSYM HA JIIHII CTApTYy,
KUHYTH M 4 Ha 3aAany JdiHito (3, 5, 7 abo 10 m). Ilepemarae Toi,
yuii M’s4 Briajie OauxKYe A0 3a7aHo1 JIiHii.

['pa yckIaaHIOETbCS 32 paxyHOK 30UIbIIEHHS BiACTaHI MIX
JIHIEIO CTApTy 1 METO, 3MiHUM crocoOy Kujka HaOuWBHOTO abo
BEJIUKOTO M’siua (BiJ IpyJieid, 13-3a TOJIOBH, OJTHIEIO PYKOIO).

6. «llomagu B xommk». Kuakum BEeIMKOro m’sya y KOIIMK.
Burpae Toit, xT0 13 5 cripo0 3p0OUTH O1IbIIIE BIYyYEHD.

7. «IIpoiinu no niHii». [Ipu BUKIIIOUEHH1 [IEHTPAIBLHOTO 30PY
MPOMTH 1O JTiHi1.

8. «He 3auunu OynaBu». Ha BifcTani 5 M BiJ JiHIi cTapTy
po3ctaBiieHi OynaBu (KyOuKH), $IKI yTBOPIOIOTH 4 KOpUIOPHU
mupuHoto 0,5 M. KoxeH ydeHb Mo 4ep3i HaMaraeTbCsi KOTUTU M’ 14
pyKaMH MOCTIJOBHO Y BC1 KOPUIOPH TaK, 0O M 4 MPOUIIOB, HE
3adyenuBIId OyJiaBu a00 KyOuKkH. Y I[bOMY BHUIIAJIKy T'paBLEBl
3apaxoBYIOTh OJHE Ouko. Burpae Toil, xT0 3 4 cnpoO Habepe
OlJIbILIE OYOK.

Bapiantu rpu: KOTUTH M’y TpaBoi0 (JI1BOK), JBOMa
pYKaMu; 3MEHIIYEThCS a00 30IbIIY€ETHCS BIJICTaHb BiJl CTAPTOBOI
JHIT 10 KOPUIOPY; KOTUTH M’ 14 IIPABOIO a0 JIIBOIO PYKOIO.
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9. «Kupato 1 noBito». M’si4 moTpiOHO KUJIaTH BUCOKO Yepes
MOTY3KY 1 JIOBUTH HOro 3 iHIoro 6oky. Burpae Toil, XT0 BUKOHA€E
OUIbIIIEe KUJIKIB 0€3 MOMUIIOK.

10. «Bnyuno B wminb». Ha piBHIM BijacTaHl BiJ KOMaHJ
CTaBJIATH IO 5 «MICTEUOK». YUHI 3 KOXXHOI KOMaHIMU IO dYep3i
KAJAIOTh MaJl M’g4l, HaMaralo4uch 30HTH SKOMOra OUIBIIE
«MICTEUYOKY.

11. «Kugait pami». Ha MaiiiaHumky MalioOlOTh KUIbKa
KOpPHUJOPIB, PO3TAIIOBAaHUX OJHMH BiJ OJAHOrO Ha Bifactani 0,5 M.
YyacHHKaM [a€TbCs 3aBIAaHHS KUHYTH M A4 Yy HaWJalbIIUuN
KOpUAOp. 3a Takuil KHUJIOK HapaxOBYIOTh HAWOUIbIIY KUIBKICTh
OYOK.

12. «Hakuganus kuiels». ['paBii 6epyTs mo 3 KTkl 1 MO
4yep3l HaMararThCs HAKWHYTH iX Ha manuuio. Bin3zHawaroTees Ti
rpaBIll, K1 3yMUIM HAKUHYTHU BCl 3 kil [12, 13, 15].

Komiutekcn BripaB 1iist M’ s3iB o4eit [9]

Tabmuns 1
Komnanaexc Ne 1
Ne
) OpranizaniifHO-MeTOANYH1
3/ 3mict Jlo3yBaHHs )
BKa31BKH

1
1. | B. m. — oui po3rumomieni, | 4-6 pasiB

MOTJIs/A BIIEpE.

1. Ilornsz Bropy. I'onoBy He nmoBepraru.

2. llornsan noHU3y. AMIUTITYy1a MaKCUMaJIbHA.

3—4. Te x.
2. | B. n. — oui posrumomieni, | 46 pasis

MOTJIs/L BIIEpE.

1. Iornsag BiiBO. I'onoBy He nmoBepraru.

2. llornspa Bupaso. AMIUTITY1a MaKCUMaJlbHa

3—4. Te x.
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3. | B. m. — oui po3ruttomieni, | 4-8 pasiB
TIOTJISA]] BIEPEI.
1-3. MopranHs. PyxaTucs moBHHHI TUTBKU
4. 3aruTIOIUTH OYi. MIOBIKH.
Mopratu 6e3 3ycuib.
CrexxuTH 3a TUM, 1100 OpOBU
30epiraiucs B
po3cnaliaeHoMy CTaHi.
4. | B. . — 0o4i po3IUIIOLIEHI, 4 pasu
TIOTJISA]] BIEPEI.
1. Ilornsin Bropy-BIpaso. I'onoBy He nmoBepraru.
2.B. o AMIUTITYy1a MaKCUMaJIbHA.
3—4. Te %, JOHU3Y-BIIBO.
5-6. Te %k, Bropy-BiIiBO.
7-8. Te x, nOHU3Y-
BIIPABO.
5. | B. . — oui po3mmioreHi, | 4-6 pasiB
TIOTJISA]] BIEPEI.
1. Ilornsz Bropy. I'onoBy He nmoBepraru.
2. KonoBi pyxu oumma AMITTITY1a MaKCUMAalbHA.
BIIIBO.
3. Te x, BIpaBo.
4.B.
6. | B. . — oui 3amutonieHi. 4—6 pasiB
1. IIpumpy>xutucs. [ToBiku HE TOBHHHI
2.B. o TPEMTITH.
3—4. Te x.
7. | B. m. — oui po3rumomieni, | 4-6 pa3iB | He mopratu. I'onoBa mpsimo.

TIOTJISI/T BIIEPE]] y TATTUHY.
1. Ilormsax Ha KIHYUK
HOCa.

2.B. o

3-4. Te x.

Kinumk HOCa 1 TOUKa B
MIPOCTOPI MOBUHHI OYyTH
NpUOJIM3HO B OTHOMY
HaMpsMKY, 1100 MpH
MEPEBO/II TIOTJISITY 3MIIIICHHS
OYHHX SI0TYK OyI10
MiHIMaJTbHUM.
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B. 1. — oui po3rutonieHi.
1-4. 3ammomuTy odi.
5-8. Po3pmromutu oui.

6-8 pasis

He mopraru.

TMIOTJISA]T BIIEpE.
1. Ilornsin Bropy.
2. Te x, noHusy.
3. Te x, BIpaBo.
4. Te k, BIIBO.

Tabmuns 2
Komnanexc Ne 2
No D .
N Iuicr Jlosysars OpFaH13aI_III/IH'O-MeTO,Z[I/I‘-IH1
BKa31BKH
i
1. | B. n. — oui po3mumomieHi, | 6—8 pa3is
TIOTJISA]] BIEPEI.
1-4. ammomuTH oui. He mopraru.
5-8.B.m. [ToBikM HE TOBUHHI
TPEMTITH.
2. | B. . — oui po3mtoeHi, 10-20
MOTJIs/A BIIEpE. pasiB
1-4. MopranHs. PyxaTucs moBHHHI TUTBKU
MIOBIKH.
Mopratu 6e3 3ycuib.
CrexuTH 3a TUM, 1100 OpOBU
30epiraiucs B
po3cnaliaeHoMy CTaHi.
Temn BUKOHAHHSA —
LIBHUJIKWMN.
3. | B. m. — oui po3mumomieni, | 6—8 pa3is

I'onoBy He nmoBepraTy.
AMITTITY1a MAaKCUMAaJbHA.
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4. | B. n. — oui po3rumomieHi, | 4—6 pa3sis

TIOTJISA]] BIEPEI.

1. Ilornsp Bropy. I'onoBy He nmoBeprary.

2. KomnoBi pyxu oumma AMITTITY1a MaKCUMalbHA.
BIIPABO.

3. Te x, BIIiBO.

4.B. .

5. | B. 1. — oui 3a1uTionIeHi. 6—8 pasis

1. Pyxu ounma Bropy.

2. Te %, TOHU3Y. ["onoBy He moBepTaTH.

3. Te x, BIpaBo. AMIUTITYy1a MaKCUMaJIbHA.
4. Te k, BIIBO.

6. | B. m. — oui po3rumomieHi.. | 6—8 pasis

1-3. [lornsaxa Buepen y Pyka npsama.
JaauHy. He mopraru.
4. IlpaBa pyka Buepes 1o

cepenHiit niHii 00muaus,

BKa31BHUI TAJICLIb BrOPY.
5-7. Ilornsa Ha KIHYUK
ENINIES

8. B.m.

7. | B. m. — oui po3rumomieni. | 6—8 pa3iB | He mopraru. ['onoBa npsimo.
1-3. Ilornsg Buepen y Kinuuk HOCa 1 TOUKa B
JAJIAHY. MIPOCTOPI MOBHHHI OYyTH
4-7. Ilornsg Ha KIHYUK NpUOJIM3HO B OTHOMY
HoCa. HaMpsMKY, 1100 MpH
8. B.m. NepeBO/Ii MOTJISATY 3MILICHHS

OYHHX SI0TYK OyI10
MiHIMaJTbHUM.
8. | B. 1. — oui 3amuToNIeHi. 6—8 pasis

1. Po3promuTH odi.

2—4. 3aIUTOLLUTHA 04l

He mopraru.
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Komnnexc No 3

Tabmuusa 3

3MicT

Jlo3yBaHH
A

OpraHnizaiiifHo-
METOIUYHI BKa31BKU

B. 1. — oui 3arumromnieHi.

1-2. MacyBatu  KiHYUKOM
HaJIbLs KOKHOT PYKH BiJIOBIIHE
OKO Yepe3 BEepXHI IOBIKH
KOJIOBUMH PYXaMHU BCEPEAUHY.
3—4. Te x, Ha30BHI.

6-8 pasiB

Ha oui He naBuTH.

B. 1. — oui 3arumromnieHi.

1-3. TpboMa manbLsAMHU KOKHOI
PYKH JIETKO HATHCHYTH Ha
BEPXHIO TIOBIKY BiANOBIAHOTO
OKa.

4.B.

3—4 po3u

Haruckanns Ha oui He
MIOBHHHI OyTH
CUJILHHMU.

B. 1. — ou4i po3ImTtoIeHi, MoTsg
BIIEpE].

1. IlpaBa pyka Bnepen o
cepenHiit niHii 00muaus,
BKa31BHUI MAJICLIb BTOPY.

2—4. Ilornsax Ha KIHYUK TGS,
5-8. [Ipukputu JOIOHEIO TiBOT
PYKH JiBE OKO.

9-11. Ilpubpatu  H0JOHIO,
TIOTJISI/T HA KIHYUK TaNbIIS.
12.B. .

6-8 pasiB

Pyka npsama.
He mopraru.

B. . — oui po3ImItoIeHi, MoTsg
BIIEpE/I.

1. JliBa pyka Buepez 1o
cepenHiit niHii 00muaus,
BKa31BHUI TAJICLIb BTOPY.

2—4. Ilornsan Ha KIHYUK MTATBLIS.
5-8. IIpukpuTH 10JI0HEIO MPaBOi
PYKH TpaBe OKO.

6-8 pasiB

Pyka npsama.
He mopraru.
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9-11. Ilpubpatu  H0JOHIO,
MOTJISA] HAa KIHYMK TaJIbIIs.

12.B. m.

B. n. — mpaBa pyka Bmpaso, 4-12

BKa31BHHI MaJielb Bropy, MOTJISA] pasiB

Ha KIHYUK ITaJIBII.

2. Pyxa Briepen. Crexutn ouMMa 3a
3. Pyxa BumiBo. KIHYMKOM ITaJIBIIS.

3. Pyka Bnepen. TemMn BUKOHAHHS —
4.B. n. MOBUTHHUIA.

B. nm. — niBa pyka BIiBO, 4-12

BKa31BHHI MaJielb BrOpy, MOTJISA] pasiB

Ha KIHYUK ITaJIBI.

2. Pyxa Briepen. Crexutn ouMMa 3a
3. Pyka BmpaBo. KIHYMKOM TaJIbIIs.

3. Pyka Bnepen. TemMn BUKOHAHHS —
4.B. n. MOBUTHHUIA.

B. . — mpaga (J1iBa) pyka Bropy, 4-12

BKa31BHHI MaJielb BrOpy, MOTJISA] pasiB

Ha KIHYUK ITaJIBI.

2. Pyka Briepen. Crexutn ouMMa 3a
3. Pyka nonusy. KIHUMKOM TaJIBIIS.

3. Pyka Bnepen. TemMn BUKOHAHHS —
4.B. . MOBUTHHUIA.

B. n. — mpasa (;1iBa) pyka 10HH3Y, 4-12

BKa31BHHI MaJielb Bropy, MOTJISA] pasiB

Ha KIHYUK ITaJIBII.

2. Pyka Briepen. Crexutn ouMMa 3a

3. Pyxa Bropy.
3. Pyka Bnepen.
4.B. .

KIHYMKOM ITaJIBIIS.
TemMnm BUKOHAHHS
OBLJIbHUM.
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B. m. — mpaBa pyka Bmepen-
BIIPAaBO,  BKa3iBHUN  Majieb
BrOpy, TMOMNIAA Ha  KIHYMK
ENINIES
1-4. KomoBi pyxu pyKoro
BIIPABO.

3—6 pasiB

CrexxuTd ouuMa 3a
KIHYMKOM ITaJIBIIS.
TemMn BHUKOHAaHHSI —
MMOBIJIBLHHH.

B. n. — niBa pyka Bmnepen-BiiBo, | 3—6 pasiB

BKa31BHUU MaJeIh BrOPY, MOTJIIS]

Ha KIHYUK ITaJIBII.

1-4. KomnoBi pyxu pyKoro BIiBO. Crexutu ounma 3a
KIHYMKOM ITaJIBIIS.
TeMn BUKOHaHHA —
MOBUTHHUIA.

B.nm.—-o.c. 3—4 pa3zu

1. Haxui1 roioBH Briepe/, MOTJis ITneui He migHIMATH.

Ha HOCOK JTiBOi HOTH.

2. O. c., mormsan y HpaBu

BEPXHiil KyT NPUMIILICHHS.

3. Haxun rosnoBu Briepe/1, morisij

Ha HOCOK IIPaBOi HOT'H.

4. O. c., morusy y JTiBHIA BepXHiH

KyT MIPUMILICHHS.

B. 1. — oui po3rutonIeHi. 6—8 pasis

1-4. 3aruoIuTy 0Yi.

Oui He
PO3ILTIONIYBATH.
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Tabnuusa 4

Komnnexc No 4

Ne : OpranizaniiHo-MeTOANYH1
3/ 3mict Jlo3yBaHHS )
BKa31BKH
i
1. | B. 1. — oui | 4-8 pasis
PO3ILIIOIIEH. PyxaTucs moBUHHI TUTBKU
1—4. MopranHsi. MOBIKH.
Mopratu 6e3 3ycuib.
CrexuTH 3a TUM, 1100 OpOBU
30epiranucs B po3ciaabieHomMy
CTaHI.
Temn BUKOHAHHS — IIBUIKUH.
2. | B. 1. — oui | 6-8 pasis
PO3ILIIOIIEHI. He mopraru.
1. Tornsang Bnepen y Temn BUKOHAHHS —
JAJIHY. MOBUTHHUIA.
2. Ilormsax HA KIHYUK
HOCA.
3—4. Te x.
3. | B. m. — oui 3ammiomieni. | 4-6 pasiB
1. IIpumpy>xutucs. [ToBikM HE TOBUHHI TPEMTITH.
2.B. o
3—4. Te x.
4. | B. 1. — oui | 6-8 pasis
PO3ILIIONIEH. He mopraru.
1. Ilormsix HA KIHYHK Temn BUKOHAHHS —
HOCa. MOBUTHHUIA.
2. llormsang Bmepen y
TauHY.
3—4. Te x.
5. | B. n. — oui 3ammiomieni. | 4-6 pasiB
1-4. MacyBaHHs CrexuTH 3a TUM, 1100 OpOBU
HaJOpIBHUX IyT 30epiramucs B po3ciadiecHOMY
KIHYMKaMH TPbOX CTaHI.
MajabliiB  BIAIIOBIIHOL
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pYyKH KOJIOBUMH
pyxamH Ha30BHI.

5-8. Te, Bcepeauny.

B. n. — criiika Horm | 4-6 pa3iB

Hapi3HO, PYKH Ha TOsC.

TMIOTJISA]T BIIEPE. ITneui He migHIMATH.
1. Haxun  rosoBu TeMn BUKOHaHHS —
BIIEpEI. IMOBUILHUH.

2. Te x, Haza.

3. Te x, BIiBO.

4. Te x, BIIpaBo.

B. n. — criiika Horum | 4-6 pasiB

Hapi3HO, PYKH Ha TOsC.

TIOTJISA]T BIIEPE. ITneui He migHIMATH.
1. TloBopor ro0BH CrnnHa npsima.
BJIIBO. Temn BUKOHAHHS —
2. Te x, BIpaso. MOBUTHHUIA.

3—4. Te x.

B. m. - criiika Horum | 4-6 pasiB

Hapi3HO, pPYKH Tiepen

IpyIbMH,  KHUCTI B

«3aMOK», TOTJISIA  Ha CTeXUTH MOTIISIOM 32
MaiabI. MaJIbISIMU.

1. Pyku Biepen, 1ooHi Pyxu npsimi.
HAa30BHIO. TeMn BUKOHaHHS —
2.B.m. MOBUTHHUIA.

3—4. Te x.

B. m. - criiika Horum | 4-6 pasiB

Hapi3HO, pPYKH Tiepen

IpyIbMH,  KHUCTI B

«3aMOK», TOTJISIA  Ha CTeXUTH MOTIISIOM 32
MaiabI. MaJIbISIMU.

1. Pyku Bropy, noiosi Pyxu npsimi.

JOTOPH.
2.B. o
3-4. Te x.

TeMmr BUKOHAHHS —
OBIJIbHUM.
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1 | B. m. - crifika Horu | 4—6 pa3sis
0. | Hapi3HO, pYyKH Tmepen
IpyIbMH,  KHUCTI B
«3aMOK», TOTJISA] Ha CTeXUTH MOTIISIOM 32
IaiabI. MaJIbISIMU.
1. Pyxu noHM3y, 10JIOHI Pyxu npsimi.
JIOHU3Y. TeMn BUKOHaHHS —
2.B.m. MOBUTHHUIA.
3—4. Te x.
Tabnuis 5
Komnaexc Ne 5
Ne
) JlozyBanH | OpranizaiiifHo-MeTOIuYHI
3/ 3micT )
o BKa3iBKU
i
1. |B. m — crilika Horu | 46 pasiB
Hapi3HO, PYKH Ha TOsC.
TIOTJISA]T BIIEPE. ITneui He migHIMATH.
1. IToBOpPOT roJI0BH BIIBO. CrnnHa npsima.
2. Te x, BIpaso. TeMn BUKOHaHHS —
3—4. Te x. MOBUTHHUIA.
2. |B. m — crilika Horu | 46 pasiB
Hapi3HO, PYKH Ha TIOsC.
TMIOTJISA]T BIIEpE. ITneui He migHIMATH.
1. Haxui ronoBu Briepen. Temn BUKOHAHHS —
2. Te x, Haza. MOBIJIBLHHH.
3. Te x, BIiBO.
4. Te x, BIIpaBo.
3. | B. . — cuasun. 1-2 xB.
CaMomaca)x  MOTHMJIMYHOL CrnnHa npsima.
YACTUHU TOJIOBH 1 TIHi. HaTtuckanHs He MOBUHHI
OyTH CHIILHUMU.
4. | B. i. — o4i pO3ILTIONIEHI. 6—8 pasiB
1-3. IIpumpyxUTHUCS. [ToBiku HE TOBHHHI
4.B. . TPEMTITH.
5. | B. 1. — oui 3amuTIOLIeHI. 6—8 pasiB
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1-3. [Ipumpyxutucs.

[ToBiKH HE TOBUHHI

4.B. TPEMTITH.

B. . — oui po3moIIeHi. 6-8 pasiB

1. 3aruTromuTH 0ui. [ToBikM HEe TOBUHHI

2-6. [Ipumpyxutucs. TPEMTITH.

7. Odi 3aIuTIoIeHi.

8. B.m.

B. 1. — oui 3arumromnieHi. 6—8 pasiB

1-5. IlpumpyxuTHCS. [ToBiku HE TOBHHHI

6-8. B. 1. TPEMTITH.

B. 1. — oui po3rutonIeHi. 4-8 pasiB

1-4. MopranHs. PyxaTucs noBHHHI TUTBKU
MIOBIKH.
Mopratu 6e3 3ycuib.
CrexXuTH 3a TUM, 1100
OpoBu 30epiranucs B
po3cnaliaeHoMy CTaHi.
Temn BUKOHAHHS —
LIBHUJIKWMN.

B. . — criiika HOTH 6—8 pasiB

Hapi3HO, IIpaBa pyKa

BIIEpE/] 110 cepenHii JiHil

00JIMYYsI, BKa31BHUI

naJielb Bropy, MO/ Ha

KIHYMK TaJIbII. CTeXUTH MOTIISIOM 32

1. Pyka Bropy. PYXOM HaybLs.

2.B. o Pyka npsama.

3—4. Te k. AOHU3Y. He mopraru.

B. . — criiika HOTH 6—8 pasiB

Hapi3HO, IIpaBa pyKa
BIIEpE/I 1O CePEIHIM TiHiT
00JIMYYsI, BKa31BHUI
najielpb Bropy, Morisij Ha
KIHYUK ITaIbI.

1. Pyka BmiBo.

2.B. o

CTEXUTH IIOTIISLIOM 3a
PYXOM HajibIIs.
Pyka npsma.
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3—4. Te x, BIpaBo.

He mopraru.

1 |B. m. — crifika Horu | 4-6 pa3iB
1. | Hapi3HO, pPyKHU Ha MOsIC.
1. Jlikti Briepe. CrnnHa npsima.
2. JlikTi Hazaj,
MIPOTHYTHCH.
3—4. Te x.
1 |B. m. — criifika Horu | 4-6 pa3iB
2. | Hapi3HO, JiBa Ha TOsC,
IpaBa Ha MOTUJIHIIO.
1. [ToBopoT Ty1y6a BIiBO. [lornan  wHampaBnaTH 32
2.B.m. XOJIOM pyXy.
3—4. Te %, BiiBO. CrnnHa npsima.
TeMn BUKOHaHHS —
MOBUTHHHIA
CrnnHa npsima.
Tabnuns 6
Komnnexc Ne 6
Ne
) JlozyBanH | OpranizamiifHo-MeToInYH1
3/ 3mict )
o BKa31BKHU
1|
1. | B. m. — oui 3a1UTIOMIEHI. 6—8 pasis

1-3.

KOYKHOT

TpromMa mampLAMU

pPyKu
Ha

JIETKO
HaTHCHYTHU BEPXHIO
MOBIKY BIJITIOBIJTHOTO OKa.

4.B. .

HaTuckanns Ha oui He
MOBHUHHI OyTH CHJIbHUMH.
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B. 1. — oui po3rutonIeHi.
1-4. MopranHs.

4-8 pasiB

PyxaTucs moBHHHI TUTBKU
TIOBIKH.

Mopratu 6e3 3ycuib.
CrexuTH 3a TUM, 1100
OpoBu 30epiranucs B
po3cnabieHoMy CTaHi.
Temn BUKOHAHHS —
LIBHUJIKWMN.

B. . — oui posmonieHi,

TIOTJISA]] BIIEPEI.

1. IlpaBa pyka Bnepen o
cepenHilt niHii 00muaus,

BKa31BHHIA NTAJICIb BrOpY,

OIS Ha KIHYUK ITaJIBLIS.

2. Ilpukputu 1OJI0HEO
TiBO1 PyKH JIiBE OKO.

3. IlpubpaTu 1070HIO,
TIOTJISA HAa KIHYMK MajblIs
JIBOMa OYHMaA.

4.B.

4-6 pasiB

Pyka npsama.
He mopraru.

B. . — oui posmronieHi,
TIOTJISA]] BIEPEI.

1. JliBa pyka Buepez 1o
cepenHiit niHii 00muaus,
BKa31BHHIA NAJICIb BrOpY,

OIS Ha KIHYUK ITAJIBIIS.

2. Ilpukputu 1OJI0HEO
IIpaBOl PyKH IPaBe OKO.
3. IlpubpaTu 1070HIO,
TIOTJISA HAa KIHYMK MajblIs
JIBOMa O4MMa.

4.B.

4-6 pasiB

Pyka npsama.
He mopraru.

B. . — oui 3amutroIIeHi.
1-3. [Ipumpyxutucs.
4.B. .

6-8 pasiB

[ToBiKH HE TOBUHHI
TPEMTITH.
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B. m. — o4i po3miomnieHi,
TIOTJISA]] BTOPY.
1-4. KonoBi pyxu ouuma

4-6 pasiB

I'onoBy He nmoBepraru.

BIIPABO. AMIUTITYy1a MaKCUMaJIbHA.

1-4. Te x, BIiBO.

B. n. — oui posmmomeHi, | 4-6 pa3iB

HOTJISA]] IOHU3Y.

1-4. KonoBi pyxu ouuma I'onoBy He nmoBepraru.

BIIPABO. AMIUTITY1a MaKCUMaJIbHA.

1-4. Te x, BIiBO.

B. 1. — oui 3arumromnieHi. 6—8 pasis

1-2. MacyBatu KiHYUKOM Ha oui He naBurn.

najgplsdl  KOXHOI  pyKH

BIJIMOBIIHE OKO  uepe3

BEpXHI MOBIKM KOJOBUMH

pyXaMu BCEpeaHHY.

3—4. Te x, Ha30BHI.

B. n. — npaBa pyka Brpaso, 4-12

BKa3IBHUI Tmajelb Bropy, pasiB

MOTJISA] HAa KIHYMK TaJIbIIs.

1. Pyka BmiBo. Crexutu ounma 3a

2.B. . KIHYMKOM ITaJIBIIS.

3—4. Te x. Temn BUKOHAHHS —
MOBUTHHUIA.

B. . — miBa pyka BIiBO, 4-12

BKa3IBHUI THajelnb Bropy, pasiB

MOTJISA] HAa KIHYMK TaJIbIIs.

1. Pyka Brpaso. Crexutu Oo4rMa 3a

2.B. . KIHYMKOM ITaJIBIIS.

3—4. Te x. Temn BUKOHAHHS —
MOBUTHHUIA.

B. 1. — oui po3rutonIeHi. 4-6 pasiB

1. Ilornsa Bropy-BIpaso.
2. [ornsan Bropy-BiiBo.

3. llornsin 1OHU3Y-BIIPaBo.
4. [ornsin MOHU3Y-BIIiBO.

I'onoBy He nmoBepraru.
AMITTITY1a MAaKCUMAaJTbHA.
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B. . — oui 3amroLIeHi.

11020 ¢

CBITJIO HE TIOBUHHO

2. | «IlanbMiHTY. MIPOHUKATHU JI0 OYEil.
Tabmuns 7
Komnnexc Ne 7
Ne
. JozyBann | Oprani3aiifHo-MeToInYH1
3/ 3mict )
o BKa31BKU
i
1. | B. m. — criiika HOTH 6—8 pasis
Hapi3HO, IpaBa pyKa
BIIEpE/I M0 CePEIHIM TiHiT
00JIMYYsI, BKa31BHUI
najielpb Bropy, morisij Ha
KIHUUK TaJIbIIs. CrexuTH MOTISA0M 32
1. Pyka Brpaso. PYXOM HajbLs.
2. Te x, BHIBO. Pyka npsama.
3. Te x, Bropy. He mopraru.
4. Te x, noHU3Y.
2. | B. . — o4i po3IUTIONIEHI. 4-8 pasiB
1-4. MopranHs. PyxaTucs mOBUHHI TUTBKU
MOBIKH.
Mopratu 6e3 3ycuib.
CrexuTH 3a TUM, 1100
OpoBu 30epiranucs B
po3cnaliaeHoMy CTaHi.
TeMn BUKOHaHHS —
LIBHUJIKWMN.
3. | B. . — criiika HOTH 6—8 pasis
Hapi3HO, IpaBa pyKa
BIIEpE/I MO CePEIHIM TiHiT
00JIMYYsI, BKa3iBHUI
najielpb Bropy, morisiy Ha
KIHUUK TaJIbIIs. CrexuTH MOTISA0OM 32
1. Pyka Bropy-Bmpaso. PYXOM MajbIIs.
2. Te %, AOHU3Y-BIIBO. Pyka npsama.
3—4. Te x. He mopraru.
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B. n. — criiika HOrHM
Hapi3HO, JIiBa pyKa BIepe.
M0 CepeIHii MiHil
00JIMYYsI, BKa31BHUI
najielpb Bropy, Morisiy Ha
KIHYUK TaJIbI.

1. Pyka Bropy-BiiBo.

2. Te %, 1OHU3Y-BNPABO.
3-4. Te x.

6-8 pasiB

CTEXUTH IOTIISLIOM 3a
PYXOM HajbIIs.

Pyka npsma.

He mopraru.

B. 1. — oui 3arumromnieHi. 6—8 pasis

1-3. IIpumpyxKUTHCS. [ToBiku HE TOBHHHI

4.B. . TPEMTITH.

B. 1. — oui po3rutonIeHi. 4-6 pasiB

1. Te k, Bropy-BIIpaBo. I'onoBy He nmoBeprary.

2. Te %, TOHU3Y-BIIBO. AMIUTITYy1a MAKCUMaJIbHA.

3. Te %k, Bropy-BiiBo.

4. Te , JOHU3Y-BIIPABO.

B. m. — criiika Horm 6-10

Hapi3HO, PYKH Ha IOsIC. pasiB

1. IIoBOpOT ronoBu BIpaso. Ilormax  wHampasiATH 32

2. Te x. BIiBO. XOJIOM PYXY.

3—4. Te x. [Tnedi He MigHIMATH.
CrnnHa npsima.
Temn BUKOHAHHS —
MTOBUTHHHIMA

B. . — 0. c. 6ins BikHa Ha 6—-12

Bixcrani 1 M Bijg HBOTO. pasiB

1-3. Tlormsim Bmepen y

TauHY. CBITJIO HE TOBUHHO

4-7. 3alUIiOmATH 04l MPOHUKATHU O OYECH.

«TATBMIHTY.

8. B.m.

B. 1. — oui 3arumromnieHi. 6—8 pasis

1. HIupoxo BigKpHUTH OUi.
2-3. [lpumpyxuTHCA.
4.B.

He mopraru.
[ToBikM HE TOBUHHI
TPEMTITH.

160




1 | B. . — o4i po3mtoneHi, 4-6 pasiB | He mopratu. ['osioBa mpsimo.
0. | mornsa Boepen y AajiMHy. Kinuuk HOCa 1 TOUKa B
1. Iornsig Ha KIHYMK HOCA. MIPOCTOPI MOBHHHI OYyTH
2.B. o NpUOJIU3HO B OTHOMY
3—4. Te x. HaMpsMKY, 1100 MpH
NepeBO/Ii MOTIISATY
3MILIEHHS OYHUX SI0TYK
OyJ10 MiHIMAJIbHUM.
Tabmuis 8
Komnnexkc Ne 8
Ne
. JlosyBanH | OpraHizamiifHO-MEeTOANYHI
3/ 3micT .
s BKa31BKH
i
1. | B. m. — o4i po3IuTIONIEHI. 6—8 pasis
1-3. IIpumpyxKUTHUCS. [ToBiku HE TOBHHHI
4.B. TPEMTITH.
2. | B. . — oul po3MIIIOLIEHI. 6-10
1-4. MopranHs. pasiB PyxaTucs moBUHHI TUTBKU
MIOBIKH.
Mopratu 6e3 3ycuib.
CrexxuTH 3a TUM, 1100
OpoBu 30epiranucs B
po3cnaliaeHoMy CTaHi.
Temn BUKOHAHHSA —
LIBHUJIKWMN.
3. | B. . — oui po3rutonIeHi. 6—8 pasis
1-5. IlpumpyxuTHCS. [ToBiku HE TOBHHHI
6—7. Oui 3aIuTIONIEHi. TPEMTITH.
8. B.m.
4. | B. m. — oui 3aIUTIONIEHI. 6—8 pasis
1-2. MacyBatu KiHYUKaMu Ha oui He naBurn.
TPbOX MaJbLiB  KOXKHOI
PYKH BiATIOBIHE OKO Yepe3
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BEpPXHI TOBIKM KOJIOBUMU
pyXamu BCEpeIUHY.
3—4. Te x, Ha30BHI.

B. . — oui 3amutroIIeHi.
1-2. MacyBatu KiHUMKaMHu
TPHOX TMANBIIB  KOXKHOI
PYKH BiATIOBIHE OKO Yepe3
HIDKHI IIOBIKH KOJOBHMMU
pyXamu BCEpeIUHY.

3—4. Te x, Ha30BHI.

6-8 pasiB

Ha oui He naBuTH.

B. m. — o4l po3mioleHi,
TIOTJISI/T BTOPY.

1-4. KomnoBi pyxu ounma
BIIPaBO.

1-4. Te x, BIiBO.

4-6 pasiB

I'onoBy He nmoBepraru.
AMITTITY1a MaKCUMalbHA.

B. m. — o4l po3miromIeHi,
TIOTJISI/T IOHU3Y.

1-4. KomnoBi pyxu ounma
BIIPaBO.

1-4. Te x, BIiBO.

4—6 pasiB

I'onoBy He nmoBepraru.
AMITTITY1a MaKCUMalbHA.

B. n. — oui 3amroLeHi.

1-4. MacyBatu JBOMA

PYKH
yepes
BEpXHI MOBIKM MOTIAKY

OAIBIIMU  KOJKHOIL

BIAMOBIAHE  OKO

BAJIBHUMH PyXaMH.

4-6 pasiB

Ha oui He naBurn.

B. . — oui 3amroLIeHi.

1-4. MacyBatu JBOMA

pyKH
qepes
HUKHI TIOBIKM TIOTJIAJIKY

OAIBIIMU  KOJKHOIL

BIAMOBIAHE  OKO

BAJIBHUMHU PyXaMH.

4-6 pasiB

Ha oui He naBurn.

B. . — oui 3amroLIeHi.
«[TameMiHDY.

11020 ¢

CBITJIO HE IIOBUHHO
IIPOHUKATHU 1O OYEH.
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Tabnuis 9

Komnnexc No 9

Kommiekc BrpaB 3 m’siuem

Ne . JlosyBanH | Oprani3amifHo-MeToInIH1
3/ 3micT )
o BKa31BKH
i
1. |B. m — crilika Horu | 68 pasiB
Hapi3HO, M’S4 B TIpaBii,
MOTJISATT HA M’ STY.
1-2. Pyku uepe3 cTopoHU Crexutn  mornsgoM — 3a
BrOpY, TMOTATHYTHUCS — M’siUeM.
BIUX. ["onoBy He moBepTaTH.
3 — 4. Ilepexnactu M4 y CrnnHa npsima.
JBY PYKY, OIyCTUTH PYKH Pyxu npsimi.
Yyepe3 CTOPOHHU — BUMX. AMIUTITYy1a MaKCUMaJIbHA.
2. |B. m. — criiika Horu | 68 pa3iB
Hapi3HO, M’s4  JIOHH3Y,
OIS/ HA M S4. Crexutn  mornsgoM — 3a
1. M’s4 Briepen. M’STYEM.
2. Te xk, nepes TpyIbMHU. JIuxaHHS OBUJIBHE.
3. Te x, Bropy. Cnuna npsima
4.B. . Pyxu npsimi.
I'onoBy He nmoBeprary.
AMITTITY1a MaKCUMaJTbHA.
3. |B. m. — crilika Horu | 68 pasiB
Hapi3HO, M’S94  BTOpY,
OIS/ HA M S4. Crexutn  mornsgoM — 3a
1-4. KonoBi pyxu m’s4yem M’STYEM.
BIIPABO. JIuxaHHS JOBUJIBHE.
5-8. Te %, BiiBO. ["onoBy He moBepTaTH.
CrnnHa npsima.
Pyxu npsimi.
AMITTITY1a MAaKCUMAaJbHA.
4. |B. m — crilika HOrH &-10
Hapi3HO, M’S4  Tepex pasiB
IpyJIbMU, MOTJISIT HA M’ ST4.
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1. JIiBe KOJIHO Bropy, M’si4
BIIEpE].

2.B.m.

3—4. Te x, npasoto.

CrexxuT  OOrISLAOM 34
M’ Si9eM.

Konino Bue.

JIuxaHHS JTOBIJIBHE.

I'onoBy He nmoBepraru.

CrnnHa npsima.

Pyxu npsimi.
B. m. — crilika Horu &-10
Hapi3HO, M’S4 B TIpaBii, pasiB
MOTJISI/T HA M S4. Crexutn  mornsgoM — 3a
I. Max mnpaBol HOrow M’STYEM.
BIIEPE]], MEPEKIACTH M 514 3 Max Buie
npaBoi pyku B JBY TiA JIuxaHHS JOBIUJIBHE.
HOIOI0. I'onoBy He nmoBeprary.
2. OnycTUTH HOTY. Cnuna npsima.
3-4. Te x, mnepekiacTu Pyxu npsimi.
M’s4 3 JIBOi PyKH B TpaBy
i JiBOIO HOTOIO.
B. m. — crilika Horu &-10
Hapi3HO, M’S4  BIIEpe[, pasiB
MOTJISI/T HA M S4. Crexutn  mornsgoM — 3a
1. Max JiBOIO HOTOIO M’STYEM.
Ha3aj, M’ sS4 Bropy. JIuxaHHS OBUJIBHE.
2.B.m. I'onoBy He noBeprary.
3—4. Te x,11paBolo. CrnnHa npsima.
Pyxu npsimi.
AMITTITY1a MAaKCUMAaNbHA.
B. m — cig, M4 4-10
3aTUCHYTHH MIX CTOIIaMH, pasiB

ynop
HOTJISAT Ha M Y.

pyKamMHu  103any,
1. Mstua Bropy.

2.B.m.

3—4. Te x.

CrexxuT  OOrILAoOM 34
M’ STYeM.

JIuxaHHS JTOBIJIBHE.

I'onoBy He nmoBeprary.
CrnnHa npsima.

AMITTITY1a MAaKCUMAaJbHA.
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8. |B. m — cim, M4 4-10
3aTUCHYTHH MIX CTOIIaMH, pasiB
yoop pykamMw  T03ajiy,
IIOTJISIT Ha M S,

1. Msu BIiBO.

2.B.m.

3—4. Te x, BIpaBo.

Crexxut  OOrISLAOM 34
M’ STUCM.

JIuxaHHS JTOBIJIBHE.

I'onoBy He nmoBepraru.
CrnnHa npsima.

AMITTITY1a MaKCUMalbHA.

9. |B. m. — cix Kyrom, M’s4 4-10
3aTUCHYTHH MIX CTOIIaMH, pasiB
yonop pykamMu — 103amy,
MOTJISAZT HA M’ STY.

1-4. Kpyrosi pyxu m’suem
BIIiBO.

5-8. Te x, BIpaBo.

CrexxuT  OOrISLAOM 34
M’ STUCM.

JIuxaHHS JTOBIJIBHE.

I'onoBy He nmoBepratu.
CrnnHa npsima.

AMITTITY1a MaKCUMalbHA.

1 | B. m. — nexauu Ha CIMHI, 4-10
0. | M4  3aTHCHYTHH  MIX pasiB
CTONIaMU BIrOPY, PYKH B
CTOpPOHHU, MOTJISII HA M A4.
1. M’ 59 BTiBO.

2.B.m.

3—4. Te x, BIpaBo.

Crexxut  OOrISLAOM 34
M’ STIEM.

JIuxXaHHS IOBLIbHE.

I'onoBy He nmoBeprary.
AMITTITY1a MAaKCUMAaJbHA.

1 | B. o. — nexxauu Ha JKMBOTI, 6-10
1. | M 514 3a TOJIOBY. pasiB
1. M’su Bropy, MiIHATH
TOJIOBY 1 IUIEYi, MOTJISAT Ha
M’s14.

2-3. Tpumatu NOJOKEHHS,
¢bikcyBaTH NOTJIAIOM M’ S4.
4.B.

AMITTITY1a MAaKCUMAaJbHA.
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1 | B. n. — nexxauu Ha JKMBOTI, 6-10
2. | pyKHd 3a roJioBy, M’sid4 MiX pasiB
CTOIL
1. 3irHyTH HOTHY B KOJIHHUX AMIUTITYy1a MaKCUMaJIbHA.
cyrimobax, pyKH Bropy-

Ha3am, MPOTHYTHUCH,
pyKamu JOTOPKHYTHUCS
M’s4a.

2.B.m.

3-4. Te x.

Opraxizanis po0040ro 4yacy Ta OCBiTJIEHHS: SIK
3aXMCTHTH 3ip
BiJl HeraTUBHOI'0 BILIMBY KOMII’KOTEPA TA €JIeKTPOHHUX
NPUCTPOIB

TpuBane  BHUKOpPUCTaHHA  KOMIT'IOTEpY Ta  IHIIUX
€JEKTPOHHUX MPUCTPOIB MOXKE CIPUUYUHUTH HEPBOBO-EMOIIIHE
MepeHanpyKeHHs, HEraTUBHO BIUIMBATU Ha TMCUXIYHE Ta (I3UYHE
30pOB’s, 30KpeMa Ha cTaH 3opy. Jid MiHIMi3alii [UX BIUIMBIB
HEO0OX1IHO MPaBUJILHO OpraHi3yBaTh poOOYMil yac, Miclie Ta Horo
OCBITJICHHSI, TMEpepBH MiJg Yac PpoOOTH 3a KOMII IOTEPOM
3 BUKOHAHHSM CIICIIaJIbHUX BIIPaB SK JJIS M’ S31B O4el, Tak 1 I
M’s131B pyK, 1mui, xpeoTa. CucreMaTHYHE Ta METOJIMYHE MTPABUIIbHE
BUKOHAHHSI TaKUX BIpPaB CHOPUSATHME MOJIMIIEHHIO KPOBOOOITY
oue 1 MO3Ky, MCHUXIYHOTO Ta (PI3UUHOrO CTaHy; 3amoOIraHHIO
MPOTPECyBaHHS KOPOTKO30POCTI.

besnocepene BiAHOIICHHS 1040 BUHUKHEHHS MIOIIii, KPIM
IHIIUX (aKTOpIB, MAa€ TaKOX HEMpaBWIbHA IOCTaBa IIiJ Yac
CUJIHHS 32 KOMIT'IOTepOoM abo 3 TeleOHOM Ta HEAOCTATHE
OCBITJIEHHS p000YOoro Miciisl. OCKUIbKU COHSIUHE CBITIIO Ma€ OaraTo
IIHHUX 1 HEOOXITHMX IJI 370pOB’S BIACTUBOCTEH, TO MOTPIOHO
CTEXXHTH 32 THM, 00 y MPUMIIIEHHS MMONAJaI0 IKOMOTra Olblile
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COHSIYHOTO CcBITHa. baskaHo, o0 y kiMHaTi OyJii O1IMMH CTIHH, 1O
PIBHOMIPHO B1AOMBAIOTH CBITJIIO, 110 TNajae Ha HUX. Big mporo
OCBITJICHICTh Y TPUMIIIEHHI 30UTbIIIY€ThCA. BapTo BpaxoByBatu Te,
10 MpeaMeTu 6110T0 KoJibopy BiaouBawTh 60—-80% mamaroyoro Ha
HUX CBITJIa, MPEIMETH CBITIOTO TOHY — 50—60%, Temu1 — 20-30%.
Cnalke OCBITJIICHHS CIPUYUHSE HAIMIPDHE HAINpYyKEHHS OYeil.
OnHak 1 CuIbHE JDKEPENO CBITJIA MOKE BUKJIMKATH OCIITIJIEHHS. 3a
HassBHOCTI KOPOTKO30POCTI YEPE3 MOJOBKEHHS OC1 OKa 1 CIabKOCTI1
[UJIIapHOTO M’si3a 300paKeHHS MpenMeTiB (IKCYeThCS HE Ha
CITKIBII, a Mepea Hew, TOMYy JIOJWHA IMparHe Bce Ouiblie
HaOJIU3HUTH MOT0 10 04€ll, KOPUCTYETHCS OKYISIpaMU 3 YBITHYTUMHU
niH3aMu. B TakomMy BUTIAJIKY y>Ke BaXJIMBO TPEHYBATH M S13U OKa,
OeperTH ix BiJ mepeadacHoro ociadnaeHHs [7].

MeToan4yHi pekoMeHAaNil 10 BAKOHAHHSA BIPaB JJIs
M’S13iB oUei:

1. 3aHATTS AOULIBHO MOYMHATH 3 IPOCTUX BIIPaB, IOCTYIIOBO
30UTbIIyIOUM iX ckiagHicTh. He Tpeba moknamatu 3ycuiib 1100
000B’SI3KOBO TOOAYUTH 00’ €KT, KPIM SK Y BIIpaBax, Jie 1ie 0COOJIHUBO
oOymoBieHo. JlomaTKOBUM  3yCHJUIAM  MOKHAa  THUMYacoBO
MOJIINIIUTHU CBIH 31p, MPOTE YacTe Ta TPUBAJIC HANIPY>KEHHS M SI31B
ouell CIPUYMHSIE CYTTEBE MOTIPUIEHHS 30DY.

2. Ilix yac BUKOHAHHS BIpaB CJaiJl 00OOB’A3KOBO 3HIMATH
OKYJISIpH.

3. BmpaBu BHUKOHYBaTM Yy TMO€JHAHHI 3 JUXAJIbHUMU
BIIPABAMH.

4. Pyxu ounMa NOBUHHI OyTH IJIABHUMH 1 CIIOKITHUMU.

5. J1o 0coOMCTOr0 KOMIUIEKCY JOLIIBHO BKJIKOYATH BIPAaBU
BCIX THIIB.

167



6. HeoOxigHo ckimamatu co0l KOMILUIEKCH Ha THXKJIEHb Ta
3MIHIOBATH iX.

7. Jdnst OCSTHEHHS MBHUAKOTO 1 CTIMKOTrO eEeKTy BiJ 3aHATH
HEOOX1HO TOCTYIOBO JOBECTU Yac OJHOPA30BOrO0 BUKOHAHHS
BHpaB 11 M 1318 oueit 1o 10—15 xB., mounHarouu Big 3—5 xB. [Ipu
oMy OaxkaHo 3aliMaTucs 2—3 pa3u Ha JICHb.

8. OnuH pa3 Ha TIKACHb BITHOBIIOWTE B MaM’AT1 HaJaHi
METOJUYHI  peKOMeHJalli. 3BEpHIThCA 32  JIONOMOTOIO
opTampMoiora JUisi TEPEBIPKM BalIOTO 30py B JAMHAMIIIL.
OO060B’s3K0BO 3/11MCHIONTE CAMOKOHTPOJIb Y JJOMAIIHIX YMOBax [3].

Oo0rosopeHHs.

30poBuil aHATI3aTOP — OJHA 3 HAMBAKIMBIIIUX CEHCOPHUX
cucteM. BiH € CKIagHOIO CHCTEMOIO, fKa BKJIIOYAE P
CTPYKTYpHHUX Ta (PYHKI[IOHATLHUX KOMIIOHEHTIB, 1110 CIIPUNMAIOTh
CBITJIOBI MOJIPa3HUKH Ta 3a0€3MEUyIOTh CHPUUHSITTS 30pPOBUX
00pa3siB.

OcHOBHUMHU (PYHKIISIMH 30pOBOT0 aHaJi3aTOpPy € rOCTPOTa
Ta moie 30py. ['ocTpora 30py BU3HAYAETHCA 3AATHICTIO OKa
PO3PI3HATH HAWMEHIILY BIJICTaHb MK IBOMA TOUKAMH Ta PO3AUISITH
okpeMi Jietani 00’ekTiB. [lone 30py BuU3HAUa€e MPOCTip, AKUNA OKO
JTOAUHYU 0auuTh npu Qikcalli 30py B oaHii Toutli. [lons 3opy mis
pI3HUX KOJBOPIB HEOJHAKOBI 1 MEHINI, HDK Ji1 4YOPHO-OUIHUX
00’ €KTIB.

Ak ceimuate mani K. C. Xonoma [11], O. T. Mazypuyxka,
0. 3. Kacapau, O. A. IBaHtok [ 7], nudpoBiTU3ailisi HABYaHHS, MMpalii
Ta JO3BULIS Yy TMOEAHAHHI 3 MaJOPYyXJIUBUM CIIOCOOOM JKHUTTS
HEraTUBHO BIUIMBa€ Ha (PYHKUIOHAJIbHUI CTaH 30pOBOIO
aHami3zatopa. Y 3B’SI3Ky 3 TUM, IIOCTa€ MpodiieMa NOIyKy 3aco0iB
npo1IaKTUKU MOTIPIIEHHS 30Dy .

BBaxaemMo, mo edexTuBHUM 3aco00M MPOUIAKTUKH
MOTIPILICHHS 30py € CUCTEMAaTHYHE BUKOHAHHS BIPAB JIsl M SI31B
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oueir. Taki BHOpaBU CHOPUATUMYTH HE JIMIIE 3aM0OIraHHIO
BUHUKHEHHSI  3aXBOPIOBaHHA Oyeld, a ¥  MOJINIICHHIO
(YHKIIIOHATBHOTO CTaHy 30POBOI0 aHAJi3aTopA.

BucHoBkwu.

3ip BiJIrpae BaXIJIHUBY poOJb Yy (Pi310JOTIYHUX IIpoliecax
CHPUNHATTS HABKOJIMIIIHHOTO CEPEAOBUIIA, OPIEHTAIIIT B POCTOPI,
Mi3HABAIBHINA JISJIBHOCTI Ta KOOPAMHAIL pyXiB. bBuIbIIICTH
iH(opMallii, sSIKy JIOJIUHA OTPUMYE, EPEAAETHCA YEPE3 30POBUI
aHasi3arop.

BigxunenHs Big HOpMH Yy (YHKIIOHYBaHHI 30pOBOTO
aHajizaTopa MOXYTh OYTH HAaCHIJIKOM PI3HUX 3aXBOPIOBaHb
1 HETaTUBHO BIUIMBATH Ha CTaH 3JI0pOB’sA. 30KpeMa, TpHUBaJC
BUKOPUCTAHHS KOMIT'IOTEPIB 1 MOOUIBHUX MPUCTPOIB MOXKE
MPU3BOAUTH JI0 TMOTIPIICHHS 30pYy 1 BUKJIMKATH 1HINI HETaTUBHI
HacHiaku. ToMy BaXKJIMBO JOTPUMYBATHUCS MPaBUI MPODIIAKTUKI
Ta KOpPEKIii 30py, OCOOJMBO B YMOBaX Cy4acHOro HHU(POBOTO
cBity. HemoctaTHs yBara 10 370poB’sl 30py MOXKE MaTH CEpHO3HI
HACIIJKY JJI PI3UYHOTO Ta TICUXIYHOTO PO3BUTKY JIFOJUHHU.

BaxynBo BxKUBaTH MPOQPIIaKTHUHI 3aX0AU 11l 30€peKEHHS
30py Ta NOMEPEIKEHHS MOKIUBUX YCKIIQTHEHbD.

CucremaTvyHe BHUKOHAaHHS BIpaB Mg M S31B  oude
crpusiTuMe MpoQUIAKTUIl TOPYUIEHHS 1 TOJIMIICHHIO 30py 3a
YMOB JOTPUMaHHS METOJUYHUX PEKOMEHAIlINA Ta palliOHAIHLHOTO
1000py N03yBaHHS.
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Odpornos¢ psychiczna jako determinanta osiggnie¢ sporto-
wych w plywaniu
Mental toughness as a determinant of sports achievements
in swimming

Paulina Kreft'?, Dariusz W. Skalski'?,
Dominika Filipkowska'~

!Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego,
m. Gdansk, Polska
’Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego,
m. Lwow, Ukraina

Streszczenie

We wspotczesnym sporcie wzrasta znaczenie przygotowania psychicznego
oraz wlasciwo$ci psychicznych i umiejetnosci mentalnych wspotdetermi-
nujacych rezultaty sportowe. Aby uzyskiwaé wyniki sportowe na najwyzszym
poziomie, zawodnik musi radzié sobie z duzym obcigzeniem psychicznym.
Kluczowe znaczenie zdaje si¢ tu mie¢ odporno$é psychiczna. Celem badan
byto ustalenie zalezno$ci pomi¢dzy odpornoscia psychiczng a osiggnigciami
sportowymi w ptywaniu oraz okreslenie zwigzkow migdzy odpornoscia psy-
chiczng a innymi potencjalnymi determinantami wyniku sportowego: motywa-
cja, radzeniem sobie ze stresem i stanami emocjonalnymi zwigzanymi z rywa-
lizacja sportowa. Za wskaznik osiagni¢¢ sportowych przyjeto kwalifikacje
olimpijska na Igrzyska Olimpijskie Tokio 2020. Poszukiwano takze rdznic
w badanych wlasciwosciach psychicznych w zaleznosci od pici. W badaniu
wzigto udziat 98 zawodnikéw (34 kobiety 1 64 mezczyzn) w wieku 18-36 lat
bedacych cztonkami kadr narodowych seniorow w ptywaniu. Istotng rolg¢ od-
grywa pozytywna ocena lgku somatycznego i zdolno$¢ zarzadzania emocjami
- sktadowa odpornosci psychicznej. Uwzglednione w badaniu zmienne lepiej
przewidywaty kwalifikacj¢ olimpijska kobiet niz me¢zczyzn. Wystepowaty za-
lezno$ci pomiedzy odpornos$cia psychiczng a pozostalymi zmiennymi psycho-
logicznymi. Wszystkie jej komponenty zwigzane byly z oceng lgku poznaw-
czego. Dodatkowo ustalono réznice miedzy kobietami ime¢zczyznami jak
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1w zaleznosci od klasy sportowej. Wigksza odpornos$cig psychiczng cechowali
si¢ m¢zezyzni. Nie stwierdzono natomiast rdznic w stanach przedstartowych
zawodnikow, a roznice pod wzgledem motywacji i sposobow radzenia sobie
ze stresem byly niewielkie. Ksztattowanie odpornosci psychicznej, zwlaszcza
wsferze emocjonalnej i percepcji emocji przedstartowych, moze przyczynic si¢
do zwigkszenia osiggnig¢ sportowych.

Summary

In modern sport, the importance of mental preparation as well as mental prop-
erties and mental skills that co-determine sports results is increasing. To
achieve sports results at the highest level, an athlete must cope with a heavy
mental load. Mental resilience seems to be of key importance here. The aim of
the research was to determine the relationship between mental resilience and
sports achievements in swimming and to determine the relationships between
mental resilience and other potential determinants of sports results: motivation,
coping with stress and emotional states related to sports competition. Olympic
qualification for the Tokyo 2020 Olympic Games was used as an indicator of
sports achievements. Differences in the examined mental properties depending
on gender were also sought. The study involved 98 players (34 women and 64
men) aged 18-36 who were members of the senior national swimming teams.
A positive assessment of somatic anxiety and the ability to manage emotions -
a component of mental resilience - play an important role. The variables in-
cluded in the study better predicted Olympic qualification for women than for
men. There were relationships between mental resilience and other psycholog-
ical variables. All of its components were related to the assessment of cognitive
anxiety. Additionally, differences were established between women and men
and depending on the sports class. Men were more mentally resilient. How-
ever, no differences were found in the players' pre-start states, and the differ-
ences in motivation and ways of coping with stress were small. Shaping mental
resilience, especially in the emotional sphere and the perception of pre-start
emotions, may contribute to increasing sports achievements.

Stowa kluczowe: odporno$¢ psychiczna, stany przedstartowe, motywacja, ra-
dzenie sobie ze stresem, ptywanie

Key worlds: mental resilience, pre-participation states, motivation, coping
with stress, swimming
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Wstep

We wspotczesnym sporcie zawodnicy, jak 1 sztab szkoleniowy, co-
raz czgsciej zwracaja uwage na przygotowanie psychiczne i rozwoj
umiejetnosci mentalnych, potrzebnych rywalizacji sportowej [6].
Zawodnicy prezentuja wyrOwnany poziom przygotowania tech-
nicznego, taktycznego czy motorycznego 1 0siggaja podobne wy-
niki, a o wygranej decyduja setne czegsci sekundy czy centymetry,
dlatego rezerw poszukuja wczynnikach psychologicznych, ktore
moga wplywac na osiggniecia sportowe. Jak wskazujg badania, ry-
walizacja sportowa jest zrodtem stresu [12]. Zawodnicy spotykaja
si¢ znim na treningu i1 zawodach sportowych, zarbwno w dyscypli-
nach indywidualnych, jak i zespolowych [10]. Aby podnosi¢ po-
ziom sportowy, zawodnik musi radzi¢ sobie ze stresem, presja,
przeciwnos$ciami, jakie spotykajga go podczas startu. Istotne s3 jego
wlasciwosci psychiczne, a kluczowe znaczenie ma odpornos¢ psy-
chiczna. We wspotczesnym Swiecie coraz czesciej poruszana jest
kwestia stresujacych sytuacji, wydarzen traumatycznych, wyzwan
w zyciu codziennym, ktore wptywaja negatywnie na zdrowie fi-
zyczne 1 psychiczne spoleczenstwa [7]. Szczegdlng uwage nau-
kowcy zwrocili na indywidualne umiejetnosci radzenia sobie
w trudnych sytuacjach, skupiajac si¢ na procesach 1 mechanizmach
mogacych wyjasni¢ np. wytrwalo§¢ w dziataniu pomimo niesprzy-
jajacych warunkow, gdy inne osoby rezygnuja lub efektywnego
dziatania pomimo silnego pobudzenia. Takim konstruktem psycho-
logicznym jest odporno$¢ psychiczna (mental toughness), ktora
wyjasnia roznice w indywidualnym wykonaniu pod presja czy sku-
tecznym radzeniu sobie z wyzwaniami [4]. Odpornos¢ psychiczna
okreslana jest jako zdolnos¢ cztowieka do dobrego funkcjonowania
psychospotecznego 1 rozwoju pomimo niesprzyjajacych warunkow
zyciowych. Funkcjonowanie zawodnikow na najwyzszym
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poziomie sportowym wigze si¢ duzg presja otoczenia i wlasnych
oczekiwan [5]. Silna motywacja osiggnigcia sukcesu 1 stresujace
srodowisko wymaga od sportowcoéw wysokiej odpornosci psy-
chicznej [9]. Zawodnik, ktéry si¢ nig wykaze, ma wigksze szanse
na osiggnigcie sukcesu. Odpornos¢ psychiczna pozwala skutecznie
regulowac emocje, utrzymac pewnos¢ siebie 1 kontrole uwagi. Sta-
nowi determinant¢ sukcesu sportowego zawodnikow elity. Jest ce-
chg wyrdzniajacg zawodnikow klasy mistrzowskiej od prze-
cigtnych, wygranych od przegranych [17]. Do oddzialywan ze-
wnetrznych, ktore majg znaczenie w funkcjonowaniu zawodnika
w sytuacji startowej, nalezy obecno$¢ innych ludzi oraz wpltyw
0sOb wspomagajacych zawodnika. W sztabie szkoleniowym wy-
jezdzajacym na zawody sportowe znajduja si¢, m.in. trenerzy, fi-
zjoterapeuta, lekarz, psycholog, mechanicy, dziatacze sportowi,
ktorzy maja za zadanie wspomagacé sportowca w jak najlepszym
przygotowaniu do startu [11]. Bioragc pod uwagg liczebnos$¢ sztabu,
nalezy zaznaczy¢, iz kazda z tych 0so6b oddziatuje pozytywnie badz
negatywnie na sportowca [1]. Dlatego istotne jest, aby zawodnik
potrafit selekcjonowac informacje, ktore otrzymuje oraz potrafit si¢
skupi¢ na wykonaniu zadania. Wsparcie spoleczne jest elementem
pozytywnego wplywu sztabu szkoleniowego. Moze to dotyczy¢
wsparcia emocjonalnego, ktore umacnia zawodnika w przekonaniu,
ze nalezy do zespotu nie jest sam w chwilach sukcesu, jak 1 porazki
oraz wsparcia rzeczowego czy informacyjnego [3].

Cel, pytania badawcze i grupa badawcza

Celem badan byto okreslenie zalezno$ci pomiedzy odpornoscig
psychiczng a osiggnigciami sportowymi w plywaniu oraz
zwigzkdw migdzy odpornoscig psychiczng a motywacja, radzeniem
sobie ze stresem 1 emocjonalnymi stanami przedstartowymi. Za
wskaznik osiggnie¢ przyjeto kwalifikacje na XXXII Letnie
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Igrzyska Olimpijskie w Tokio w 2021 roku. Grupe badang stano-
wilo 98 zawodnikéw, w tym 34 (34,7%) kobiety 1 64 (65,3%)
mezczyzn  w wieku 18-36 lat bedacych cztonkami kadr narodo-
wych senioréw uprawiajacych ptywanie. Sredni wiek badanych
sportowcow to M=25,15 (SD=4,9); sredni staz sportowy wyniost
M=12,7 (SD=4.,4). Sredni wiek kobiet wynosit M=26,4 (SD=5,2);
sredni staz sportowy zawodniczek to M=12,9 (SD=5,0). W przy-
padku mezczyzn Sredni wiek to M=24,52 (SD=4,7) oraz $redni staz
sportowy wynosit M=12,6 (SD=4,2). Réznice w wieku osiagnely
poziom tendencji (U=853,5; p=0,079), kobiety byly nieco starsze
od me¢zczyzn. Pomiar wlasciwosci psychicznych zostal przeprowa-
dzony jednokrotnie. Byt on prowadzony podczas zgrupowan kadr
narodowych. Zawodnicy wypelniali kwestionariusze Coping In-
ventory for Competitive Sport, Competitive State Anxiety Inventory-
2 Revised, Sports Motivation Scale w wersji papierowe] oraz kwes-
tionariusz Mental Thoughness Questionnaire w wersji on-line. Ba-
dania trwaty od grudnia 2019 do kwietnia 2020 roku.

Analiza wynikow

Tabela 1. Odpornos¢ psychiczna sportowcow a ple¢

Zmienna Kobiety | Kobiety | Mezczyzni | Mezczyzni
M SD M SD

Ogdlna odpornos¢ psy- 5,29 1,61 6,28 1,94

chiczna

Ogdlne poczucie 557 1,65 6,33 1,85

wptywu

Zarzadzanie emocjami 5,23 1,90 6,04 1,86

Poczucie wplywu na 5,75 1,58 6,07 1,77

wlasne zycie

Zaangazowanie 5,28 1,49 5,92 1,72
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Wyzwanie 4,65 1,53 4,89 2.00
Ogdlna pewnos¢ siebie 4,90 2,02 6,18 1,97
Wiara ~we  wlasne 5,14 1,75 6,33 2,10
umiejetnosci

Pewno$¢ siebie w rela- 4,38 2,00 5,40 1,83
cjach interpersonalnych

Wyniki odpornosci psychicznej mierzonej kwestionariuszem Men-
tal Thoughness Questionnaire (MTQ 48) wykazaly istotne rdéznice
pomiedzy kobietami 1 m¢zczyznami. Mezczyzni charakteryzowali
si¢ wicksza ogdlng odpornoscig psychiczng, ogodlng pewnoscig sie-
bie, wiarg we wlasne umiejetnosci oraz pewnoscig siebie w rela-
cjach interpersonalnych. Na poziomie tendencji wystgpita roznica
miedzy ptciami pod wzgledem ogdlnego poczucia wpltywu 1 za-
rzadzania emocjami. Nieco wyzsze wyniki uzyskali mezczyzni.

Tabela 2. Stany przedstartowe a ple¢

Zmienna Kobiety | Kobiety | Mezczyzni | Mgzczyzni
M SD M SD

Lek poznawczy inten- 17,90 9,07 19,40 6,67
Ssywnos¢

L¢k poznawcza ocena 0,63 11,69 -0,88 10,52
L¢k somatyczny inten- 20,63 7,90 18,66 5,37
Ssywnos¢

Le¢k somatyczny ocena 1,76 10,30 1,37 9,56
Pewno$¢ siebie inten- | 29,50 5,43 30,88 6,50
Ssywnos¢

Pewno$¢ siebie ocena 10,51 9,30 10,62 8,47
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Nasilenie stanow przedstartowych zostalo zmierzone za pomocg in-
wentarza Competitive State Anxiety Inventory-2 Revised (CSAI-
2R). Nie stwierdzono r6znic w poziomie leku poznawczego, soma-
tycznego 1 ich ocenie oraz pewnos$ci siebie pomigdzy kobietami
a mezczyznami.

Tabela 3. Motywacja zawodnikow a ple¢

Zmienna Kobiety | Ko- Mez- Megzczyzni
M biety czyzni SD
SD M

Wewngtrzna motywacja | 21,00 3,49 20,48 3,66
Regulacja zintegrowana | 21,88 3,90 22,50 3,30
Regulacja introjekcyjna | 15,40 6,26 18,60 5,60
Zewngtrzna motywacja | 14,32 6,12 15,48 5,62
Amotywacja 6,38 3,94 6,85 4,09
Regulacja  identyfika- | 18,60 4,01 19,44 3,50

cyjna

W badaniu motywacji zastosowano skal¢ Sports Motivation Scale
(SMS). Stwierdzono istotng statystycznie roznice w regulacji intro-
jekcyjnej. Mezczyzni w wigkszym stopniu korzystali z regulacji in-
trojekcyjnej w celu uprawiania sportu niz kobiety, co oznacza, ze
motywujg si¢ do wysitku 1 osiggniecia zamierzonego celu za po-
mocg wewnetrznej aprobaty, po to, aby budowac¢ swoja reputacje
1 zredukowac poczucie wstydu, presji czy winy. W pozostatych ska-
lach nie stwierdzono istotnych statystycznie roznic.
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Tabela 4. Style radzenia sobie ze stresem a pleé¢

Zmienna Kobiety | Kobiety | Mg¢zczyzni Mgzczyzni
M SD M SD
Wyobraznia 3,85 0,81 3,75 0,85
Zwigkszenie wy- 4,35 0,59 4,15 0,76
sitku
Kontrola mysli 3,88 1,01 3,82 0,60
Poszukiwanie 3,62 0,95 2,96 0,77
wsparcia
Relaksacja 3,39 0,88 3,62 0,85
Analiza logiczna 3,19 0,95 3,30 0,81
Wentylowanie 2,75 0,96 2,55 0,79
emocji
Dystansowanie si¢ 3,20 0,77 2,95 0,78
Rezygnacja 1,74 0,66 1,80 0,64
Dystrakcja 3,00 0,96 2,74 0,83

Wyniki dotyczace stylow radzenia sobie ze stresem badanych za
pomoca inwentarza Coping Inventory for Competitive Sport (CICS)
wskazuja na istotne rdéznice miedzy kobietami a me¢zczyznami
w obszarze poszukiwania wsparcia (tab. 8). Kobiety czesciej po-
szukiwaly wsparcia spotecznego niz me¢zczyzni. Pte¢ nie r6znico-
wata pozostatych stylow radzenia sobie w sytuacjach stresujacych.
Najczesciej sportowcey zwiekszali wysitek, najrzadziej rezygnowali
z dziatania.
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Podsumowanie — wnioski

Analizy wynikéw wykazaly, iz m¢zczyzni charakteryzujg si¢ wigk-
szg 0g6lng odpornoscig psychiczna, sa pewniejsi siebie w swoich
dziataniach, czy w relacjach z innymi oraz bardziej wierza w swoje
umiejetnosdci niz kobiety. Znajduje to potwierdzenie w wynikach
badan Newlanda 1 wspotpracownikow (2013) oraz Fawvera
1 wspotpracownikoéw (2019). Takze badani przez Nichollsa 1 jego
zespot (2009) mezczyzni charakteryzowali sie¢ wyzszym poziomem
odpornosci psychicznej, w tym zarzagdzaniem emocjami, kontrolg
1 wyzwaniem od kobiet. Interesujace jest to, ze u kobiet - spor-
towcOw z zanizong samooceng wcale nie wspotwystepuje rezygna-
cja czy obnizenie motywacji osiggni¢¢, np. podczas porazki. Wy-
nika to prawdopodobnie z tego, iz u kobiet w atrybucji sukcesu
wicksza rolg odgrywa wysilek i praca, natomiast u mezczyzn ich
wlasne zdolnosci. W kulturowym stereotypie intensywna praca
1 duzy wysitek uwazany jest za sposob na rekompensate prze-
cigtnych. Wyniki badan nie potwierdzily oczekiwanych na podsta-
wie badan w populacji ogdlnej réznic pomigdzy zawodniczkami
a zawodnikami pod wzgledem odczuwanego leku. Uzyskane wy-
niki wskazuja, ze radzac sobie ze stresem, zawodniczki czgsciej po-
szukujg wsparcia w sytuacjach trudnych niz ich koledzy. Nalezy
zwroci¢ uwage, ze droga do osiggniecia sukcesu sportowego przez
kobiety jest zdecydowanie inna niz mezczyzn. Zwigzane jest to
z m.in. wiekszymi kosztami psychofizycznymi treningu i rywaliza-
cji sportowej ponoszonymi przez kobiety (np. dluzszy proces resty-
tucji psychofizycznej po maksymalnym czy dtugotrwatym wysitku,
czeSciej odczuwany stan niepokoju 1 napiecia) Rézna formy wspar-
cia spotecznego (emocjonalne, informacyjne, instrumentalne)
moga by¢ skutecznym sposobem poradzenia sobie z trudng sytua-
cja. U sportowcow zazwyczaj zrodtem wsparcia spotecznego sa
najblizsze osoby z otoczenia zawodnika, czyli rodzice, trenerzy,
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przyjaciele . Wsrod czynnikow motywacyjnych tylko w regulacji
introjekcyjnej stwierdzono istotng roznice migdzy kobietami
a mezczyznami. Wyniki wskazuja, ze u mezczyzn wigksza role od-
grywa przyjecie norm spotecznych 1 opinia innych ludzi. W konse-
kwencji, jesli zawodnik nie uzyska aprobaty lub nie spetni oczeki-
wan najblizszych, wzrasta poczucie winy, wstydu. Podsumowujac,
badania potwierdzaja role odpornosci psychicznej jako determi-
nanty osiagni¢¢ sportowych: zawodnicy zakwalifikowani na igrzy-
ska olimpijskie charakteryzowali si¢ wigksza odpornoscig psy-
chiczng w wymiarze ogolnego poczucia wplywu 1 zarzadzania
emocjami oraz bardziej pozytywna oceng lgku somatycznego 1 po-
Znawczego.

Whnioski

1. Jednym ze sposobow zwigkszania osiggnie¢ sportowych
moze by¢ psychoedukacja w zakresie nauki zarzadzania
emocjami, kontroli mysli, stosowania wyobrazen oraz budo-
wania pewnosci siebie

2. Konieczne jest wzmacnianie u zawodnikOw poczucia spraw-
stwa (wlasnej skutecznosci) w celu rozwoju kontroli wptywu
oraz zaspokojenia potrzebykompetencji (istotnego elementu
W procesie motywacyjnym).

3. Podczas wspoélpracy z zawodnikami trener powinien zwra-
ca¢ uwagge na to, jak oceniajg oni odczuwany lek, a nie tylko
jaka jest jego intensywnosc.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBHUMH PO3JILT) 9

Specyfika wsparcia logistycznego w funkcjonowaniu katowic-
kich basenow
Specificity of logistic support in the functioning of Katowice
swimming pools

Damian Lis

Wydziat Zamiejscowy w Chorzowie Uniwersytetu WSB Merito, m. Poznan,
Polska

Streszczenie

Rozwazania podejmuja dyskurs w obszarze wsparcia logistycznego dziatalnosci go-
spodarczej, jaka jest Swiadczenie ustug w obszarze sportu i rekreacji przez Basen Bry-
néw, Burowiec, Zadole w Katowicach. Podjeto probe identyfikacji koncepcji wspar-
cia logistycznego podstawowej dziatalnosci tych obiektow. Wskazano na koniecznosé¢
zapewnienia dostgpnosci w danym miejscu i czasie niezbednych zasobéw material-
nych, informacyjnych oraz ludzkich, ktére umozliwig jg skuteczna.

Summary

The deliberations take up the discourse in the area of logistic support of eco-
nomic activity, which is the provision of services in the field of sport and rec-
reation by the Brynéw, Burowiec, Zadole Basin in Katowice. An attempt was
made to identify the concept of logistic support for the core activities of these
facilities. It was pointed out that it is necessary to ensure the availability of the
necessary material, information and human resources in a given place and time,
which will enable it to be effective.

Stowa kluczowe: zarzadzanie, wsparcie logistyczne, dostgpnosé, sport, rekreacja

i efektywng realizacje¢ podstawowych zadan tych obiektow

Key words: management, logistical support, accessibility, sport, recreation
and effective implementation of the basic tasks of these facilities
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Wstep

Do roku 2020 (do czasu powstania dwoch pierwszych Basenow
Miejskich Burowiec, Brynow) Katowice jako miasto wojewodzkie
nie posiadalo dla swoich mieszkancow oraz klientow zewnetrznych
wielofunkcyjnych obiektow sportowo-rekreacyjnych (poza ptywal-
niami szkolnymi, prywatnymi do ktorych mieszkancy posiadali
ograniczony dostep, a zakres uslug ograniczat si¢ do sportu wyczy-
nowego). Przy podejmowaniu decyzji w sprawie lokalizacji, Wto-
darze miasta zastosowali podejscie sieciowe, pozwalajace na
zwickszenie dostepnosci przestrzennej obiektow, przy jednocze-
snym ograniczeniu kosztow dojazdu, co z kolei nie miatoby miejsca
w przypadku podjecia decyzji o wybudowaniu jednego duzego aqu-
aparku. Zastosowanie podejscia sieciowego ma kluczowy wptyw
na rozwigzania logistyczne w obszarze systemu transportowego
oraz logistyki miejskiej. Pierwsze dwa obiekty oddano do uzytko-
wania w 2020 roku (Basen Bryndéw 1 Burowiec). Trzeci obiekt ze
wzgledu na zerwanie umowy z generalnym wykonawcg, oddano do
uzytku w III kwartale 2022 roku. Funkcj¢ zarzadzania obiektami
wielofunkcyjnymi wraz z pltywalnig, Miasto Katowice powierzyto
Spoice Katowickie Wodociagi S.A., na podstawie zawartej umowie
koncesji na ustugi. Podstawowy zakres zadah okreslony w koncesji
na ushugi obeymuje szeroko pojete zarzadzanie tymi obiektami mie-
dzy innymi w zakresie: bezposredniej obstugi klienta zapewniajacy
dostosowany do ich potrzeb szereg ustug sportowo-rekreacyjnych,
zapewnienia bezpieczenstwa osob korzystajacych z obiektow, ser-
wisu gwarancyjnego obejmujacego okres 5 lat. Katowickie Baseny
— obiekty wielofunkcyjne z ptywalnig to obiekty parterowe, pod-
piwniczone, wolnostojace o zblizonej powierzchni uzytkowe;j:
4 638 m? kazdy. W sklad obiektéw wchodzi: foyer, zespot przebie-
ralni, czg$¢ sportowo-rekreacyjna oraz saunarium przynalezne do
strefy mokrej. W drugiej czesci obiektow znajdujg si¢: sanitariaty,
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hala sportowa (Basen Burowiec), sala gimnastyczna (Basen Bry-
noéw) oraz sala wielofunkcyjna (Basen Zadole) przynalezne do
strefy suchej. Obiekty cieszg si¢ sporym zainteresowaniem klien-
tow szczegolnie w strefie rekreacji, gdzie mozna skorzystac
z wanny jacuzzi, zjezdzalni, gejzer6w wodnych czy saunarium. Do
chwili obecnej obiekty odwiedzito blisko 2 000 000! klientow, co
jest migdzy innymi zastuga zastosowania ulgi dla mieszkancow Ka-
towic w ramach funkcjonujace; w miescie Katowickiej Karty
Mieszkanca®. Wynik wskazany w zdaniu poprzedzajacym jest po-
mniejszony o czas, gdy infrastruktura sportowo-rekreacyjna byta
niedostepna w zwigzku z wystgpieniem stanu epidemii/pandemii.
Z pozyskanych informacji od pracownikow recepcji wynika, ze by-
waja dni, gdzie na jednym z obiektow liczba klientow siega
1500 osob. Zatem tak duza liczba klientow wymaga od Zarzadcy
(Katowickich Wodociaggéw SA), zapewnienia odpowiedniej do-
stepnos$ci potencjatu® dla trzech funkcjonujacych obiektow:
e materialnego (infrastruktura, zasoby naturalne, czesci za-
mienne);
e ludzkiego (wykwalifikowani pracownicy, doradcy, eksperci);
e informacyjnego (dane, komunikaty, systemy informatyczne,
instrukcje, wiedza);
e finansowego (przychody, koszty dzialalnosci);
e ustlugowego (uslugi wewnetrzne 1 zewngetrzne);
e celem zapewnienia optymalnego poziomu $wiadczonych
ustug.

1 Na podstawie udzielonej informacji przez recepcje obiektéw.

2 Program pn. ,Katowicka Karta Mieszkarica" jest elementem polityki promocyjnej i spotecz-
nej realizowanej przez miasto Katowice.

3 Potencjat - tkwigcy w kim$ lub czym$ zaséb mozliwosci, zdolnosci; ogét elementéw, $rodkéw
ekonomicznych, pozostajacych do wykorzystania w jakims celu. Stownik Jezyka Polskiego:
https://sjp.pl/potencja%C5%82 [dostep: 05/05/2022 r.]
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Dziedzing wiedzy praktycznej, ktora posiada szereg rozwigzan
usprawniajacych dziatalnos¢ podmiotow gospodarczych jest do-
brze dzi§ rozpoznawalna logistyka, ktorej korzeni nalezy upatry-
wac w wojskowosci, gdzie gldéwne zadania sprowadzaty si¢ do za-
bezpieczenia potrzeb wojskowych. Obecnie w logistyce, szczegdl-
nie rozwazanej na gruncie cywilnym uzywa si¢ pojec przetransfe-
rowanych z sfery wojskowej. Zdaniem I. Dembinskiej, M. Jedlin-
skiego ,, widoczne sq one najbardziej w logistyce dedykowanej sfe-
rze ustug publicznych, szczegdlnie w logistyce spotecznej’. Mowa
jest o takich pojeciach jak, wsparcie logistyczne, zabezpieczenie
logistyczne, potencjat wsparcia logistycznego. Pojecia te w litera-
turze amerykanskiej sq przypisywane tak zwanej inzynierii logi-
stycznej .’

Na potrzeby niniejszego opracowania przyjeto pojecie wsparcia lo-
gistycznego jako o$ nadajaca optyke przedmiotowym rozwaza-
niom. Powyzej] wskazane potencjaty moga by¢ zapewnione poprzez
zastosowanie koncepcji wsparcia® logistycznego w zarzgdzaniu
obiektami sportowo-rekreacyjnymi, w przypadku niniejszego opra-
cowania — Katowickich Basendw — obiektow wielofunkcyjnych
z pltywalnia, ktorych podstawowa dziatalnos¢ obejmuje Swiadcze-
nie ustug dla ich uzytkownikoéw. Celem niniejszego opracowania
jest wskazanie mozliwosci, obszarOw zastosowania koncepcji
wsparcia logistycznego, gwarantujacej zapewnienie dostgpnosci
potencjatu dla s$wiadczonych przez te obiekty ustug.

4 Por. Szottysek J., Sadowski A., Kalisiak-Medelska M., Logistyka spofeczna. Teoria
i zastosowanie, , Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego, £.6dz 2016, s. 240.; Sadowski A.,
Logistyka spoleczna. Dyskurs paradygmatyczny, Studia Ekonomiczne. Zeszyty Naukowe
Uniwersytetu Ekonomicznego w Katowicach Nr 348/2018, s. 52; Szottysek J., Logistyka spo-
teczna. Jak postrzeganie roli cztowieka zmieniato decyzje logistyczne, Czasopismo Logistyka
nr 6/2018,'s. 5.

5 Por. Dembinska 1., Jedlifiski M., Teoremat potencjalu wsparcia logistycznego procesow go-
spodarczych, Prace Naukowe Uniwersytetu Ekonomicznego we Wroctawiu, nr 505/2018,
s. 36

¢ Wsparcie jako pomoc udzielona komus. Stownik Jezyka Polskiego:
https://sjp.pwn.pl/sjp/wsparcie;2537960 [dostep: 05/05/2022]
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Istota wsparcia logistycznego

W krajowej literaturze szerokie ujecie wsparcia logistycznego pre-
zentuje M. Chaberek, ktory podkresla istote systemu wsparcia logi-
stycznego (dalej: SWL) oraz ekonomiczne przestanki jego rozwoju
1 funkcjonowania. SWL definiuje jako: ,,celowo zorganizowany
podsystem dowolnie dziatajqcej organizacji, ktory wspiera jej pod-
stawowq dziatalnos¢, ktorq jest wytwarzanie dobr lub realizacja
ustug, poprzez integracje wszystkich dziatan zwigzanych ze skutecz-
nym, efektywnym i korzystnym przeplywem niezbednych do wytwo-
rzenia dobra podstawowego bgdz ustugi zasobow oraz wspierajgcy
obstuge procesu wytwarzania w zakresie zapewnienia dla tego pro-
cesu wyposazenia, pod wzgledem jego dostepnosci jak i niezawod-
nosci”’. Realizacja odpowiednich proceséw logistycznych wy-
maga doboru zespotu funkeji 1 czynnosci, majacych na celu zapew-
nienie, z jednej strony zasobow niezbednych do realizacji celu pod-
stawowego dostepnych przy mozliwie najnizszych kosztach, z dru-
giej strony, aby byly one dostepne w pozadanym czasie, ilosci 1 ja-
kosci. Zdaniem Ch. H. Pfohla funkcje 1 czynnosci sktadajace si¢ na
realizacj¢ procesoéw logistycznych umownie nazwa¢ mozna czyn-
nosciami logistycznymi. Odpowiednio zintegrowane w logicznym
ciggu strukturalnym realizowane czynnosci logistyczne, tworza
procesy logistyczne. Proces podstawowy 1 wspierajacy go proces
logistyczny, powinny by¢ od siebie zalezne, przebiega¢ rOwnolegle
(ryc. 1).

7 Zblizona zawarto$¢ merytoryczna tzw. zintegrowanego wsparcia logistycznego prezentujg
prace: J. V. Jones, Integrated logistics support handbook, Ed.2, McGraw-Hill, Inc., New York,
1987, rys. 1.1, s. 1.3, s. 23 oraz B. S. Blanchard, Logistics engineering and management. Pren-
tice Hall, Inc., Simon&Schuster/A Viacom Company Upper Saddle River, New Jersey 1998,
ryc. 1.3.

191



WYISCIE

WEISCIE

ZASOBY:
surowce, materialy,
cegts, PROCES PODSTAWOWY
kadra pracownicza (proces wytwarzania produktu
(wykonawcy), lub ushugi) X
informacje, 4
wyposazenie, sprzgt, |rrv - ———————~~ 4
urzadzenia, zasoby |, |, PROCES wsmsnum .
informatyczne, ustugi |1 || (procesy wspomagajace
zewnetrzne ! proces podstawowy) ‘

Ryc. 1. Relacje procesu podstawowego i jego wsparcia logi-
stycznego

Zrédlo: Lambert D. M., Stock J. R., L. M. Ellarm, Fundamentals of logistics
management, McGraw-Hill International Editopns 1998, rys. 1-1, s. 5, za Cha-
berek M., Makro - i mikroekonomiczne aspekty wsparcia logistycznego, Wy-
dawnictwo Uniwersytetu Gdanskiego, Gdansk 2005, s. 93.

Kazdej z faz procesu podstawowego towarzyszy odpowiedni pro-
ces logistyczny (dostawa, transport, dystrybucja). Sukces realizacji
procesu podstawowego zalezny jest od procesoOw wsparcia logi-
stycznego. Wsparcie logistyczne kazdego podmiotu moze wybrac
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1 wykorzysta¢ tylko te elementy wsparcia logistycznego, ktore
usprawnig jego procesy i czynnoéci® (ryc. 2).

Zaopatrzenie Praca Dystrybucja

Produkcja Kapitat Sprzedaz
Dystrybucja Informacja dobra lub ustugi
Procesy . Procesy | Procesy

wspierajace ‘ ' wspierajace | wspierajace

¥ r )
' " '
! e e e e 1 :
2 ]
L}

'

¥

' Cel logistyki:
; Zapewnienie dostgpnosci fizycznej oraz realizacja
] zatozonego planu w zakresie dobra badZ ustugi |-~

Korzystne, efektywne i skuteczne dzialanie organizacji |
wymaga na kazdym ctapie realizacji zadania |
wsparcia logistycznego l

[p— R PR ——————————————~

----------- >
|
|
|
|
I

Ryc. 2. Relacje procesu podstawowego i jego wsparcia logi-
stycznego

Zrédlo: Lambert D. M., Stock J. R., L. M. Ellarm, Fundamentals of logistics
management, McGraw-Hill International Editopns 1998, rys. 1-1, s. 5, za Cha-
berek M., Makro - i mikroekonomiczne aspekty wsparcia logistycznego,
op. cit., s. 93.

Istota systemu® wsparcia logistycznego sprowadza sie zatem nie do
pojedynczych komponentoéw, lecz do zintegrowanego systemo-
wego podejscia. Podejscie systemowe do dziatan sktadajacych sig

8 Por. Lis. D, Perspektywy wsparcia logistycznego w ratownictwie wodnym (w:) Bezpieczen-
stwo i ratownictwo wodne, ladowe i powietrzne, Zeszyty Naukowe Panstwowej Wyzszej
Szkoty Zawodowej w Kaliszu, Kalisz 2017, s. 107-120.

° Za R. Ackoff - System jest zestawem sktadnikow, miedzy ktorymi zachodza wzajemne sto-
sunki. Kazdy jego sktadnik jest potaczony z kazdym innym sktadnikiem bezposrednio lub po-
srednio. Por. Ackoff R., O systemie poje¢ systemowych, Przektad J. Zieleniewski, Prakseolo-
gia nr 2(46) 1973.

193



na wsparcie logistyczne podstawowej dzialalnosci danej organiza-
cji, pozwala na wykorzystanie istotnego potencjatu tkwigcego w lo-
gistyce. Oznacza to, ze wsparcie logistyczne jest niezbedne w szer-
szym, nizli tylko gospodarczym, otoczeniu.

Wsparcie logistyczne Basenu Brynow Burowiec, Zadole
Nadrzednym zadaniem wielofunkcyjnych obiektow sportowo-re-
kreacyjnych, (§wiadczacych ustugi dla klientow) jest zapewnienie
ich uzytkownikom fizycznej dostepnosci okreslonych zasobow,
ktore pozwola zapewni¢ najlepszy poziom swiadczonych ustug na
wyjsciu systemu. Rozbudowana struktura organizacyjna liczaca
blisko 80 pracownikow (bez outsourcingu) podzielona zostata na
trzy dziaty (ryc. 3).

Zarzad Spoétki Katowickie
Wodociggi S.A.

Dzial Techniczn Dziat Dzial
Y Koardynacyjny Marketingowo -
Operacyjny

Rye. 3. Struktura Basenu Bryndéw, Burowiec, Zadole
Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie danych Spofki.

Wieloosobowa zatoga pracuje na stanowiskach: administracyjnych,

szatni, recepcji, koordynatoréw, mistrzow czy kierowniczych
w ramach realizowanej z miastem umowy koncesji na ustugi.
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Pojawia si¢ w tym miejscu pytanie: czy tak duza liczba pracowni-

kow jest konieczna? Czy da si¢ zastosowaé rozwigzania bardziej

ekonomiczne? Odpowiadajac na pytania, poda¢ mozna kilka roz-
wigzan dzieki ktorym spotka Katowickie Wodociggi moze zaosz-
czedzi¢ znaczng czes$¢ kosztow, migdzy innymi:

e  wprowadzi¢ bezobslugowe biletomaty oraz sprzedaz interne-
towa;

e  wprowadzi¢ urzadzenia do automatycznego rozliczania po-
bytu (wrzutnie do transponderow dostgpne do systemow
ESOK);

e  zamiana szatni z obstugg pracowniczg na bezobstugowe szatki
na obuwie;

e  wprowadzi¢ witasng nauke ptywania zamiast wynajmow dla
podmiotéw zewnetrznych.

Powyzsze sprowadza si¢ do celu logistyki, jakim jest za M. Chri-

stopherem zapewnienie dostepnosci'’. Tak rozumiany cel logistyki

znajduje odzwierciedlenie w znanej regule 7R, ktorg przedstawili

w roku 1985 - R.D. Shapiro, J.L. Heskett. Ich zdaniem celem dzia-

tan logistycznych jest dostarczenie:

e  wlasciwego produktu;

e  we wlasciwej ilosci;

e  we wlasciwym stanie;

e  we wlasciwym miejscu;

e  we wlasciwym czasie;

o dla wlasciwego klienta;

e  po whasciwym koszcie.!!

W niniejszym opracowaniu dostgpno$¢ fizyczna rozumiana jako

zapewnienie w odpowiednim miejscu 1 czasie zasobow

10 Christopher M., Strategia zarzadzania dystrybucjg, Agencja Wydawnicza Placet, Warszawa
1996, s. 17.
11 Coyle J.J., Bardi E.J., Langley C. J., Zarzgdzanie logistyczne, PWE, Warszawa 2007, s. 52.
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materialnych, informacyjnych oraz ludzkich niezbednych do pra-
widlowego wykonania ustug realizowanych przez Basen Brynow,
Burowiec, czy Zadole. Dlatego istotnym jest zastosowanie rozwig-
zan, jakie posiada logistyka, a dokladniej zastosowanie koncepcji
systemu wsparcia logistycznego opisanej w pierwszej czesci opra-
cowania. Przyczyni¢ si¢ ona moze do usprawnienia procesow prze-
plywu pomigdzy tymi obiektami w danym momencie ,,tu 1 teraz”,
a tym samym zagwarantowac¢ optymalny poziom dostepnosci ustug
dla klientow. Nalezy podkresli¢, ze logistyka nie bedzie mozliwa
do zastosowania w kazdym z obszarow dziatalnosci Basenow.
Dzigki szerokim narzedziom, ktore posiada mozna okresli¢ wspar-
cie logistyczne dla procesu podstawowego przedmiotowej dziatal-
nosci, jaka jest Swiadczenie ustug sportowo-rekreacyjnych dla
klientow.

Obszary zarzadzania uwzgledniajagce wsparcie logistyczne dla Ba-
senu Brynow, Burowiec, Zadole uwzgledniono na rycinie nr 4.
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Ryc. 4. Wybrane obszary zarzadzania Basenu Brynow, Buro-

wiec, Zadole z uwzglednieniem wsparcia logistycznego

Zrédto: opracowanie zmienione na podstawie: D. Lis, System wsparcia logi-
stycznego w funkcjonowaniu ratownictwa wodnego, rozprawa doktorska (ma-
teriat niepublikowane), UE Katowice 2019, s. 26.

Sprawne zarzadzanie dang jednostkg organizacyjng wymaga reali-
zacji wielu procesow 1 czynnosci w aspekcie organizacyjnym jak
rowniez w zakresie wsparcia logistycznego. System wsparcia logi-
stycznego powinien zatem kompleksowo obstugiwaé dziatalnos¢
podstawowa przedsigbiorstwa przez realizacje zadan logistycz-
nych. W tym miejscu wskaza¢ nalezy na kilkanascie waznych ob-
szaroOw aktywnos$ci mozliwych do wykorzystania przez Basen Bry-
now, Burowiec, Zadole w zakresie wsparcia logistycznego (ryc. 5).
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T

Ryec. 5. Wybrane komponenty systemu wsparcia logistycznego

dla Basenu Brynow, Burowiec, Zadole
Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: Chaberek M., Makro - i mikroeko-
nomiczne aspekty wsparcia logistycznego, op. cit., s. 101.
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Zdaniem M. Chaberka, poszczegdlne komponenty systemu wspar-
cia logistycznego, moga by¢ bardziej lub mniej rozbudowane.
Moga one posiada¢ wigksze lub mniejsze znaczenie ekonomiczne,
co nie zmienia istoty systemu wsparcia logistycznego, ktory spro-
wadza si¢ nie do pojedynczych komponentow, lecz do zintegrowa-
nego systemowego podejscia. Z kolei podejscie systemowe do
dziatan skladajacych si¢ na wsparcie logistyczne podstawowej
dziatalnosci danej organizacji, pozwala na wykorzystanie istotnego
potencjatu tkwigcego w logistyce. Nalezy podkresli¢, ze nie
wszystkie zadania wymagac¢ beda bezposredniego wsparcia logi-
stycznego. Czesci z nich wystarczy zapewnienie wspomagania,
o charakterze drugo- czy trzeciorzednym.!'? Nie nalezy rowniez za-
pomina¢ o obszarach krytycznych, ktore udato si¢ zidentyfikowac
w dziatalnosci Basenow, ktore réwniez wymagaja zastosowania
koncepcji wsparcia logistycznego. Naleza do nich miedzy innymi:
e awarie urzadzen 1 atrakcji;

e  przerwy technologiczne.

Awarii 1 usterek nie da si¢ przewidzie¢, czasem wystepuja tu i teraz,
a czasem sg nastepstwem blednego serwisu badz jego zaniechania
w wyznaczonym terminie. Nalezy si¢ zastanowi¢ nad podrecznym
magazynem czeSci zamiennych po uptywie pigcioletniego okresu
gwarancji, tak by usterki o niewielkiej wadze udato si¢ rozwigzac
na miejscu, ograniczajac do minimum czas wylgczenia atrakcji czy
urzadzen. Natomiast w przypadku przerw technologicznych usta-
wic szczegdlowy plan prac uwzgledniajacy wczesniejsze zaplano-
wane zakupy niezbedne do jej realizacji przy udziale aktywnosci
wsparcia logistycznego. Zastosowanie aktywnosci systemu wspar-
cia logistycznego moze zwigkszy¢ skutecznos¢ 1 efektywnos¢

12Lis D., Placzek E., Logistyka w ratownictwie (w:) Logistyka w nietypowych zastosowaniach
(red.) Jerzak E., Koztowski K., Kucio Bartosz, Lis D., Ptaczek E., Wydawnictwo Uniwersytetu
Ekonomicznego w Katowicach, Katowice 2021, s. 181
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procesu podstawowego Basenu Brynow, Burowiec, Zadole, po-
przez integrujace systemowe oddziatywanie ujetych komponentow.

Podsumowanie

Wspotczesna logistyka posiada szereg narzedzi utatwiajgcych
funkcjonowanie podmiotow prowadzacych dziatalnos¢ gospodar-
cza. Poczatkowo wykorzystywana na gruncie wojskowym zapew-
niata stabilno$¢ 1 sprawne dzialanie sit zbrojnych. Skuteczno$¢ woj-
skowych rozwigzan spowodowata przeniesienie jej rozwazan na
grunt cywilny, wykorzystujac jej potencjal w podmiotach gospo-
darczych. Jednym z narzedzi jakie posiada logistyka (dziedzina
wiedzy praktycznej) jest koncepcja systemu wsparcia logistycz-
nego. Role jaka peini system wsparcia logistycznego danego pro-
cesu (biznesowego w przypadku Basenu Brynow, Burowiec, Za-
dole) na poziomach strategicznym oraz taktycznym mozna zinter-
pretowaé przez pryzmat zagwarantowania (poprzez funkcje zarza-
dzania — planowanie, organizowanie, kontrol¢) operacyjnej dostgp-
nosci w odpowiednim miejscu oraz czasie oczekiwanych zasobow
materialnych, informacyjnych i ludzkich (z punktu widzenia przy-
dziatu miejsc 1 podzialu obowigzkow). W przypadku Basenu Bry-
noéw, Burowiec, Zadole, mozna przyjac stanowisko, ze wsparcie lo-
gistyczne  ma  charakter = dynamiczny, ze = wzgledu
na realizacj¢ danego procesu podstawowego jakim jest Swiadczenie
ustug dla klientow. To jednak nie wyklucza jego zastosowania jako
dziatania wspierajagcego w obszarach wskazanych w niniejszym
opracowaniu. Zastosowanie wsparcia logistycznego w funkcjono-
waniu Basenu Bryndéw, Burowiec, Zadole moze przyczyni¢ si¢ do
sprawnej realizacji procesoOw logistycznych, co z kolei przyczyni¢
si¢ moze do sprawniejszej realizacji ustug sportowo-rekreacyjnych.
Nalezy podkresli¢, ze system wsparcia logistycznego nie rozwigze
kazdego z problemow tych podmiotéw, jednak wskazana
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koncepcja moze usprawni¢ dziatalnos¢ tych podmiotow w przy-
sztosci. Nie nalezy zapominac, ze dzialalnos¢ wskazanych w niniej-
szym opracowaniu obiektow wpisuje si¢ rowniez w dziatalnos¢
przemystéw czasu wolnego. !> Zatem potaczenie zagadnien logi-
styki (wsparcia logistycznego) z prakseologia, czyli rozwazan teo-
retycznych polaczonych z dziedzing wiedzy praktycznej stanowi
unikatowg koncepcje¢ 1 narzedzie zdroworozsadkowego gospodaro-
wania zasobami rowniez w przemystach czasu wolnego. Inaczej ra-
cjonalnego w sensie prakseologicznym, co moze przetozy¢ si¢ na
ocen¢  uzytecznosci  systemu  wsparcia  logistycznego
w funkcjonowaniu przemystow czasu wolnego na gruncie przy-
sztych rozwazan.
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Rola Powiatowego Lekarza Weterynarii w zapewnieniu bez-
pieczenstwa zywnosci pochodzenia zwierzecego

The role of the District Veterinary Officer in ensuring the
safety of food of animal origin
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Streszczenie

Bezpieczenstwo zywnosci to jeden z filarow polityki Zywieniowej panstwa,
a tym samym powinno by¢ priorytetem w obszarze ochrony zdrowia publicz-
nego. Zapewnienie bezpieczenstwa zywno$ci mozliwe jest jedynie w systemie,
ktory jest dobrze zorganizowany, w tym skutecznie egzekwujacy wobec przed-
sigbiorcow sektora zywno$ciowego wymogi prawne z jednej strony, ale tez
realizujacy funkcje promocyjna i edukacyjng dla konsumentow i przedsigbior-
cow. Jedng z gtéwnych ro6l w zapewnieniu bezpieczenstwa zywnos$ci na terenie
powiatu pochodzenia zwierzgcego ma powiatowy lekarz weterynarii, ktdrego
kompetencje, sa niezbedne w zabezpieczeniu jako$ci zdrowotnej zywnosci
1 zapobieganiu odzwierzecym chorobom czlowieka.

Summary
Food safety is one of the pillars of the state's food policy, and thus should be

a priority in the area of public health protection. Ensuring food safety is possi-
ble only in a system that is well organized, including effective enforcement of
legal requirements for food sector entrepreneurs on the one hand, but also a
promotional and educational function for consumers and entrepreneurs. One
of the main roles in ensuring food safety in the county of animal origin is
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played by the district veterinarian, whose competences are necessary to ensure
the health quality of food and prevent zoonotic human diseases.

Stowa kluczowe: lekarz weterynarii, zywno$¢, bezpieczenstwo, produkty
zZwierzece
Keywords: veterinarian, food, safety, animal products

Choroby zakazne zwierzat a bezpieczenstwo zywnosci

O aktualnym znaczeniu specjalistOw weterynaryjnych w zapobie-
ganiu chorobom cztowieka, ktorych przyczyng sa drobnoustroje
1 pasozyty chorobotworcze wystepujace w zywnosci pochodzenia
zwierzecego, Swiadczy wyktad przedstawiony przez dr. McKenzie
[1] w czasie 70 Sesji Generalnej Swiatowej Organizacji Zdrowia
Zwierzat, czyli Miedzynarodowego Urzedu ds. Epizootii (OIE)
w Paryzu, w maju 2002 r. Jego tytut brzmi: ,,Rola lekarzy wetery-
narii w prewencji 1 administracyjnym post¢powaniu w odniesieniu
do chorob cztowieka, wynikajacych ze spozywania zywnosci,
w szczegblnosci na poziomie producentow zwierzat rzeznych”.
Zgodnie Z ta wypowiedzig lekarze weterynarii wiaczani sg coraz
czesciej, w tym na kierowniczych stanowiskach, do multidyscypli-
narnych zespotéw oceniajacych bezpieczenstwo Zywnosci (ang.
food safety). Tendencja ta wynika z ich najlepszego, w porOwnaniu
Z Innymi, Zwigzanymi z wytwarzaniem Zywnosci Zwierzecego po-
chodzenia grupami zawodowymi, przygotowania medycznego —
w aspekcie zdrowia publicznego. Komisja Kodeksu Zywnoscio-
wego (ang. Codex Alimentarius Commission, CAC) od lat formu-
luje standardy 1 wytyczne, ktore przyczyniajg si¢ do doskonalenia
nadzoru nad zywnos$cig w skali miedzynarodowej, zwtaszcza w od-
niesieniu do jej jako$¢ 1 przeciwdziatania nieuzasadnionym ekspor-
towo-importowym barierom. Do wymienionego obszaru dziatania
w coraz szerszym zakresie wigcza si¢ od kilku lat OIE [2] ktory jest
miedzynarodowa organizacja wytacznie weterynaryjng. Glownym
zadaniem, poczawszy od jej powstania w 1924 r., jest tworzenie
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naukowych 1 legislacyjnych podstaw zapobiegania i zwalczania
chorob zakaznych, w tym zoonoz, oraz ograniczanie zwierzgcych
rezerwuarOw drobnoustrojow patogennych dla cztowieka [2]. Przez
wiele lat znajdujace si¢ w zywnosci szkodliwe dla zdrowia zwigzki
chemiczne stanowity gtdéwne zagrozenie konsumenta. Udoskonale-
nie metod 1 programéw ich monitorowania zmniejszyto to zagroze-
nie. Totez za czestsze przyczyny chordb cztowieka, wystepujacych
w wyniku spozywania zywnosci (ang. food born diseases), uwaza
si¢ drobnoustroje chorobotworcze. W wigkszosci przypadkow cho-
dzi o zywnos$¢ od zwierzat nosicieli bakterii chorobotworczych dla
cztowieka, niewykazujacych klinicznych objawow choroby. Przy-
ktadem moze by¢ bezobjawowe nosicielstwo paleczek Salmonella,
Campylobacter jejuni, Escherichia coli (szczepow wytwarzajacych
werotoksyny), Clostridium botulinum, Clostridium perfringens,
Yersinia enterocolitica i Listeria monocytogenes oraz kilku innych
warunkowo chorobotworczych drobnoustrojow.

Zastosowanie opartych na osiggni¢ciach biologii molekularnej no-
woczesnych te- stow diagnostycznych w badaniu zwierzat przed
ubojem, jak tez ich surowcow 1 produktow spozywczych, oraz prze-
kazu elektronicznego uzyskanych wynikoéw udoskonalito w znacz-
nym stopniu w skali regionu, kraju czy miedzynarodowej monito-
rowanie znajdujacych si¢ w zywnosci bakterii, wirusoOw 1 priond6w
chorobotworczych dla Cztowieka, a tym samym dalo doskonalszg
podstawe¢ do ich eliminacji z fancucha zywnosciowego. Jednakze
pojawiajg si¢ stale nowe problemy. Ostatnie odkrycia wskazuja, ze
material genetyczny, ktory koduje czynniki zjadliwosci baktertii,
bywa stwierdzany u zwierzat rzeznych 1 w przewodzie pokarmo-
wym cztowieka, co moze, jezeli sprawa okaze si¢ istotna, kompli-
kowac¢ ocene¢ zywnosci 1 stworzy¢ potrzebe nowych opracowan na-
ukowych 1 legislacyjnych. Dodatkowo, zmiany na poziomie ho-
dowli, chowu 1 Zywienia zwierzat oraz przetworstwa zywnosci lub
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jej sktadowania Moga wplynaé na zwiekszenie patogennosci drob-
noustrojow, kreujac nowe problemy o rozwigzania w naukowo-ba-
dawczych osrodkach weterynaryjnych [6]. Inspekcja Weteryna-
ryjng kieruje Glowny Lekarz Weterynarii, ktory jest centralnym or-
ganem administracji rzagdowej podleglym ministrowi wlasciwemu
do spraw rolnictwa. Glowny Lekarz Weterynarii wykonuje swoje
zadania przy pomocy Glownego Inspektoratu Weterynarii. Orga-
nem wykonujacym zadania Inspekcji Weterynaryjnej na terenie
wojewodztwa jest wojewodzki lekarz weterynarii, bedacy kie-
rownikiem wojewodzkiej inspekcji weterynaryjnej wchodzacej
w sklad zespolonej administracji rzadowej w wojewoddztwie. Wo-
jewodzki lekarz weterynarii podlega, w zakresie zapewnienia bez-
pieczenstwa sanitarno-epizootycznego na obszarze swojej wilasci-
wosci, Glownemu Lekarzowi Weterynarii.

SCHEMAT ORGANIZACYINY IW

Glowny Lekarz Weterynarii

Wojewddzkl Lekarz Weterynaril (16) Graniczny Lekarz Weterynaril (8)

Powiatowy Lekar Weterynarii {305}

Rys.1. Schemat organizacyjny Inspekcji Weterynaryjnej (IW)
Zrédlo: Gtowny Inspektorat Weterynaryjny https://www.wetgiw.gov.pl/in-
spekcja-weterynaryjna/organizacja-inspekcji-weterynaryjne;.

Powiatowy lekarz weterynarii

Wojewddzkiemu lekarzowi weterynarii podlega powiatowy le-
karz weterynarii, bedacy kierownikiem powiatowej inspekcji we-
terynaryjnej wchodzacej w sklad niezespolonej administracji
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rzadowej. Rada powiatu rozpatruje informacje wlasciwego lekarza
weterynarii o stanie bezpieczenstwa sanitarno-weterynaryjnego na
obszarze powiatu. Radzie powiatu stuzy takze prawo do okreslania
warunkoéw dzialania wlasciwego lekarza weterynarii w celu zapew-
nienia na danym obszarze nalezytego stanu bezpieczenstwa sani-
tarno-weterynaryjnego. W przypadku bezposredniego zagrozenia
bezpieczenstwa sanitarno-weterynaryjnego starosta moze wydac
wlasciwemu powiatowemu lekarzowi weterynarii pisemne polece-
nie podjecia dziatan zmierzajacych do usunigcia zagrozenia [3]. In-
spekcja Weterynaryjna zgodnie z ustawg [8] realizuje zadania z za-
kresu ochrony zdrowia zwierzat oraz bezpieczenstwa produktow
pochodzenia zwierzecego w celu zapewnienia ochrony zdrowia pu-
blicznego. Inspekcja wykonuje swoje zadania w szczegolnosci
przez:

1) zwalczanie chorob zakaznych zwierzat, w tym chordb odzwie-
rzgcych;

la) badania kontrolne zakazen zwierzat;

2) monitorowanie chorob odzwierzecych 1 odzwierzecych czynni-
kow chorobotworczych oraz zwigzanej z nimi opornosci na srodki
przeciw drobnoustroje u zwierzat, w produktach pochodzenia zwie-
rzgcego 1 srodkach zywienia zwierzat

3) badanie zwierzat rzeznych oraz produktow pochodzenia zwie-
rzgcego;

4) przeprowadzanie:

a) weterynaryjnej kontroli granicznej,

b) kontroli weterynaryjnej w handlu 1 wywozie zwierzat oraz
produktow w rozumieniu przepisOw o kontroli weterynaryjnej
w handlu,

c) kontroli na miejscu w zakresie przestrzegania wymogow
wskazanych w zatgczniku II pkt A ust. 6-8 rozporzadzenia Rady
(WE) nr 73/2009 z dnia 19 stycznia 2009 r.
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d) kontroli wyrobow do diagnostyki in vitro stosowanych w me-
dycynie weterynaryjnej, w rozumieniu art. 2 pkt 40 ustawy z dnia
11 marca 2004 r. o ochronie zdrowia zwierzat oraz zwalczaniu cho-
rob zakaznych zwierzat, Dz. U. z 2008 r. Nr 213, poz. 1342 oraz z
2010 r. Nr 47, poz. 278, Nr 60, poz. 372 1 Nr 78, poz. 513,

5) sprawowanie nadzoru nad:

a) bezpieczenstwem produktow pochodzenia zwierzecego, w tym
nad wymaganiami weterynaryjnymi przy ich produkcji, umieszcza-
niu na rynku oraz sprzedazy bezposredniej,

b) wprowadzaniem na rynek zwierzat i ubocznych produktoéw po-
chodzenia zwierzecego,

¢) wytwarzaniem, obrotem 1 stosowaniem pasz, dodatkow stoso-
wanych w zywieniu zwierzat, organizmow genetycznie zmodyfi-
kowanych przeznaczonych do uzytku paszowego 1 pasz genetycz-
nie zmodyfikowanych oraz nad transgranicznym przemieszcza-
niem organizmow genetycznie zmodyfikowanych przeznaczonych
do uzytku paszowego,

d) zdrowiem zwierzat przeznaczonych do rozrodu oraz jakos$cia
zdrowotng materiatu biologicznego 1 jaj wylegowych drobiu,

e) obrotem 1 ilo$cig stosowanych produktow leczniczych wetery-
naryjnych,

f) wytwarzaniem 1 stosowaniem pasz leczniczych,

g) przestrzeganiem przepisow o ochronie zwierzat,

h) przestrzeganiem zasad identyfikacji 1 rejestracji zwierzat oraz
przemieszczaniem zwierzat,

1) przestrzeganiem wymagan weterynaryjnych w gospodarstwach
utrzymujacych zwierzeta gospodarskie,

J) utrzymywaniem, hodowla, prowadzeniem ewidencji zwierzat
doswiadczalnych w jednostkach doswiadczalnych, hodowlanych
1 u dostawcow;
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6) prowadzenie monitorowania substancji niedozwolonych, pozo-
stalosci chemicznych, biologicznych, produktéw leczniczych i ska-
zen promieniotworczych u zwierzat, w ich wydzielinach 1 wydali-
nach, w tkankach lub narzagdach zwierzat, w produktach pochodze-
nia zwierzecego, w wodzie przeznaczonej do pojenia zwierzat oraz
srodkach zywienia zwierzat;

7) prowadzenie wymiany informacji w ramach systemow wymiany
informacji, o ktorych mowa w przepisach Unii Europejskiej;

8) przyjmowanie informacji o niebezpiecznych produktach zywno-
sciowych oraz paszach od organdw Panstwowej Inspekcji Ochrony
Roslin 1 Nasiennictwa, Inspekcji Jakosci Handlowej Artykutow
Rolno-Spozywczych, w zakresie kompetencji tych inspekcji, oraz
od organow Inspekcji Handlowej o niebezpiecznych produktach
zywnosciowych pochodzenia zwierzecego oraz ocena ryzyka
1 stopnia zagrozenia spowodowanego niebezpiecznym produktem
zywnosciowym lub pasza, a nastepnie przekazywanie tych infor-
macji do kierujacego siecig systemu RASFF, o ktorym mowa w art.
85 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci
1 zywienia, Dz. U. Nr 171, poz. 1225, z p6zn. zm. [10].
Powiatowy Lekarz weterynarii dokonuje analiz 1 ocen sytuacji epi-
zootycznej 1 opracowuje na obszarze powiatu programy 1 plany do-
tyczace monitorowania zakazen zwierzat oraz zapobiegania choro-
bom zakaznym zwierzat 1 zoonozom 1 ich zwalczania. W budzetach
starostow wyodrgbnione s3 §rodki przeznaczone na:

- zwalczanie chordb zakaznych zwierzat 1 zoonoz lub biologicz-
nych czynnikow chorobotworczych wywotujacych te choroby,
w tym na odszkodowania 1 monitorowanie zakazen zwierzat;
Monitorowanie wystepowania substancji niedozwolonych, pozo-
stalosci chemicznych, biologicznych, produktoéw leczniczych i ska-
zen promieniotworczych u zwierzat, w produktach pochodzenia
zwierzecego, w wodzie przeznaczonej do pojenia zwierzat
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1 srodkach zywienia zwierzat. Badania laboratoryjne prowadzone

w kierunku rozpoznawania choréb zakaznych zwierzat oraz chordb

odzwierzecych prowadza regionalne laboratoria weterynaryjne,

wchodzace w sklad wojewddzkich inspektorow weterynarii. Po-
nadto minister rolnictwa i1 rozwoju wsi okreslil laboratoria referen-
cyjne, funkcjonujace w ramach Panstwowego Instytutu Weteryna-
ryjnego w Putawach, wtasciwe do wykonywania catoksztattu badan
zaroéwno produktow pochodzenia zwierzecego, jak 1 chordb zakaz-
nych zwierzat. Zasady postgpowania podczas wystapienia choroby
zakaznej zwierzat okresla ustawa i1 rozporzadzenia wykonawcze.

W celu zwalczania choréb zakaznych zwierzat podlegajacych obo-

wigzkowi zwalczania powiatowy lekarz weterynarii, w drodze de-

cyzji administracyjnej z rygorem natychmiastowej wykonalnosci,
moze:

e nakaza¢ odosobnienie, strzezenie lub obserwacj¢ zwierzat
chorych lub zakazonych albo podejrzanych o zakazenie lub
o chorobg;

e  wyznaczy¢ okreslone miejsce jako ognisko choroby;

e  zakaza¢ wydawania S§wiadectw zdrowia, dokumentéw handlo-
wych lub przewozowych;

e nakazaC zabicie lub ubdj zwierzat chorych lub zakazonych,
podejrzanych o zakazenie lub o chorobg albo zwierzat z ga-
tunkow wrazliwych na dang chorob¢ zakazng zwierzat;

e nakazaC oczyszczenie 1 odkazenie miejsc oraz srodkow trans-
portu, a takze odkazenie, zniszczenie lub usunigcie w sposob
wykluczajacy niebezpieczenstwo szerzenia si¢ choroby zakaz-
nej zwierzat srodkow zywienia zwierzat, $ciotki, nawozow na-
turalnych w rozumieniu przepisOw o nawozach i1 nawozeniu,
oraz przedmiotow, z ktorymi miaty kontakt zwierzgta chore,
zakazone lub podejrzane o zakazenie lub o chorobeg;
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e zakaza¢ osobom, ktore byty lub mogly by¢ w kontakcie ze
zwierzetami chorymi, zakazonymi lub podejrzanymi o zaka-
zenie lub o chorobe, czasowego opuszczania ogniska choroby;

e nakaza¢ odkazanie rzeczy osob, ktore miaty lub mogly mie¢
kontakt ze zwierzetami chorymi, zakazonymi lub podejrza-
nymi o zakazenie lub o chorobg;

e  zakaza¢ karmienia zwierzat okreslonymi srodkami zywienia
zwierzat lub pojenia z okreslonych zbiornikow 1 uje¢ wody;

e w ognisku choroby zakaza¢ wprowadzania, przeprowadzania
1 wyprowadzania zwierzat lub sprowadzania 1 wywozenia pro-
duktow, zwlok zwierzecych 1 srodkdéw zywienia zwierzat;

e nakazac¢ badanie kliniczne zwierzat z pobraniem probek do ba-
dan laboratoryjnych;

e nakaza¢ przeprowadzenie sekcji zwtok zwierzecych z pobra-
niem probek do badan laboratoryjnych;

e nakaza¢ wykonywanie okreslonych zabiegow na zwierzetach,
w tym przeprowadzanie szczepien;

e nakaza¢ odkazanie rzeczy osob, ktore miaty lub mogly mie¢
kontakt ze zwierzetami chorymi, zakazonymi lub podejrza-
nymi o zakazenie lub o chorobe [9].

W drodze rozporzadzenia (aktu prawa miejscowego) powiatowy le-

karz weterynarii okresla obszar wystgpowania choroby zakaZnej

lub zagrozenie wystapienia choroby zakaznej, jako obszar zapowie-
trzony lub zagrozony, na terenie, ktorego obowigzuja zakazy lub
ograniczenia w przemieszczaniu si¢ osob lub pojazdow. Do wspot-
pracy z lekarzem weterynarii w zwalczaniu chorob zakaznych
zwierzat zobowigzane sg inspekcje 1 stuzby, natomiast pracownicy
inspekcji w zakresie wykonywania czynnos$ci okreslonych w usta-
wie podlegaja ochronie prawnej przewidzianej dla funkcjonariuszy
publicznych. Na potrzeby podjecia natychmiastowych dziatan
gldwny inspektor weterynaryjny utrzymuje rezerwe szczepionek,
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biopreparatow, substancji im preparatow biobojczych oraz innych
srodkow niezbednych do diagnozowania i zwalczania chorob za-
kaznych zwierzat i zoonoz lub biologicznych czynnikoéw chorobo-
tworczych wywotujacych te choroby. Powiatowy lekarz weteryna-
rii, w zakresie swojej wlasciwosci, przygotowuje i aktualizuje
plany gotowos$ci zwalczania poszczegdlnych chorob zakaznych
zwierzat [4]. Podsumowujac uprawnienia nadane przez ustawe po-
wiatowym 1 wojewodzkim lekarzom weterynarii, nie sposob zapo-
mnie¢ o fakcie ich ochrony prawnej. Na mocy art. 20 ustawy o In-
spekcji Weterynaryjnej korzystaja oni z uprawnien wtasciwych dla
funkcjonariuszy publicznych, a co za tym idzie wszelkie proby
utrudnienia lub udaremnienia wykonania obowigzkow mogga zostac
ukarane karg aresztu, ograniczenia wolno$ci lub karg grzywny.
Orzekanie w tych sprawach odbywa si¢ zgodnie z przepi-
sami ustawy z 24 sierpnia 2001 r. Kodeks postgpowania w spra-
wach 0 wykroczenia [7].

Podsumowanie

Przedstawiajac role lekarzy weterynarii w zapewnieniu bezpiecznej
dla zdrowia zywnos$ci zwierzgcego pochodzenia, nalezy dodac, ze
w zasigegu ich obserwacji 1 badan klinicznych znajduja si¢ wszyst-
kie zwierzgta uzytkowe, od ich urodzenia do uboju wiacznie.
W zakresie ich badan w kierunku czynnikéw szkodliwych dla zdro-
wia zwierzat 1 ludzi znajdujg si¢ srodki zywienia zwierzat. Nastep-
nie rowniez oni nadzorujg z punktu widzenia lekarskiego proces
przetwarzania surowcow. Majac zatem na uwadze scharakteryzo-
wane dziatania lekarzy weterynaryjnych w zakresie profilaktyki
chorob czlowieka, wolno stwierdzi¢, ze zadna inna grupa zawo-
dowa nie dysponuje tego rodzaju mozliwosciami i kompetencjami,
ktore sg niezbedne w zapewnieniu jakosci zdrowotnej zywnosci
1 zapobieganiu odzwierzecym chorobom czlowieka.
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Streszczenie

Celem artykutu jest analiza zadan i sposobu funkcjonowania Panstwowego In-
spektora Sanitarnego jako jednej z najwazniejszej instytucji funkcjonujace;
w Polsce w sferze biobezpieczenstwa ludno$ci — zdrowia publicznego. Pozycja
1 dziatania Powiatowego Inspektora Sanitarnego omowione zostang na tle
struktury 1 zadan Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. Przeanalizowane beda wy-
brane aspekty teoretyczne zwigzane ze zdrowiem publicznym oraz prawne jak
Ustawa o Inspekcji Sanitarnej, ktora jest jedynym aktem prawnym, ktory
w sposob jednoznaczny wskazuje, ze instytucja ta zostata powotana do reali-
zacji zadan z zakresu zdrowia publicznego.

Summary

The aim of the article is to analyze the tasks and functioning of the State
Sanitary Inspector as one of the most important institutions operating in Poland
in the sphere of population biosecurity - public health. The position and
activities of the District Sanitary Inspector will be discussed against the
background of the structure and tasks of the State Sanitary Inspectorate.
Selected theoretical aspects related to public health and legal aspects will be
analyzed, such as the Sanitary Inspection Act, which is the only legal act that
clearly indicates that this institution was established to carry out tasks in the
field of public health.
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Wprowadzenie

Epidemiologia jest jedng z podstawowych dyscyplin w medycynie
klinicznej oraz czynnikiem wptywajacym bezposrednio na bezpie-
czenstwo zdrowotne ludnosci. Termin pochodzi od greckich stow:
epi —na, demos — ludnos¢ 1 logos — nauka. Za prekursora badan nad
epidemiologia uwaza si¢ Hipokratesa. Badania przeprowadzane
przez niego przyczynity si¢ do stworzenia w XVI wieku, przez Gi-
rolamo Fracastro, pierwszej teorii infekcji. Kolejne wieki to rozwo;j
badan nad chorobami zakaZznymi i systemem sanitarno-epidemio-
logicznym na calym $wiecie. Epidemiologia jest naukg zajmujaca
si¢ badaniem czynnikow wywierajacych wplyw na stan ludnosci
1jej zdrowie [2]. Przez wiele lat dyscyplina ta zaymowata si¢ zwal-
czaniem epidemii chorob zakaznych. Stopniowe zwalczanie epide-
mii, przyczynito si¢ do poszerzenia zakresu dziatalnos$ci epidemio-
logii o takie zagadnienia, jak choroby przewlekte, wypadki, zatru-
cia, choroby endemiczne (malaria, trad, schorzenia reumatyczne),
choroby psychiczne, uzaleznienia. Dyscyplina ta skupia si¢ na ba-
daniu cztowieka w jego srodowisku naturalnym jako czgsci okre-
slonej zbiorowosci, przy uwzglednieniu wrodzonych podatnosci na
oddziatywania srodowiska naturalnego 1 sztucznego. Epidemiolo-
gia stanowi podstawe rozpoznawania sytuacji zdrowotnej oraz
wplywa bezposrednio na dzialanie wszystkich dziatéw zdrowia pu-
blicznego: administracj¢ ochrony zdrowia oraz ochrong sanitarng
kraju [1]. Zapewnienie bezpieczenstwa zywnosciowego jest jed-
nym z podstawowych obowigzkow kazdego panstwa. W Rzeczy-
pospolitej Polskiej zagwarantowanie bezpieczehstwa zywnoScio-
wego wpisane jest w strategie bezpieczenstwa narodowego, zgod-
nie z ktorg wilasciwa ochrona zdrowia 1 interesOw konsumentow
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artykutow rolno-spozywczych wymaga wzmocnienia kontroli zyw-
nosci, tak aby dzialania panstwowe zapewniaty jednolity 1 sprawny
nadzor nad jej produkcjg 1 dystrybucja. Bezpieczenstwo zdrowotne
zywnosci definiowane jest jako stan pewnosci, ze zywnos¢ nie spo-
woduje uszczerbku na zdrowiu konsumenta, jesli jest przygoto-
wana 1 spozywana zgodnie z zamierzonym zastosowaniem. Ustawa
o bezpieczenstwie zywnosci 1 zywienia definiuje bezpieczenstwo
zywnosci jako ,,0g0t warunkow, ktore muszg by¢ spelniane, doty-
czacych w szczegdlnosci: stosowanych substancji dodatkowych
1 aromatow, poziomow substancji zanieczyszczajacych, pozostato-
sci pestycydow, warunkow napromieniania zywnosci, cech organo-
leptycznych i1 dziatan, ktoére musza by¢ podejmowane na wszyst-
kich etapach produkcji lub obrotu zywnosci — w celu zapewnienia
zdrowia 1 zycia cztowieka”. Bezpieczenstwo zdrowotne zywnosci
jest z punktu widzenia konsumenta najwazniejsza cechg jakosci,
stad tez prawo zywnoS$ciowe (§wiatowe 1 europejskie) szczegdlowo
reguluje te kwestie¢ w celu upewnienia konsumenta, ze Zywnosc,
ktorg nabywa spetnia jego oczekiwania pod wzgledem bezpieczen-
stwa. Pojecia bezpieczenstwa nie nalezy jednak ograniczac tylko do
bezpieczenstwa zdrowotnego zywnosci, ale rOwniez postrzegac je
w kontekscie zdrowia publicznego, zywienia, jako$ci zywnosci
1 pasz, a takze bezpieczenstwa ekonomicznego konsumentow. Pan-
stwowa Inspekcja Sanitarna (dalej PIS, sanepid lub inspekcja) jest
instytucja powotang do realizacji zadan z zakresu zdrowia publicz-
nego poprzez sprawowanie zapobiegawczego 1 biezagcego nadzoru
sanitarnego oraz prowadzeniu dziatalnos$ci zapobiegawczej 1 prze-
ciwepidemicznej w zakresie chorob zakaznych 1 innych chorob po-
wodowanych warunkami Srodowiska, a takze dziatalnosci oswia-
towo-zdrowotnej. PIS sprawuje nadzér m.in. nad warunkami hi-
gieny we wskazanymi przez ustawodawce zakresie, m.in. warun-
kami zdrowotnymi zywnos$ci, zywienia 1 przedmiotow uzytku.
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Celem jej dziatania jest ochrona zdrowia ludzkiego przed nieko-
rzystnym wplywem szkodliwosci 1 ucigzliwosci srodowiskowych,
zapobieganie powstawaniu chorob, w tym chorob zakaznych 1 za-
wodowych[4].

Organizacja i struktura Inspekcji Sanitarnej

Organizacje Inspekcji Sanitarnej w obecnym ksztalcie reguluje

Ustawa z dnia 14 marca 1985 roku o Panstwowej Inspekcji Sani-

tarnej[ 8] ktora wymienia organy nalezace do struktur Panstwowe;j

Inspekcji Sanitarnej, realizujgce zadania Panstwowej Inspekcji Sa-

nitarnej:

e  Glowny Inspektor Sanitarny (GIS);

e Panstwowy Wojewodzki Inspektor Sanitarny (PWIS);

e Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny (PPIS);

e Panstwowy Graniczny Inspektor Sanitarny (PGIS) — dla ob-
szarOw przejs¢ granicznych drogowych, kolejowych, lotni-
czych, rzecznych 1 morskich, portow lotniczych 1 morskich
oraz jednostek ptywajacych po wodach terytorialnych.

Panstwowa Inspekcja Sanitarna podlega Ministrowi wlasciwemu

do spraw Zdrowia, a Gtéwny Inspektor Sanitarny jest centralnym

organem administracji rzagdowej, wykonujacym zadania za pomocg

Glownego Inspektoratu Sanitarnego. Mimo iz Glowny Inspektor

Sanitarny podlega Ministrowi Zdrowia sprawujacemu nad nim bez-

posredni nadzor, tak jak w przypadku innych waznych stanowisk

w panstwie prawo powotania 1 odwotania osoby na to stanowisko

zarezerwowane jest do wylacznej kompetencji Prezesa Rady Mini-

strow. Ustawowe zadania Glownego Inspektora Sanitarnego to
m.in. ustalanie og6lnych kierunkdéw dzialania organow Panstwowe;j

Inspekcji Sanitarnej oraz koordynacja 1 nadzorowanie dziatalnosci

tych organow. Organem doradczym 1 opiniodawczym Giownego

Inspektora Sanitarnego jest Rada Sanitarno-Epidemiologiczna,
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w ktorej sktad wchodza pracownicy naukowi posiadajacy jedno-
czes$nie wybitne przygotowanie praktyczne z dziedziny sanitarno-
epidemiologicznej. Bezposredni nadzor GIS sprawuje jedynie nad
stacjami granicznymi, m.in. powolujgc i odwotujac za zgoda woje-
wody wiasciwego ze wzgledu na siedzibg panstwowego granicz-
nego inspektora sanitarnego. Jest on tez organem zatozycielskim
dla granicznych stacji sanitarno-epidemiologicznych. Podstawowe
organy Inspekcji Sanitarnej to Panstwowy Wojewoddzki 1 Pan-
stwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny. Kierujg oni dziatalnos$cia
odpowiednio wojewddzkiej 1 powiatowej stacji sanitarno-epide-
miologicznej. Obydwa te organy naleza do administracji rzadowe;j
zespolonej odpowiednio w wojewodztwie 1 powiecie. W przypadku
obu stacji uprawnienia podmiotu tworzacego posiada wojewoda.
To on powoluje 1 odwotuje Panstwowego Wojewodzkiego Inspek-
tora Sanitarnego oraz jego zastepce (decyzja ta wymaga jednak
zgody Gtownego Inspektora Sanitarnego). W przypadku Panstwo-
wego Powiatowego Inspektora Sanitarnego oraz jego zastepcy or-
ganem wtadnym do powotania i odwotania jest wlasciwy Starosta,
ktory musi jednak uzyska¢ zgode Panstwowego Wojewodzkiego
Inspektora Sanitarnego. Powotanie na stanowisko panstwowego in-
spektora sanitarnego nast¢puje na okres pigciu lat [5].
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Rys. 1. Schemat struktury organizacyjnej PIS
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storia, rozw0j, wyzwania, Zdrowie Publiczne i Zarzadzanie Zeszyty Naukowe
Ochrony Zdrowia, 2015, 13(2), 158-162.

Zadania Panstwowej Inspekcji Sanitarnej
Panstwowa Inspekcja Sanitarna realizuje zadania z zakresu zdrowia
publicznego, podejmujac dzialania, ktére maja na celu ochrong
zdrowia ludzkiego przed niekorzystnym dziataniem czynnikow
srodowiskowych, a takze zapobiegajac powstawaniu chordb zakaz-
nych oraz zawodowych. PIS realizuje zadania zgodnie z zapisem
ustawy o Panstwowej Inspekcji Sanitarnej, sprawujac nadzor nad
warunkami:

* higieny srodowiska;

* higieny pracy;

* higieny radiacyjnej;

* higieny procesOw nauczania 1 wychowania;

* higieny wypoczynku 1 rekreacji;
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* zdrowotnymi zywnosci, zywienia 1 przedmiotow uzytku;

* higieniczno-sanitarnymi, jakie powinien spetnia¢ personel
medyczny, sprzgt oraz pomieszczenia, w ktorych sg udzielane
swiadczenia zdrowotne.

Okreslone w ustawie zadania organy Inspekcji Sanitarnej realizujg

poprzez sprawowanie zapobiegawczego 1 biezacego nadzoru sani-

tarnego, a takze prowadzac dziatania o$§wiatowe, majace na celu
edukacje oraz promocj¢ zdrowia wsrdd spoteczenstwa. Zapobie-
gawczy nadzor sanitarny polega w praktyce na uzgadnianiu doku-
mentacji projektowej dla nowych inwestycji pod wzgledem wyma-
gan higienicznych 1 zdrowotnych, a takze uczestniczeniu w dopusz-
czeniu do uzytku obiektow budowlanych, statkbw morskich 1 po-
wietrznych, srodkéw komunikacji ladowej oraz innych urzadzen.

W ramach zapobiegawczego nadzoru sanitarnego podejmowane sg

takze aktywnos$ci majace na celu zapobieganie negatywnym wply-

wom czynnikow 1 zjawisk fizycznych, chemicznych 1 biologicz-
nych na zdrowie ludzi. Biezacy nadzor sanitarny polega na kontroli
przestrzegania przepisoOw okreslajacych wymagania higieniczne

1 zdrowotne, w szczego6lnosci dotyczacych:

*  higieny $rodowiska — w zakresie jakosci wody do spozycia,
czystosci powietrza, gleby, wod, kapielisk 1 miejsc wyznaczo-
nych do kapieli oraz innych sktadnikéw Srodowiska (w zakre-
sie ustalonym odrebnymi przepisami);

*  higieny pracy — w zakresie stanu higienicznego zaktadow
pracy, obiektow i urzadzen, warunkéw zdrowotnych srodowi-
ska pracy, zwlaszcza zapobiegania powstawaniu chordb za-
wodowych 1 innych choréb zwigzanych z wykonywang
praca/stuzba;

*  higieny procesOw nauczania 1 wychowania — w zakresie hi-
gieny pomieszczen, dostosowania mebli do wymogow
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ergonomii, zapewnienia warunkow do utrzymania higieny
osobiste] w placowkach oswiatowo-wychowawczych;

*  higieny zywnosci 1 zywienia — w zakresie warunkow produk-
cji, transportu, przechowywania i sprzedazy zywnos$ci oraz
warunkoéw zywienia zbiorowego.

Do zadan PIS w zakresie nadzoru epidemiologicznego nalezy takze

zapobieganie 1 zwalczanie chorob zakaznych oraz dokonywanie

analiz 1 ocen oraz monitorowanie sytuacji epidemiologicznej kraju.

W tym celu stacje sanitarno-epidemiologiczne oraz wskazane przez

nie specjalistyczne jednostki gromadzg informacje na temat liczby

zakazen, zachorowan oraz zgonéw spowodowanych zakazeniem,
chorobg zakazng badz w wyniku podejrzenia wystgpienia choroby
zakaznej. Dane ogdlnokrajowe na potrzeby Inspekcji Sanitarnej
opracowuje Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwo-
wego Zaktadu Higieny [9]. W przypadku niektorych chorob zakaz-
nych skuteczng bronig sg szczepienia ochronne. Zaniechanie ich
stosowania mogtoby skutkowac¢ wystgpieniem masowych zachoro-
wan, co stanowiloby zagrozenie dla zdrowia publicznego, dlatego
tez do zadan PIS nalezy planowanie 1 koordynowanie dziatan zwia-
zanych z realizacjg szczepien ochronnych (m.in. ustalanie zakresu

1 termindéw szczepien ochronnych, dystrybucja szczepionek i inne).

W ramach nadzoru epidemiologicznego podejmowane sg takze

dziatania majace na celu zapobieganie wystagpieniu zakazen szpi-

talnych poprzez sprawowanie nadzoru nad stanem sanitarno-higie-
nicznym w jednostkach udzielajacych §wiadczen zdrowotnych, ze
szczegolnym uwzglednieniem zakazen zakladowych, a takze w za-
kresie postgpowania z odpadami medycznymi w miejscu ich po-
wstawania oraz wdrazania standardow postepowania przeciwepi-
demicznego [5].
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Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny
Panstwowy powiatowy inspektor sanitarny jako organ rzagdowej ad-
ministracji zespolonej w powiecie, wykonuje zadania panstwowe;j
inspekcji sanitarnej. Jest to kolejny organ, ktory na terenie lokal-
nego podziatu terytorialnego panstwa wykonuje zadania uzytecz-
nosci powszechnej, w tym przypadku w zakresie zdrowia publicz-
nego[3]. Panstwowa Inspekcja Sanitarna [8]. jest powotana do rea-
lizacji zadan ochrony zdrowia ludzkiego przed niekorzystnym
wplywem szkodliwosci 1 ucigzliwosci srodowiskowych oraz zapo-
biegania powstawaniu chorob, w tym chordb zakaznych 1 zawodo-
wych [6]. W zwigzku z tym Panstwowa Inspekcja Sanitarna zaj-
muje si¢ nadzorem i kontrolg nad warunkami:

e higieny Srodowiska,

e higiena pracy zaktadach pracy,

e higieny radiacyjne;j,

e  higieny procesOw nauczania 1 wychowania,

e higieny wypoczynku 1 rekreac;i,

e  zdrowotnymi zywnosci, zywienia i1 przedmiotow uzytku,

e higieniczno-sanitarny, jakie powinien speinia¢ personel me-
dyczny, sprzet oraz pomieszczenia w ktorych sg udzielane
Swiadczenia zdrowotne [7].

Pod kierunkiem Powiatowego panstwowego inspektora sanitar-

nego dzialajg stacje sanitarno-epidemiologiczne, posiadajgce status

zaktadu opieki zdrowotnej 1 wykonujace badania laboratoryjne

w zakresie nadzoru sanitarnego w zintegrowanym jednolitym sys-

temie badan laboratoryjnych. Panstwowy powiatowy inspektor sa-

nitarny w ramach nadzoru biezgcego na stanem sanitarno-epide-
miologicznym powiatu:

e  monitoruje sytuacje¢ epidemiologiczng choréb zakaznych i in-
nych;
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e  koordynuje dzialania przeciwepidemiczne w celu ochrony
zdrowia 1 zycia ludzi, w szczegdlnosci w przypadkach maso-
wych zachorowan na choroby zakazne oraz w wypadkach
klesk zywiotowych;

e wspoéluczestniczy w dziataniach zapobiegajacych zdrowot-
nym skutkom bioterroryzmu [6].

Panstwowego powiatowego inspektora sanitarnego i1 jego zastgpce

powotuje 1 odwotluje starosta za zgoda panstwowego wojewddz-

kiego inspektora sanitarnego (art. 11 ust.3 u. p. 1. s.). Organem wta-
sciwym w przedmiocie nawigzania (rozwigzania) stosunku pracy

z kandydatem na panstwowego powiatowego inspektora sanitar-

nego w drodze powotania (odwotania) jest przewodniczacy zarzadu

powiatu, niemniej jednak wladcza forma oddziatywania w tym za-
kresie bedzie zgoda panstwowego wojewodzkiego inspektora sani-
tarnego, ktora jest elementem koniecznym. W przypadku, gdy ob-
szar dzialania panstwowego powiatowego inspektora sanitarnego
obejmuje dwa lub wiecej powiaty, powiatowego inspektora 1 jego
zastgpce powotuje 1 odwotuje, za zgoda panstwowego wojewddz-
kiego inspektora sanitarnego, starosta powiatu, w ktérym pan-
stwowy powiatowy inspektor sanitarny ma siedzibg, po zasiggnie-
ciu opinii pozostatych zainteresowanych starostow

(art. 11 ust.4 u. p. 1. s.). W powyzszym trybie w ramach wspoldzia-

tania wystgpuje réwniez starosta (starosci), na ktorego obszarze

dziatania nie ma siedziby panstwowy powiatowy inspektor sani-
tarny, zajmuje on stanowisko w formie opinii. Powiatowego in-
spektora sanitarnego powotuje 1 odwotuje starosta, w porozumieniu

z wojewodzkim inspektorem sanitarnym (za zgoda). Nalezy uznac,

Ze jest to powolanie i odwotanie w znaczeniu, o jakim mowa

w przepisach prawa pracy. Starosta na wniosek Gtownego Inspek-

tora Sanitarnego lub panstwowego wojewodzkiego inspektora sa-

nitarnego moze w kazdym czasie odwota¢ panstwowego
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powiatowego inspektora sanitarnego, jezeli przemawia interes
stuzby, a w szczegdlnosci, jezeli dziatalnos¢ tego organu lub pod-
leglej mu jednostki moze zagrozi¢ prawidtlowemu wykonywaniu
zadan panstwowej inspekcji sanitarnej, a zwlaszcza naruszy¢ bez-
pieczenstwo sanitarne na terenie wilasciwosci danej jednostki
(art.11 ust. 6 u. p. 1. s.). Stosunek pracy nawigzany z panstwowym
powiatowym inspektorem sanitarnym nie jest w pelni chroniony,
nawet mozna stwierdzi¢, ze nie jest rwaly. Moze on zosta¢ w kaz-
dym czasie odwotany, jezeli ,,przemawia na tym interes stuzby”.
Jest to pojecie niedookreslone, w zwigzku z czym istnieje zagroze-
nie, ze instytucja ta bedzie traktowana instrumentalnie. Powotanie
to ma charakter terminowy wedlug art. 11 ust. 5 u. p. 1. s.; powota-
nie na stanowisko panstwowego (powiatowego) inspektora sanitar-
nego nastepuje na okres pieciu lat. Ustawodawca nie zastrzega, ze
zakazana jest ,,reelekcja: w zwigzku z czym nalezy przyjac, ze po
tym okresie mozna powotac t¢ samg osobe na stanowisko panstwo-
wego powiatowego inspektora sanitarnego. Panstwowym powiato-
wym inspektorem sanitarnym moze by¢ osoba, ktora jest obywate-
lem polskim, ma petng zdolnos¢ odo czynnosci prawnych oraz ko-
rzysta w pelni z praw publicznych, posiada nastepujace kwalifika-
cje: jest lekarzem 1 uzyskata stosowng specjalizacje, posiada tytut
zawodowy magistra 1 uzyskata dodatkowe kwalifikacje majace za-
stosowanie w realizacji zadan panstwowej inspekcji sanitarnej,
swoja postawa obywatelska daje rekojmie¢ nalezytego wykonywa-
nia zadan pracownika organu panstwowego, posiada stan zdrowia
pozwalajagcy na zatrudnienie na okreslonym stanowisku
(art.13.ust.1 u. .i. s.)[3]. W przypadku naruszenia wymagan higie-
nicznych i zdrowotnych panstwowy powiatowy inspektor sanitarny
nakazuje, w drodze decyzji, na przyklad unieruchomienie zaktadu
pracy, zamknigcie obiektu uzytecznosci publicznej, wylaczenie
z eksploatacji $rodka transportu, wycofanie z obrotu $rodka
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spozywczego, likwidacje hodowli lub chowu zwierzat. Podobnie w
razie podejrzenia lub rozpoznania zakazenia lub zachorowania na
chorobe zakazng panstwowy inspektor sanitarny moze, w drodze
decyzji, nakaza¢ osobie podejrzanej lub osobie, w ktorej rozpo-
znano zakazenie lub zachorowanie na chorobe zakazng, poddanie
si¢ obowigzkowi szczepienia, badaniom sanitarno-epidemiologicz-
nym, zabiegom sanitarnym, kwarantannie lub izolacji. Realizowa-
nie przedsigwziecia wynikaja z opracowywanych i aktualizowa-
nych w trybie 3-letnim powiatowych planow dziatania na wypadek
wystapienia epidemii. Na wniosek panstwowego powiatowego in-
spektora sanitarnego wojewoda oglasza 1 odwotuje stan zagrozenia
epidemicznego lub stan epidemii na obszarze powiatu lub jego czg-
sci. Jezeli zagrozenie epidemiczne lub epidemia wystepuje na ob-
szarze wigcej niz jednego powiatu, stan ten oglasza i odwotuje
w drodze zarzadzenia. Obowigzujacy stan prawny umozliwia wow-
czas wprowadzenie na przyktad: czasowego ograniczenia w ruchu
osobowym, czasowego ograniczenia lub zakazu obrotu 1 uzywania
przedmiotoéw lub artykutow spozywczych, czasowego ograniczenia
funkcjonowania okreslonych instytucji lub zaktadoéw pracy, zakazu
organizowania widowisk 1 zgromadzen, obowigzku wykonywania
okreslonych zabiegéw sanitarnych, jezeli wykonanie ich wigze si¢
z funkcjonowaniem okreslonych obiektow produkcyjnych, ustugo-
wych, handlowych 1 innych, nakazu poddania si¢ okre§lonym
szczepieniom, nakazu udost¢pnienia nieruchomosci, lokali 1 tere-
noéw oraz srodkow transportu potrzebnych do dziatan przeciwepi-
demicznych [6].

Podsumowanie

Inspekcja Sanitarna jest obecnie najwigksza instytucja realizujaca
zadania w zakresie zdrowia publicznego w Polsce. Posiada duzy
potencjal laboratoryjny oraz rozbudowane oddzialy terenowe,

226



pozwalajgce monitorowac sytuacje zdrowotng ludnos$ci na obszarze
catego kraju. Jedng z glownych zadan zakresy bezpieczenstwa
zdrowia publicznego wynikajacych z ustawy o inspekcji sanitarne;j

wykonuje na poziomie lokalnym Powiatowy Inspektor Sanitarny.
Dziatania podejmowane przez stuzby sanitarno-epidemiologiczne
sg tak wazne. Zdrowe spoteczenstwo to bezpieczne spoteczenstwo.
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e https://protruskavets.org.ua/truskavets-ki-ucheni-vynakhidnyky-za-
proponuvaly-vyprobuvaty-ikhniu-zbroiu-proty-koronavirusu/

e https://osf.io/cd4mv/

o
FEHEPATOP
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(ENEKTPOCTUMYNATOP ER-1.09)
(TEXHIYHWA NACMOPT)

TexHivnun pernament Geaneww ariguo ACTY IEC 60204-1:2004

—
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Czarnecki D. (YapHeupki [O.) [Redakcja naukowa (Haykose
peaarysaHHs)]. (2023), Wychowanie fizyczne, zdrowie i bezpieczeristwo.
Wspotczesne wybrane aspekty. Monografia (®i3uyHe 6UXOBAHHS,
300poe’a ma 6e3neKka. Cy4yacHi eubpaHi acnekmu. MoHozpadpis), Po-
morska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim przy udziale: Charkow-
skiej Panstwowej Akademii Kultury w Charkowie (Momopcbka Lkona
Buwa y Craporapai FoaHcbKomy 3a yyacTio: XapKiBCbKOI AeprKaBHOi
akazemii KynbTypu y Xapkosi), Starogard Gdanski — Charkéw (Craporapg,
FAaHCbKW - Xapkis), 2023.

Wychowanie fizyczne, zdrowie

i bezpieczenstwo
Wspolczesne wybrane aspekty

MONOGRAFIA

@i3uyHe suxosaHHsA, 300pos’n

ma 6e3neka
CywacHi eubpani acnekmu

MOHOIPADIA

Redokzjo noukowa (Hoyroee pedazyatanns)

Nataliia Tsyhanovska (Hamanin L{uzaroecexa)
Dariusz W. Skalski (Qapiyw B. Cxanbcxi)
Dawid Czarnecki (Aasid Yapweybxi)
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POMORSKA \\//_

SZKOLA WYZSZA

Starogard Gdanskl - Charkéw / Craporapa faamcexmi - Xapxin
2023
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3.

Czarnecki D. (YapHeubki [A.), Tsyhanovska N. (LuraHoscbka H.),
Skalski D. W. (Ckanbcki . B.), Zarzgdzanie i bezpieczernstwo w admini-
stracji publicznej. Wybrane zagadnienia. Monografia (YnpaeniHHa ma
6e3neka e depxcasHoMy ynpaeniHHi. BubpaHi numaHHa. MoHozpadis),
Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim przy udziale: Char-
kowskiej Paristwowej Akademii Kultury w Charkowie (MomopcbKa LLIkona
Buwa y Craporapgi maHcbKOoMy 3a yyacmio: XapKiBCbKOi AepKaBHOi
akagemii KynbTypu y Xapkosi), Starogard Gdanski — Charkéw (Craporapg,
FAaHCbKW - Xapkis), 2023.

Zarzqdzanie i bezpieczenstwo
w administracji publicznej
Wybrane zagadnienia

MONOGRAFIA

YnpaeninHa ma 6e3nexka

8 0epx<asHoOMy ynpasniHHi
Bubpani numaxHa

MOHOIPA®IA

Dowid Czarnecki (fosid Yapreybii)
Nataliio Tsyhanovska (Hamanis Quzanosecska)
Dariusz W. Skalski (Qapiyw B. Cranscki)

POMORSKA _\\//
SZKOLA WY2SZA

Starogard Gdarski - Charkéw / Craporappa Maancexuii - Xapuis
2023
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Skalski D. W. (Ckanbcki AO. B.), Tsyhanovska N. (UwuraHoscbka H.),
Grygus I. (Tpuryc 1.), Autorski program miedzynarodowego stazu naukowego.
Monografia  (Aemopcbka  npozpama  MiXHAPOOHO20  HAYKOB020
cmadxcyeaHHA. MoHozpadpis),Polskie Towarzystwo Nauk, m. Grudzigdz, Polska
(Monbcbke ToBapucTBO HayK, m. [pyasboHAas, Monbuwa), Charkowska Pan-
stwowa Akademia Kultury, m. Charkéw, Ukraina (XapkiBcbKa peprkaBHa
aKagemisi KynbTypu, m. Xapki, YkpaiHa), Narodowy Uniwersytet Gospodarki
Wodnej i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi, m. Roéwne, Ukraina
(HauioHanbHWMI yHiBEPCMTET BOAHOIO rOCNoAapcTBa Ta NPUPOLOKOPUCTYBAHHS,
M. PiBHe, YKpaiHa), Pomorska Szkota Wyzsza m. Starogard Gdanski, Polska
(Momopcbka Lkona Buuwa, m. Ctaporapa F'aaHcbkui, Monblua) i Akademia Wy-
chowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego m. Gdarisk, Polska
(Akapemia ¢isMyHOro BMXOBAHHA | crnopTy imeHi EHaxea CHaZeubKoro,
M. TpaHcbk, Monbwga), Grudzigdz - Charkéw - Réwne - Starogard Gdanski —
Gdansk (Tpya3boHA3 - Xapkis - PisHe - Ctaporapg, FaaHcbkuid — FgaHcbk) 2023.

POLSKIE TOWARZYSTWO NAUK

Dariusz W. Skalski (Aapiyim B. Cransexi)
Nataliin Tsyhanoyska (Haraais Lluranoecska)

Igor Grygus (frop I'puryc)

Autorski program migdzynarodowego
 staiu naukowego

L Monografia

Acmopcuca npoecpama JnimllapOOnozo
HAYKOB020 cmadcysanni
Monozcpadhis

Polska — Ukraina / MNonbwa ~ Ykpaiva
2023
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NAUKOWE WYDANIA W JAKICH WARTO PUBLIKOWAC
HAYKOBI BUJAHHA Y AKUX BAPTO IYBJIKYBATUCA

1. Rehabilitacja, kultura fizyczna i rekreacyjne aspekty rozwoju czltowieka
(Rehabilitacja i Rekreacja) - Czasopismo Naukowe Narodowego Uni-
wersytetu Gospodarki Wodnej i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi
[Redaktor naczelny: Gryhus I. M., Nesterchuk N. E.]
Peabinimayinni ma @izKynremypHo-pekpeauiiini acnekmu po3eumkxy
awounu  (Rehabilitation & recreation) - HaykoBuii xypHan
HarionansHoTo YHIBEPCHUTETY BOJTHOTO rocrnoJIapcTBa Ta
npuponokopuctyBaHHs:  [[osoBHmit  pemakrop: I'puryc 1. M.,
Hecrtepuyk H. €.]

. EYEH EAVHI

Proaem e Canmtad

Scopus

pa_‘“"\l

nl“\
o e
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Redaktor naczelny: Gryhus I. M., Nesterchuk N. E.
I'onosumii pexakrop: I'puryc I. M., Hecrepuyk H. €.
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2. Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m. Charkéw, Ukra-
ina: ,,Kultura Ukrainy”
XapkiBcbKa AepkaBHa akajeMisi KyJbTypH, M. XapkiB, YKpaiHa:
"Kynomypa Ykpainu"

Zbiér prac naukowych ,,Kultura UKrainy” obejmuje: aktualne zagadnie-
nia kulturoznawstwa: teoria 1 historia kultury; kultura $wiatowa i stosunki mig-
dzynarodowe; antropologia etnokulturowa 1 kulturowa; kultura ukrain-
ska; muzealnictwo, kulturoznawstwo stosowane, praktyki kulturowe oraz
aktualne zagadnienia historii sztuki: teoria 1 historia sztuki; sztuka mu-
zyczna; sztuka teatralna; kinematografia; sztuka telewizyjna; sztuka; projek-
towanie itp., a takze interdyscyplinarne badania w dziedzinach pokrewnych.

30ipuuk  HaykoBux npanp ' KyJabTypa YkpaiHu'"  oxomwoe:
aKTyaJbHI NMUTaHHA KyJIbTYpPOJIOTIi: TEOpis Ta icTOpis KyJIbTypH; CBITOBa
KyJlbTypa 1 MDKHApOJHI 3B'S3KH; OSTHOKYJBTYPOJIOTHUS Ta KyJIbTypHa
aHTPOIIOJIOTIS;  YKpaiHChbKa  KyJbTypa;  MY3€€3HABCTBO,  IPUKIA/IHA
KYJIbTYpOJIOT'is, KyJbTYpHI  TNPaKTHKH i aKTyaJbHI MUTAHHS
MHUCTELTBO3HABCTBA: TEOpis Ta ICTOpiS MHCTEITBA; MYy3MYHE MHCTELTBO;
TeaTpalbHE  MHUCTEITBO, KIHOMHUCTENTBO;  TEJEBI3iifHE  MHCTEUTBO;
o0pa30oTBOpYEe MUCTENTBO; MU3aH Ta 1H., a TaKOX MDKIUCIHILTIHAPHI
JOCIIKEHHS B CYMDKHUX 00J1acTAX.

MINISTERSTWO KULTURY I POLITYKI INFORMACYJNEJ
UKRAINY
CHARKOWSKA PANSTWOWA AKADEMIA KULTURY

Zatozycielem 1 wydawca jest Charkowska Panstwowa Akademia Kultury.
Swiadectwo rejestracji panstwowej mediéw drukowanych, seria KV nr 13567-
2540P z dnia 26 grudnia 2007 r. Zatwierdzona zarzagdzeniem Ministra Oswiaty
1 Nauki Ukrainy nr 886 z dnia 02.07.2020 jako publikacja specjalistyczna
z zakresu kulturoznawstwa i historii sztuki (wykaz publikacji specjalistycz-
nych, kategoria ,,B”"), specjalnos¢:

034 - Kulturoznawstwo;

021 - Sztuka 1 produkcja audiowizualna;

024 - Choreografia;
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025 - Sztuka muzyczna;

026 - Sztuka sceniczna.

Zbior udostgpniany jest na portalu Biblioteki Narodowej Ukrainy
im. W. Wernadskiego, w zasobach informacyjnych ,,Czasopisma naukowe
Ukrainy”, w bazach referencyjnych ,,Ukrainika naukova” i ,,Zherelo”. Jest
indeksowana w naukometrycznych bazach danych WorldCat, Index
Copernicus International, Directory of Open Access Journals (DOAJ),
Directory of Open Access Scholarly Resources (ROAD) oraz
w wyszukiwarkach ,,Google Scholar”, ,,BASE”. HDAK jest czlonkiem
reprezentatywnym PILA. W zbiorze naukowym prezentowane s3a materiaty
oparte na wynikach badan naukowych dotyczacych probleméw
kulturoznawstwa 1 historii sztuki. Dla naukowcow, nauczycieli, posiadaczy
stopni 1 tytutéw naukowych.

MIHICTEPCTBO KYJIbTYPH TA IHOOPMAIIMHOI TOJITUKH
YKPAIHHA
XAPKIBCBHKA JIEP)KABHA AKAJIEMISI KYJIBTYPU

3acHOBHMK 1 BHJaBellb — XapKiBCbKa Jep)KaBHA akKaJeMis KyJbTYpH.
CBiIOIITBO TPO JEpXKABHY PEECTPALiI0 APYKOBAHOTO 3aco0y MacoBoi
iHpopmanii cepis KB Nel3567-2540P Big 26.12.2007 p. 3aTBepmxeHO
Haka3oM MiHicTepcTBa OcBiTH 1 Hayku Ykpainum Ne886 Bimg 02.07.2020 p.
gk (paxoBe BHIAHHA 3 KYyJIbTYpOJIOTii Ta MHCTEITBO3HABCTBA (IIEpPETiK
¢daxoBux Buaane, kareropis "b"), CnemianbHOCTI:

034 - Kynbrypouoris;

021 - AynioBi3yajibHe MUCTELITBO Ta BUPOOHUIITBO;

024 - Xopeorpadis;

025 - My3uuHe MUCTELTBO;

026 - CuieHiYHE MUCTELTBO.

30ipuuk momaHuii Ha moptani HamioHampHOi  6i0mioTekn  Ykpainu
imeni B. 1. Bepnazacekoro B iHpopmaniitHoMy pecypcei «HaykoBa nepionuka
VYkpainn», y pedepatuBHuX 0azax «YkpaiHika HaykoBa» Ta «Jlxepeno».
Innexcyerscs B HaykomeTpuunux 6a3ax WorldCat, Index Copernicus Interna-
tional, Directory of Open Access Journals (DOAJ), Directory of Open Access
Scholarly Resources (ROAD), Ta B mourykoBux cuctemax «Google Scholary,
«BASE». XJIAK € npencrasnenum ydyacHukom PILA. Y naykoBomy 30ipHUKY
MOJAaHO MaTepiaii 3a pe3ylbTaTaMH HAayKOBHUX JOCIIIKEHb HpolieM
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KyJIbTypoJioTii Ta MHCTEUTBO3HaBCTBA. [l HAyKOBIIB, BHKJIAJadiB,
3100yBayiB HAYKOBUX CTYICHIB 1 BUCHUX 3BaHb.

I'onoBumii pegakrop: lleiiko B. M., 1okTOp icTOpn4HKUX HAYK, podecop,
XapkiBchbKa JepKaBHA akaieMis KyibTypu, AilicHuil wieH HarionansHoi
aKajeMii MUCTEUTB YKpaiHH, 3aCIyKSHUH 14 MUCTETB Y KpaiHH.

http://ku-khsac.in.ua/issue/view/17384

Ky.«wmy;a»
s2/200s  YHPAIHH

BTPUMAEMO!

.\V‘Il e TUETWANITHN 300C ln()‘l’ i REe
Mus 6 oancs crosmraMn — TRk maRRTORAIK ORIT, 10 90 copdaxy

rpetio Setreon. 1 g

VEIS ETUAITE Bt S08OeTAl CTOpiRgey
TR0 N | BARCHY RYANTY WY lJ! lllllﬂ“l‘\'liK‘(llli TADE, | M us0r
mapr wane Tosy — sim srpuestaevo!

Redaktor naczelny: prof. dr hab. Sheiko V. M., Charkowska Panstwowa
Akademia Kultury/ 3a 3araasHoro penakuiero: Ileiiko B. M., JlokTop icTo-
PMYHHMX HAYK, mpodecop, nilicHuii uieH HamioHanpHOI akagemii MUCTEITB
VYkpainu, 3aciy>KeHHi Aisi4 MUCTEUTB Y KpaiHH.
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. Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m. Charkéw, Ukra-

ina: «Biuletyny

XapkiBcbKa Jep:KaBHA aKaJaeMisi KyJbTypH, M. XapkiB, YKkpaina:

«Bicnuky

Biuletyn Charkowskiej Panstwowej Akademii Kultury
Zbiér prac naukowych (zalozony w 1999 roku)
Bicunk XapkiBcbKkoi 1ep:kaBHOI akajgeMil KyJbTypH
30ipHuK HaykoBHX npaub (3acHoBaHo B 1999 p.)

) Wt

Pod redakcja A. A. Solianyk / 3a 3aranenoro peaakiiero A. A. CoiasHUK
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MINISTERSTWO KULTURY I POLITYKI INFORMACYJNEJ
UKRAINY
CHARKOWSKA PANSTWOWA AKADEMIA KULTURY

Zatozycielem 1 wydawca jest Charkowska Panstwowa Akademia Kultury.
Swiadectwo rejestracji  panstwowej $rodkdw masowego  przekazu
drukowanego Seria KV nr 13567-2541P z dnia 26.12.2007. Zbior prac
naukowych ,,Biuletyn Charkowskiej Panstwowej Akademii Kultury” zostal
wpisany na list¢ specjalistycznych publikacji naukowych Ukrainy (kategoria
,,B”, Zarzadzenie Ministra O$wiaty 1 Nauki Ukrainy z dnia 9 lutego 2021 r.
nr 157.), dziedzina wiedzy — 02 ,Kultura i sztuka”, specjalnos¢ — 029
Dziatalno$¢ informacyjna, biblioteczna 1 archiwalna. Zbior jest udostgpniany
na portalu (http://www.nbuv.gov.ua), w zasobach informacyjnych
,Czasopisma Naukowe Ukrainy”, w referencyjnych bazach danych
,Ukrainika Naukova” 1 ,,Zherelo”. Jest indeksowana w naukometrycznych
bazach danych Index Copernicus, DOAJ oraz w wyszukiwarkach Google
Scholar, WordCat, BASE. Zbiér naukowy zajmuje si¢ problematyka
metodologiczng, historyczng, teoretyczng, metodyczng 1 organizacyjng
dziatalnosci informacyjnej i bibliotecznej; wspotczesne trendy w rozwoju
informatyki i nauk o cyklu spolecznym i komunikacyjnym. Dla naukowcow,
nauczycieli, doktorantow, doktorantow, pracownikdw zajmujacych sie¢
dziatalnoscig informacyjng i komunikacyjng.

Dziedzina nauki: komunikacja spoteczna.

Redaktor naczelny: prof. dr hab. A. A. Solianyk, Charkowska
Panstwowa Akademia Kultury.

MIHICTEPCTBO KYJbTYPHU TA IHOOPMAIIMHOI MOJITUKH
YKPAIHHA
XAPKIBCBHKA JIEP)KABHA AKAJIEMISI KYJIBTYPU

3acHOBHHMK 1 BHJIaBelb — XapKiBCbka Jep)KaBHA aKaJeMis KyJib-
Typu.CBIIOITBO MPO JepKaBHY PEECTPALIiI0 APYKOBAHOTO 3aC00Y MacoBoi iH-
¢dopmaniiCepiss KB Ne 13567-2541P Big 26.12.2007 p. 30ipHUK HAyKOBHX
npaup "Bicauk XapkiBChbKO1 Aep)KaBHOI akaieMii KylbTypu'" yBIHIIOB 10 Te-
peniky HaykoBuUX (axoBuUX BHUAaHb Ykpainu (kareropis "B", Haka3s

246



MinictepcTBa OCBITH 1 Hayku YKpainu Big 9 motoro 2021 p. Nel57.), rany3p
3HaHb - 02 "KyneTypa Ta MucteurBo", cneuiaibHicts - 029 Indopmarniiina,
6i0moTeyna Ta apxiBHAa cmpaBa. 30IpHUK TMOJAHUN HaA MOpTai
(http://www.nbuv.gov.ua) B inpopmariitHomy pecypci "HaykoBa nepionuka
VYkpainn", y pedeparuBaux 6azax "Ykpainika Haykosa" Ta "[xepeno". In-
JeKCy€eThes B HaykoMeTpuuHux 06a3ax Index Copernicus, DOAJ Ta B momryko-
Bux cucremax Google Scholar, WordCat, BASE. ¥V nHaykoBomy 30ipHHUKY
PO3MIIIAIOTECST METOJOJIOTIYHI, ICTOPUYHI, TEOPETHYHi, METOIUYHI WU Op-
rafizauidui nmpobimemu iH(OpManiitHOi, 6107i10TE€4HOI AIAIBHOCTI; Cy4acHi
TEH/EHIIT PO3BUTKY iH(GOPMATUKH Ta HAyK COLIAJbHO-KOMYHIKAIIiHOTO
nuKIy. JI7s HayKOBIIIB, BUKJIa[JaviB, acIipaHTIB, TOKTOPAHTIB, MPAIliBHUKIB
cdep iHpopMaIiiftHOi Ta coIiaTbHO-KOMYHIKAIIIHOT JiSUTBHOCTI.

["amy3p HaykH: coliaigbHI KOMYHIKaLi.

I'osnoBHmii penakrop: CoasiHuk A. A., 1-p neA. HAYK, NPod.,
XapkiBcbKa JIep:KaBHA aKkaJieMisi KyJbTYpPH.
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Akademia Marynarki Wojennej im. Bochaterow Westerplatte, Wy-
dzial Dowodzenia i Operacji Morskich, czasopismo naukowe: ,,Po-
morskie Forum Bezpieczenstwa”, m. Gdynia, Polska
BiiicbkoBo-Mopcbka  akagemis iMeni I'epoiB  Becrepmiarre,
JenapraMeHT BiliCbKOBO-MOPCHKOI0 KOMAaHAYBAHHS Ta omepauii
AMV, mHnaykoBuii xypHan: ,Jlomopcekuit @Dopym besnexu”,
M. I'muns, IMoasma

forum

bezpieczenstwa
NR I-1I{(12-13)/2022

Pomeranian Security Forum

redakcja
poleca
artykuty:

Karolina Brzoskowska
Wptyw pracy zmianowej
pa zabursz

Dariusz W. Skalski
Dawid Czarnecki
Marek Graczyk
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Najnowszy numer czasopisma naukowego: PFB I-11(14-15)/2023
OcrtanHi Bunyck HaykoBoro xypHaiay: II®b I-11(14-15)/2023

Redakcja PFB nadata status artykutu cztonkow Polskiego Towarzystwa Nauk
rekomendujac jego na oktadce:
Penaxkuiiina koneris [1®b pexomenayro ctart uneHiB [lonbcbkoro ToBapucTBa

HAyK Ha OOKJIaIUHII:

forum

bezpieczenstwa
NR I-11(14-15)/2023 issn: 2543-639;

Pomeranian Security Forum

redakcja
poleca
artykuty:

Dariusz W. Skalski
Dawid Czamecki
Nataliia Tsyhanovska
Tomasz Ubski
Bogdan Kindzer

Organizacja i zarzadzanie
w placowce oswiatowe)

Marcin Fitas
Krystian Zak
Migracje, nielegalne
migracje i ich wptyw
na kraje przyjmujace
migrantow oraz
bezpieczenstwo
spoteczne
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pomorskie

NR I-1I (12-13)/2022

Pomeranian Security Forum

Rada naukowa / Scientific Councdl
1 - I Kavad Acaderry Opracowanic graliczne
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i
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https://www.wdiom.amw.gdynia.pl/pomorskie-forum-bezpieczen
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Chmielnicki Uniwersytet Narodowy, m. Chmielnicki, Ukraina: czaso-
pismo naukowe: "Kultura fizyczna i sport: perspektywa naukowa'"’
XMeabHULBKUMT HAIOHAJIbHU I YHiBEpCHTET,
m. XMeJIbHUIbKHH, YKpaiHa, HayKOBHHl KypHax: ,@[uuna
Kynbmypa i cnopm: HAyKoea nepcnekmuea”

\\‘\\_\\UH,\_”'

% PHYSICAL CULTURE
L ¢ AND SPORT: SCIENTIFIC
Y PERSPECTIVE

W

i 420

7
%

7

_

2023, ISSUE
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Wydawca: Chmielnicki Uniwersytet Narodowy (Ukraina)
Czestotliwosé: 4 razy w roku

Dziedzina wiedzy: 01 Edukacja / Pedagogika

Jezyki rekopisu: jezyki mieszane: ukrainski, angielski, polski
Redaktor: Pavlyuk Yevhen (Chmielnicki, Ukraina)

Certyfikat panstwowej rejestracji mediow drukowanych:

Seria KV nr 25130-15070P (21.02.2022).

Rejestracja: edycja profesjonalna kategorii ,,B”. Zarzadzenie Ministra
Oswiaty i Nauki Ukrainy w sprawie zatwierdzenia decyzji Komisji
Atestacyjnej nr 1166 z dnia 23.12.2022 r.

BunaBHuiTBo: XMeNbHUIBKHIA HAIlIOHATLHUHN YHIBepcuTeT (YKpaiHa)
[epionnynicTh: 4 pa3u Ha piK

I'anyss 3nanb: 01 Ocgita / [Tenarorika

MoBu pyKomnucy: 3MIIIaHUMHA MOBAaMU: YKpaiHChbKa, aHTJIiiiCbKa, OJIbChKa
Penakrop: [1aBmok €Bren (M. XMenbHULIBKUN, Y KpaiHa)

CBioLTBO PO JIEpP’KaBHY peecTpallito apykoBaHoro 3MI:

Cepis KB Ne 25130-15070P (21.02.2022).

Peectpauis: dpaxoe Bunanus kareropii "b". Haka3z MinicrepcTBa ocBiTH

1 HayKu YKpaiHH Mpo 3aTBEp/PKEHHS pilieHb AtecTaliifHoi koserii Nel 166
Bix 23.12.2022 poky.
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Nataliia Tsyhanovska (Haranis LiluraHoscbka)

Mistrz sportu w gimnastyce, kierownik Katedry Kultury
Fizycznej i Zdrowia, Charkowska Paristwowa Akademia Kultury,
m. Charkéw, Ukraina. / Maiictep cnopTy 3i CnopTUBHOI
riMHacTuKK, 3asigysad kadeapu disMYHOI KynbTYPU i 340pOB’s
XapKiBCbKOI AepKaBHOI akagemii KynbTypu, M. Xapkis, YKpaiHa.
ORCID: 0000-0001-8168-4245

Dariusz W. Skalski (Qapiyw B. Ckanbcki)

Polski i ukrainski pedagog, Akademia Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, m. Gdansk, Polska
i Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. lwana
Boberskiego, Lwow, Ukraina. / lMonbCbKuit Ta YKpaiHCbKWUIA
neparor Axagemii ®isvyHoro BuxosaHHAa Ta Cnopry imeHi
EHpken CHapgeurero, m. laaHcebk, lMonbwa Ta JibBiBCBKOro
[epXaBHoro yHisepcutety ¢i3udHOI KynbTypu iMeHi |IsaHa
bobepcbKoro, m. /1bBis, YKpaiHa.

ORCID: 0000-0003-3280-3724

Dawid Czarnecki (Qasig YapHeubki)

Specjalista ds. bezpieczeristwa narodowego, doktorant
Lwowskiego Panstwowego Uniwersytetu Kultury Fizycznej im.
Iwana Boberskiego, m. Lwoéw, Ukraina. / Paxiseub
3 HauioHanbHOi 6e3neKkn, AOKTOPAHT /IbBIBCLKOro AepKaBHOro
yHisepcuTteTy oi3uyHOi KyabTypu iMmeHi IsaHa Bobepcbkoro,
m. lbBiB, YKpaiHa.

ORCID: 0000-0002-6953-3951
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