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OD REDAKTOROW NAUKOWYCH 
(ВІД НАУКОВИХ РЕДАКТОРІВ)

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosic Panstwa do zapoznania si? z tresciq recenzowanej 
monografii pt. Wychowanie fizyczne, zdrowie і bezpieczenstwo. Wspolczesne 
wybrane aspekty (Фізичне виховання, здоров'я та безпека. Сучасні 
вибрані аспекти). Niniejsza monografia powstala jako wspolny naukowy pro- 
jekt mi?dzyuczelniany о duzych walorach praktycznych і teoretycznych dzi?ki 
zapoczqtkowanej wspolpracy dwoch uczelni wyzszych z Polski і Ukrainy: Po- 
morskiej Szkoly Wyzszej w Starogardzie Gdariskim і Charkowskiej Panstwo
wej Akademii Kultury w Charkowie.

Oddajemy w Panstwa r?ce publikacji ktora ukazuje, jak szeroko prze- 
nikajq si? nawzajem obszary b?dqce pomostem mi?dzy roznymi dziedzinami 
nauki - kulturq fizycznq (wychowaniem fizycznym), pedagogikq, zdrowiem 
і bezpieczeristwem stanowiqcymi kwintesencj? nauki і realnie oddzialujqcymi 
na najistotniejsze obszary zycia wspolczesnego czlowieka, zapewniajqc realiza
cj? najwazniejszych potrzeb kazdego czlonka spoleczenstwa.

Grupa naukowcow, praktykow - znajomych і przyjaciol od kilkunastu 
lat prowadzi badania, publikuje ich wyniki. wymienia informacje і poglqdy z za- 
kresu kultury fizycznej, pedagogiki, zdrowia oraz bezpieczenstwa na konferen- 
cjach і seminariach naukowych. Wspolpracujqcy ze sobq animatorzy tych przed- 
si?wzi?c naukowych zwiqzani sq z roznymi polskimi і zagranicznymi uczelniami. 
Uznalismy, ze interdyscyplinarnosc jest kluczowym elementem umozliwiajqcym 
osiqgni?cie sukcesu і rozwoju nauki. W trakcie prac nad tq monografiq korzysta- 
lismy z wlasnego doswiadczenia і opieralismy si? na przykladach zaczerpni?tych 
z zycia codziennego і zawodowego.

Specjalizujemy si? w roznych obszarach і dziedzinach wiedzy, co po- 
zwolilo nam w szerokim zakresie przedstawic poruszane problemy, jako wybra- 
nych zagadnien. Jest to publikacja о charakterze problemowo-zdrowotnym, po- 
trzebna na rynku polskim і ukrainskim і dlugo wyczekiwana, Iqczqca w sobie za- 
gadnienia b?dqce inspiracjq dla wszystkich naukowcow і studentow. Niniejsza 
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monografia powstala jako pierwsza z zaplanowanych w cyklu monografii 
w wspolnych naukowych mi^dzynarodowych projektach. Publikacja zostala po- 
swi^cona bardzo istotnym obszarom szeroko rozumianej wy chowania fizycznego 
jako skladowej kultury fizycznej, bcdacej podwalinq do rozwoju kazdego czlo
wieka w wychowaniu fizycznym і edukacji zdrowotnej.

W dobie wspolczesnych zagrozeri niezachwiane zdrowie, zarowno fi- 
zyczne, jak і psychiczne, ktorego gwarantem jest sport і sprawnosc fizyczna, jest 
scisle zwiqzane z edukacjq zdrowotnq zarowno w aspekcie ogolnym, ale rowniez 
ze szczegolnym uwzgl$dnieniem niebezpieczeristw w sferze zdrowotnej kazdego 
czlowieka. Wspolczesne zagrozenia stajq si$ wi^c bardziej realne і namacalne, 
dotykajqc bezposrednio czlowieka - wplywajq na jego stan zdrowia zarowno 
w aspekcie fizycznym і psychicznym.

Zwi^kszajqca si^ swiadomosc spoleczeristwa, dzi^ki ustawicznej eduka
cji w kwestiach poczucia bezpieczehstwa podczas uprawiania sportu, czy podczas 
zaj^c z wychowania fizycznego jak і swiadczeri medycznych, ktore sq nast^p- 
stwem nieprawidlowego zabezpieczenia pod wzgl^dem bezpieczehstwa, zach$- 
cila nas do poszukiwania nowych problemow badawczych, a Czytelnika zach^ci 
do zgl^bienia wiedzy.

Niniejsza publikacja nie ma charakteru kompleksowego jednak moze 
bye z pozytkiem wykorzystana zarowno przez nauczycieli wychowania fizycz
nego, studentowjak і osob zajmujqcych si^ poruszanq tematykq. Tresci, ktore si$ 
w niej znalazly, sq z reguly uniwersalistyczne.

Na podstawie dotychczasowych badari naukowych і wlasnych nauko
wych doswiadezeri, zostalismy zach^ceni do poszukiwania nowych problemow 
badaw'czych w XXI wieku. Tym bardziej zapraszamy Paristwa do lektury naszej 
monografii, a takze wspolpracy w poszukiwaniu nowych problemow badaw
czych.

Bardzo serdeezne podzi^kowanie autorzy kierujq do Szanownej Pani 
profesor Oksany Zabolotnej z Umariskiego Paristwowego Uniwersytetu Peda- 
gogieznego im. Pawla Tyczyny (m. Uman, Ukraina) - recenzenta tej monografii, 
ktorej uwagi, spostrzezenia і sugestie pozwolily wlasnie na to, ze w tej wersji 
mozemy Paristwu t? monografi? zaprezentowac. Jednoczesnie zapraszamy Pari
stwa do wspolpracy і wspoltworzenia kolejnych pozycji і opracowari nauko
wych w tej tematyce, szczegolnie w zakresie mi^dzynarodowym.

10



Zapiaszamj Panstwa do wspolpracy і wspoltworzenia kolejnej recenzo- 
wanej, naszej monografii naukowej pod naszq redakcjq.

Jestesmy bardzo wdzi^czni za zainteresowanie naszq pracq.

Redaktorzy naukowi.

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski Dawid Czarnecki



WST^P (ВСТУП)

Monografia ukazuje. jak szeroko przenikajq si? nawzajem obszary bp
dace pomostem mi?dzy roznymi dziedzinami nauki - kulturq fizycznq і jego 
skladowq jakq jest wychowanie fizyczne. pedagogikq. zdrowiem і bezpieczen- 
stwem stanowiqcymi kwintesencj? nauki і realnie oddzialujqcymi na najistot- 
niejsze obszary zycia wspolczesnego czlowieka, zapewniajqc realizacj? najwaz- 
niejszych potrzeb kazdego czlowieka w dobie obecnych czasow.

Pedagogika to zespol nauk о wychowaniu, takze о wychowaniu fizycz- 
nym, istocie, celach, tresciach, metodach, srodkach і formach organizacji pro- 
cesow wychowawczych.
Pedagogika jako nauka о edukacji (wychowaniu і ksztalceniu), nalezy do nauk 
spolecznych і zajmuje si? rozwojem і zmianami mechanizmow wychowania 
oraz ksztalcenia na przestrzeni calego zycia czlowieka. Natomiast zdrowie to 
stan peinego fizycznego, umyslowego і spolecznego dobrostanu, a nie tylko cal- 
kowity brak choroby czy niepelnosprawnosci. W ostatnich latach definicja ta 
zostala uzupelniona о sprawnosc do „prowadzenia produktywnego zycia spo
lecznego і ekonomicznego” a takze о wymiar duchowy.

Podczas, juz wieloletniej mi?dzynarodowej wspolpracy naukowej pol- 
sko-ukrairiskiej (wspolne mi?dzynarodowe konferencje і seminaria naukowe, 
wspolne opracowania naukowe, cykl wykladow w charakterze profesorow wi- 
zytujqcych, pelnienie funkcji naukowych kierownikow dysertacji w celu zdo- 
bycia naukowych stopni) - zrodzila si? wielokrotnie dyskusja na temat definieji 
terminu kultura fizyezna. W 2023 roku ukazala si? autorska recenzowana mo
nografia naukowa: Psychologiczne rozumienie ryzyka w sportach ekstremal- 
nych. Wybrane zagadnienia. Monografia {Психологічне розуміння ризику 
в екстремальних видах спорту. Вибрані питання. Монографія) [1], autor- 
stwa: Czarnecki D. (Чарнецькі Д.), Tsyhanovska N. (Цигановська Н.), Skalski 
D. W. (Скальскі Д. В.), w ktorej po raz pierwszy zostala opublikowana wspol- 
czesna autorska definicja kultury fizycznej na podstawie polskich і ukrainskich 
badan. Prezentowane ponizej badania sq owocem wieloletniej wspolpracy nau
kowej pomi?dzy Akademiq Wychowania Fizycznego і Sportu w Gdansku 
a Charkowskq Paristwowq Akademiq Kultury - Katedrq Kultury Fizycznej 
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і Zdrowia oraz Pomorskq Szkolq Wyzszq w Starogardzie Gdariskim. Autorzy 
niniejszego opracowania zdaja sobie spraw?, ze termin kultura fizyezna jest 
w?zszym terminem jakim jest termin kultura. Wlasnie to porownanie obu ter- 
minow zrodzilo mysl w wspolautorach і przeprowadzenie szczegolowych badan 
w zakresie wspolczesnej definieji kultury fizycznej z uwzgl?dnieniem rozwija- 
j^cej si? rownolegle edukacji zdrowotnej. Poj?cie kultura kojarzy si? nam m.in 
z kinem. teatrem, baletem, muzeum, malarstwem a takze z pewnq grupq zacho
wan codziennych - z uprzejmosciq і serdecznosci^. W socjologii kultury termin 
ten ma bardzo szerokie znaczenie.

Uczestnictwo w kulturze to nie tylko udzial w spektaklach, koncertach, 
ale to takze wszystkie czynnosci wykonywane przez czlowieka, takze zwi^zane 
z pracq. Nawet zwykla obserwaeja podpowiada nam, ze kierujemy si? w swoim 
zachowaniu pewnymi niewidzialnymi wskazaniami, sprawiajqcymi wrazenie, 
jakby wypfywafy z otoezenia, w ktorym na co dzieri zyjemy. Zyjemy mniej lub 
bardziej posrod innych і posrod wytworow kultury, ktore tez posredniczq w re- 
lacjach z innymi ludzmi. Odbywa si? to w roznych formach, sytuacjach, na roz
nych poziomach і roznymi skutkami. Kultura jest sferq otaczajqcq czlowieka ze 
wszystkich stron і czlowiek jest swoiscie "zanurzony" w kulturze і niemal kazde 
jego zachowanie jest wyznaczone przez obecne w danej zbiorowosci wzory 
і wytwory kulturowe. Wi?c kultura wg. Jana Szczepanskiego - to ogol wytwo
row dzialalnosci czlowieka, materialnych і niematerialnych, wartosci і uznawa- 
nych sposobow post?powania, przyj?tych w danych zbiorowosciach, przekazy- 
wanych innym zbiorowosciom і nast?pnym pokoleniom (lac. cultura-uprawa). 
Majqc na uwadze, ze w ogolnej definieji kultury - „uznawany sposob post?po- 
wania”, w celu odniesienia si? przez autorow do terminu kultury fizycznej, ktora 
jest w?zszq definiejg od terminu kultura, wi?c przyjqc mozna, ze to jest uznany 
sposob post?powania mi?dzy innymi w zakresie wychowania fizycznego 
і sportu.

Autorzy opracowania, na podstawie dokonanej analizy wybranych ure- 
gulowan prawnych obowiqzuj^cych w Polsce і Ukrainie oraz przeglqdu pi- 
smiennictwa - podj?li prob? opracowania wspolczesnej, autorskiej definieji 
kultury fizycznej, w ktorej zasadnicze miejsee ma wychowanie fizyezne:
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Фізична культура є частиною національної культури певної країни як 
результат колективної діяльності і досягнень суспільства. Отже, це 
педагогічне втручання в процес фізичного розвитку кожної людини. 
Фізична культура є складовою педагогічного процесу, основаного на 
теорії виховання (як наприклад: фізичне виховання, оздоровче виховання 
і естетично-художнє виховання) і дидактики навчання - однієї 
з розгорнутих дидактик, предмета викладання (як наприклад: методика 
фізичного виховання, методика оздоровчого виховання і методика 
фізичної культури). Зміст у цьому педагогічному процесі мають 
реалізувати кваліфіковані фахівці (вчителі, викладачі, тренери та 
інструктори) у сфері формування широких, всебічних знань і навичок, 
пов'язаних з руховою активністю, розвитком фізичної підготовленості 
й здорового способу життя серед учнів, студентів та дорослих. 
Педагогічний процес також спрямований на пропаганду здорового 
способу життя поряд з формуванням позитивних звичок, які мають 
сприяти загальному добробуту і знанню сучасним суспільством певної 
країни правил безпеки під час занять спортом або відпочинку при 
збереженні командної співпраці і чесної гри. Нині фізична культура, що 
формується в процесі фізичної підготовки, є основою оборонної 
підготовки кожної країни.

[Педагогів: Даріуш В. Скальські та Наталія Цигановська, Гданськ - Харків 2023]

Kultura fizyezna, jest to czqsc kultury narodowej w wyniku zbiorowej dzialal
nosci і osiqgnigc spoleczenstwa. Jest to wige pedagogiezna ingereneja w prze- 
bieg rozwoju fizycznego kazdego czlowieka, spoleczenstwa. Kultura fizyezna 
jest skladowq procesu pedagogieznego opartego na teorii wychowania (jako: 
wychowania fizycznego, wychowania zdrowotnego і wychowania estetyeznego 
- artystyeznego) і dydaktyki nauczania - jednq z dydaktyk szczegdlowych, przed- 
miotu nauczania (jako: metodyki wychowania fizycznego, metodyki edukacji 
zdrowotnej і metodyki kultury fizycznej. Tresci w tym procesie pedagogieznym 
powinny bye realizowane przez wykwalifikowanych specjalistdw (nauczycieli, 
wykladowcow, trenerow і instruktorow) w zakresie rozwijania szerokiej, kom- 
pleksowej wiedzy і umiejfinosci zwiqzanych z aktywnosciq fizyeznq, rozwija- 
niem sprawnoscifizycznej oraz zdrowym stylem zycia wsrod uezniow, studentow
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I osob doroslych. Proses pedagoglezny ma rowniez m ce/ll promowanie zdm 
иуус'р wra?s ksztaitowaniem pozytywnych nawykow. ktore powLny 

pr^ S,e do ogolnego dobrobytu і wiedzy wspbiezesnego spoieezensZa 
Onego kraju ozasadach bezpieczefudwa podczos sportu lub rekreacji przyJed- 

fl^ZZZma"IU ‘fair play. Wspolczednie kuitura

zjejdefimetji sprawnokcfizyeznastanowifundament wwv- 
szkoleniu obronnym kazdego narodu. ^meniwwy

/Pedagodzy: Dariusz W. Skalski і Nala/iia Tsyhanovska, Gdansk- Charkow 2023]

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 1

РІВЕНЬ РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ 
ВИЩОЇ ОСВІТИ І-ІІ КУРСІВ

THE LEVEL OF THE DEVELOPMENT OF THE 
FLEXIBILITY IN THE APPLICANTS OF HIGHER 

EDUCATION I-II COURSES

Наталія Цигановська

Харківська державна академія культури, м. Харків, Україна

Добре розвинена гнучкість сприяє ефективному оволодінню 
національною технікою фізичних вправ.

Виконання фізичних вправ для виховання гнучкості сприяють 
міцненню суглобів, підвищенню міцності й еластичності м’язів, зв’язок 

■ сухожилків, удосконаленню координації роботи нервово-м’язового 
апарату, що значною мірою запобігає виникненню травм опорно-рухового 
апарату, ефективному оволодінню технікою фізичних вправ.

Мета дослідження: визначити рівень розвитку гнучкості 
у здобувачів вищої освіти І—ІІ курсів. Матеріал і методи дослідження. 
Дослідження проводилося у Харківській державній академії культури. 
В ньому прийняли участь 196 здобувачів вищої освіти І-ІІ курсів, вік яких 
17-19 років. Для проведення дослідження використовувалися такі методи: 
теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури, 
педагогічне тестування, методи математичної статистики. Рівень розвитку 
гнучкості у здобувачів вищої освіти І-ІІ курсів визначався за показниками 
нахилу тулуба вперед з положення сидячи. Результати дослідження. 
Розглянуто показники розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти І-ІІ 
курсів. Надано порівняння результатів нахилу тулуба вперед з положення 
- -•лячи у юнаків і дівчат за гендерною та віковою ознакою. Представлено 
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співставлення досліджуваних показників з нормативними даними. 
Висновки. Найкращі результати нахилу тулуба вперед з положення сидячи 
спостерігаються у здобувачів вищої освіти І курсу. 2. Дівчата І та II курсів 
мають вищі показники розвитку гнучкості, ніж юнаки. У юнаків І-ІІ курсів 
виявлено низький рівень розвитку гнучкості; у дівчат - середній.

Ключові слова: гнучкість, заклад вищої освіти, здобувані вищої 
освіти, нахил тулуба вперед з положення сидячи, рівень розвитку.

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

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

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

БІБЛІОТЕКА
ЛЬВІВСЬКОГО ДЕРЖАВНОГО 

УНІВЕРСИТЕТУ ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ ім. ІВАНА БОБЕРСЬКОГО 
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Key words: flexibility, higher education institution, higher education 
torso tilt forward from a sitting position, developmental level.

Вступ. За визначенням С. М. Решко, О. В. Яценко, 1. М. Гриньова 
ну якість - це морфологічні та функціональні властивості опорно- 

; го апарату, які визначають амплітуду різних рухів.
Добре розвинена гнучкість сприяє ефективному оволодінню 

: пальною технікою фізичних вправ.
Виконання вправ для розвитку гнучкості сприяють зміцненню 

. тюів. підвищенню міцності й еластичності м’язів, зв’язок 
.хожилків, удосконаленню координації роботи нервово-м’язового 

і. . 7 ату. що значною мірою запобігає виникненню травм опорно-рухового 
і ату. ефективному оволодінню технікою фізичних вправ [4, 17].

На думку І. В. Осіпової [12], незалежно від морфо-фу нкціональних 
кливостей людини, розвиток гнучкості у будь-якому віці доцільний 

трібний. Фахівець вважає, що систематичне виконання фізичних 
ї~рав. спрямованих на виховання зазначеної фізичної якості сприяє 

дмалізації еластичності м’язів, зв’язок; підвищенню амплітуди рухів 
• суглобах; гармонізації психоемоційного стану; регуляції роботи 
а. етативної нервової системи, підвищенню енергетичного фону.

Низький рівень розвитку гнучкості негативно впливає на 
.2 активність оволодіння фізичними вправами: подовжується період 
золодіння технікою вправ; спричиняє зниження рівня фізичної 

підготовленості; збільшення напруженість м’язів; є однією із суттєвих 
ричин травмування опорно-рухового апарату на заняттях фізичними 

вправами [4, 17].
М. М. Линець [9], О. Є. Саламаха [16] відмічають, що низький 

рівень розвитку гнучкості спричиняє ускладнення і уповільнення процесу 
засвоєння рухових умінь і навичок; погіршення внутрішньом’язової та 
міжм’язової координації; зниження економічності роботи; зростання 
ризику пошкодження м’язів, сухожилків, зв’язок й суглобів; погіршення 
показників сили, бистрості та координаційних здібностей.

Л. Ф. Шолопак, П. В. Шолопак, О. В. Сініцина [18] стверджують, 
якщо систематично не виконувати фізичні вправи спрямовані на 
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виховання гнучкості, то показники її розвитку вже в 16-17- ти річному віці 
починають прогресивно погіршуватися.

Показники розвитку гнучкості у дітей та молоді різного віку 
досліджували Ф. Г. Опанасюк. Г. П. Грибан [11]; І. П. Масляк [10]; Т. М. 
Бала [2]; А. В. Корсун [7]; О. О. Власюк. А. В. Федоряка. О. А. Грушко [3]; 
А. В. Касьян [6]; Н. В. Криворучко [8]: Ж. І. Антіпова. Т. О. Барсукова. 
Г. В. Кучеренко [1]; Б. Р.Задворний [5]; А. С. Петрова [13] та ін. При 
цьому існує невелика кількість робіт, присвячених визначенню рівня 
розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти І-ІІ курсів що й обумовлює 
актуальність даного дослідження.

Мета дослідження: визначити рівень розвитку гнучкості 
у здобувачів вищої освіти І-ІІ курсів.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося 
у Харківській державній академії культури. В ньому прийняли участь 196 
здобувачів вищої освіти І-ІІ курсів, вік яких 17-19 років.

Для проведення дослідження використовувалися такі методи: 
теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури, 
педагогічне тестування, методи математичної статистики.

Рівень розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти І-ІІ курсів 
визначався за показниками нахилу тулуба вперед з положення сидячи.

Учасник тестування сідав на підлогу босоніж так, щоб його п’яти 
торкалися лінії АБ (на підлозі накреслена лінія АБ і перпендикулярно до 
неї - розмітка в сантиметрах (на поздовжній лінії") від 0 до 50 сантиметрів). 
Відстань між п’ятами - 20-30 см. Ступні розташовані до підлоги 
вертикально, руки лежать на підлозі між колінами долонями донизу. Інший 
досліджуваний тримав ноги тестуючого на рівні колін так, щоб уникнути 
їх згинання у колінних суглобах. За командою «Можна» учасник 
тестування плавно нахилявся вперед, не згинаючи ніг у колінних суглобах, 
намагаючись дотягнутися руками вперед якомога далі. Положення 
максимального нахилу вперед слід утримувати протягом 2 с, фіксуючі 
пальці на розмітці. Тест повторювався двічі. Фіксувався найкращій 
результат. Якщо здобувач вищої освіти згинав ноги в колінних суглобах, 
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jsbk . -c зараховувалася. Результатом тестування є позначка на 
«и. ■ _ • .ярній розмітці в сантиметрах, до якої досліджуваний 
дгтг'-. і. кінчиками пальців рук у кращій з двох спроб [14].

Нормативні показники нахилу тулуба вперед з положення сидячи 
І - -. - ? в таблиці 1.

Таблиця 1
Нормативні результати нахилу тулуба вперед з положення

сидячи,см

11 ■.
Стать

Рівень розвитку

Високий Достатній Середній Низький

17
Юнаки 13 11 9 6

Дівчата 20 18 16 9

! IS-20

Юнаки 13 11 9 6

Дівчата 20 18 16 9

Результати дослідження. Аналіз результатів нахилу тулуба вперед 
ження сидячи у здобувачів вищої освіти I—II курсів показав, що 

-:аків і дівчат І курсу вони достовірно (р<0,05) кращі, ніж у здобувачів 
• рс\ (рис. 1). Це свідчить про те, що з віком показники розвитку 
- кості у досліджуваного контингенту погіршуються.
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юнаки дівчата юнаки дівчата

І курс II курс
Рис. 1. Показники розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти I—II 

курсів

Розглядаючи показники гнучкості у здобувачів вищої освіти І та II 
курсів, робимо висновок, що у дівчат результати достовірно (р<0,001) 
краще, ніж у юнаків (рис. 1).

Порівняння результатів нахилу тулуба вперед з положення сидячи 
у здобувачів вищої освіти I—II курсів з нормативними показниками 
виявило, що у юнаків спостерігається низький рівень розвитку гнучкості, 
у дівчат - середній.

Дискусія. Отримані результати підтверджують дані Л. Ф. Шолопак 
зі співавторами [18], які зазначають, що у дівчат показники гнучкості 
приблизно на 10% вищі, ніж у юнаків.

Вважаємо, що тенденція до погіршення показників гнучкості 
у юнаків і дівчат з віком спричинена збільшенням навчального 
навантаження, яке вимагає від здобувачів вищої освіти більш тривалий час 
знаходитися у сидячому положенні. Це призводить до зменшення 
рухливості у суглобах хребта, плечових, тазостегнових суглобах що 
негативно впливає на рівень розвитку зазначеної фізичної якості.
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Ввсвовки.
Найкращі результати нахилу тулуба вперед з положення сидячи 

лат : ш-оться у здобувачів вищої освіти І курсу.
2 Дівчата І та II курсів мають вищі показники розвитку гнучкості,

У юнаків І—II курсів виявлено низький рівень розвитку 
т»» .- у дівчат - середній.
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 2

POROWNANIE PR^DKOSCI W STREFIE 
PLYWANIA DO NAWROTU NA DYSTANSIE 50 M 

STYLEM DOWOLNYM

COMPARISON OF SPEED IN THE SWIMMING
ZONE TO THE TURN AT A DISTANCE OF 50 M FREE

STYLE

Damian Kowalski1,3, Dariusz W. Skalski2,3,
Nataliia Tsyhanovska4, Bogdan Kindzer3

‘Pomorska Szkola Wyzsza, m. Starogard Gdahski, Polska
“Akademia Wychowania Fizycznego і Sportu im. Jgdrzeja Sniadeckiego, 
m. Gdansk, Polska
“Lwowski Pahstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, 
m. Lwow, Ukraina
4Charkowska Pahstwowa Akademia Kultury, m. Charkow, Ukraina

Streszczenie
W ostatnim okresie w ptywaniu sportowym, obok zasadniczych elementow, ta- 
kich jak program treningowy, metody і sposoby jego realizacji, wi?kszego zna- 
czenia nabieraj^ inne czynniki, uznawane wczesniej za drugorz?dne, a takze 
czynniki poza treningowe. Jeszcze kilkanascie lat temu odzywianie, wsparcie 
techniczne metodyki treningu (w wodzie і na lqdzie), trening klimatyczny (wy- 
sokogorski), diagnozowanie stanu zawodnikow podczas jednostek treningo
wych, srodki і metody przyspieszaj^ce procesy odnowy powysilkowej uzna
wane byly za elementy drugorz?dne. Obecnie system treningu plywakow wy- 
sokiej klasy stal si? bardziej zlozony. Kazdy z ,,drugorz?dowych” elementow 
moze bowiem wywierac istotny wplyw na skutecznosc systemu treningowego, 
mierzonq poziomem wynikow zawodnika, osiqganych na zawodach).

28



Wspolczesnie niemozliwe stalo si? skuteczne і sprawne kierowanie procesem 
treningu bez wdrozenia - przez fizjoterapeutow і lekarzy - odpowiedniej proce- 
dury biezqcej, operatywnej і etapowej kontroli. Kontrola ta obejmuje szczego- 
lowe badania lekarskie zawodnika, diagnostyk? stanu wytrenowania, leczenie 
і profilaktyk? urazow, jak rowniez odzywianie і wspomaganie farmakologiczne 
(stosowanie srodkow odbudowy oraz stymulacji wydolnosci psychicznej і fi
zycznej zawodnika). Wykonanie tych zadan moze bye powierzone wylqcznie 
wyszkolonym specjalistom, ktorzy posiadajq zarowno wysoki poziom wiedzy 
medyeznej, ja wvkazuja si? znajomosciq okreslonej dziedziny sportu. Bl?dy po- 
pelniane w aspekeie biologiczno-medycznym na etapie kontroli treningu sq bar
dzo kosztowne. Jesli np. zawodnik spozyje dzieri przed zawodami pokarm, 
ktory pobudzi jego system nerwowy, w efekeie czego nie b?dzie mogl on wie- 
czorem zasnqc, to dyspozyeja zawodnika w dniu startu b?dzie slabsza і obnizy 
szanse na zwyci?stwo.

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

Slowa kluczowe: pr^dkosc, plywanie, trening, metodyka
Keywords: speed, swimming, training, methodology

Wst^p
W procesie treningu plywakow trudno dzis rowniez nie korzystac ze wsparcia 
informatycznego. Olbrzymia ilosc danych, jakie rejestrowane sq w trakcie pro- 
cesu treningu (plany, wyniki badan, obciqzenia, sprawdziany, starty і in.) wy- 
magajq utrwalenia, uporzqdkowania і latwego oraz szybkiego dostgpu. Dlatego 
tez powstaly programy komputerowe pozwalajqce trenerowi na opracowywanie 
podstawowych danych о przebiegu treningu [10, 11]. Wsparcie informatyczne 
jest rowniez przydatne w procesie zbierania і opracowywania danych dotyczq- 
cych wynikow swiatowych, klasyfikacji itd.
Kolejny obszar zmian, jakie zaszyly w pfywaniu w ostatnich latach dotyczy 
wdrazania osiqgni^c naukowych і technicznych [1, 4]. Do praktyki szkolenia 
plywakow, obok wynikow badan naukowych, systematycznie wprowadzane sq 
obecnie rowniez nowe rozwiqzania techniczne: m.in. zestawy do cwiczen, tre- 
nazery, srodki profilaktyczne і lecznicze. aparatura diagnostyczna. Wplyw tych 
czynnikow na popraw^ skutecznosci treningu oraz na poziom osiqgni^c zawod
nikow jest coraz wi^kszy. Bardzo wysoki poziom plywakow, znaczna konku- 
rencja, a takze stale zmniejszanie rozpi^tosci wynikow, uswiadamiajq jak nie- 
wielki jest margines pomi^dzy sukcesem і porazkq. Nawet najmniejszy blqd 
w przygotowaniu zawodnika rodzi kolosalne skutki, pozbawiajqc go satysfakcji 
і nagrod, rzutujqc na ocen^ pracy trenera. Dlatego obecnie duzy nacisk kladzie 
si^ na tworczy charakter pracy trenera, co powinno w zalozeniu zmniejszac 
prawdopodobienstwo popelniania bl^du. Obszarem, w ktorym zaszfy na prze- 
strzeni lat ogromne zrniany jest rowniez strategia wieloletniego szkolenia ply
wakow. Zrniany w tym zakresie zwiqzane sq przede wszystkim z postgpujqcq 
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profesjonalizacjq, ale tez komercjalizacjq sportu olimpijskiego. Widocznym 
przejawem tych zmian w ptywaniu jest wzrost sredniej wieku finalistow igrzysk 
olimpijskich w ostatnim cwiercwieczu ubieglego wieku. Innym, wcale nie mniej 
charakterystycznym, efektem zmian w strukturze wieloletniego treningu pfywa- 
kow jest wydluzenie czasu utrzymania poziomu mistrzowskiego. W procesie 
wieloletniego szkolenia sportowcow bardzo charakterystyczne jest utrzymywa- 
nie wysokiej skutecznosci na koricowym etapie szkolenia [7, 9]. Oznacz to, ze 
zasadniczym celem szkolenia jest osiqgni?cie oraz utrzymanie jak najwyzszej 
dyspozycji przez dlugi czas uprawiania sportu pfywackiego. Wydluzenie ka- 
riery sportowej w ply wan iu przeklada si? na wyrazne zmiany w procesie szko
lenia. Na przestrzeni ostatnich 15-20 lat nastqpily znaczne zmiany w struktur? 
rocznego cyklu treningowego plywakow. Obecnie okres startowy zawodnikow 
praktycznie rozciqga si? na caly rok. Taka sytuacja wcale nie jest latwa, jesli 
chodzi о ulozenie planu treningowego. Konieczne jest bowiem nie tylko zapew- 
nianie osiqgni?cia przez zawodnika wysokich wynikow w glownych zawodach. 
Niezb?dny jest rowniez skuteczny jego udzial w roznych zawodach, ktore przy- 
noszq bezposrednie profity finansowe. W ostatnich 15-20 latach wzrosla takze 
rola indywidualizacji procesu treningu. Jest to szczegolnie widoczne przy po- 
rownywaniu treningu wybitnych plywakow, nawet w odniesieniu do obj?tosci 
pracy treningowej w wodzie. U jednych zawodnikow wynosi ona w ciqgu roku 
ok. 3000 і wi?cej km, u innych zas nie osiqga nawet 1500 km [12].

Selekcja w procesie szkolenia plywakow
Efektywnosc systemu szkolenia sportowego w duzym stopniu zalezy od doboru 
wlasciwych kandydatow do okreslonej dyscypliny sportu oraz od sprawnosci 
tego systemu. Znaczqce wyniki szkolenia przynosi praca tylko z zawodnikami 
obdarzonymi nieprzeci?tnymi cechami, okreslonymi w tak zwanym modelu mi- 
strza. Utalentowanych sportowcow zdolnych do osiqgania wynikow na swiato- 
wym poziomie spotyka si? przy tym rzadko, a sposoby ich poszukiwania wy- 
magajq podstaw naukowych. Od wielu lat prowadzi si? badania majqce na celu 
okreslenie tak zwanych cech prognostycznych, warunkujqcych osiqganie wy- 
maganych wynikow. Cechy te okresla si? na podstawie sily ich uwarunkowan 
genetycznych - cechy о silnej kontroli genetycznej sq bowiem stabilne w roz- 
woju і malo podatne na bodzce treningowe, a ich wielkosci ostateczne 
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w znacznym stopniu mozna tez prognozowac na podstawie ich wielkosci 
w wieku dziecigcym. Wyniki badan w tym zakresie s^ jednak zroznicowane і - 
jak na razie - nie rozwiqzujq w pelni problemu dotyczqcego zestawu cech istot
nych w procesie doboru і selekcji, jak і skutkow takiego, a nie innego jego sys
temu. Stosowane w praktyce dzialania poszukiwawcze talentow sportowych 
uzyskujq rozne okreslenia. nie zawsze jednoznacznie uzywane przez teoretykow 
sportu [7]. Dobor do sportu wedlug H. Sozariskiego, to takie postgpow'anie, 
ktore umozliwia wylonienie sposrod dzieci і mlodziezy w odpowiednim wieku 
osobnikow najbardziej utalentowanych oraz rokuj^cych rozwoj cech і wlasci
wosci niezbgdnych do osiqgnigcia w przyszlosci wysokiego poziomu sporto- 
wego. Nastgpnym etapem dzialan poszukiwawczych talentow' sportowych jest 
selekcja. Jest ona procesenr dynamicznym і kierowanym. w ktorym znrierza sig 
do wyboru osobnikow posiadajqcych optymalne w'arunki morfologiczne, psy- 
chiczne і sprawnosciowe do osiqgania w przyszlosci wysokich wynikow spor
towych. Czgsto w obszarze zdefiniowanych okresleri: dobor і selekcja - spotyka 
sig u roznych autorow inne nazewnictwo tych samych procesow. Dobor to nic 
innego. jak nabor lub rekrutacja. a selekcja to kwalifikacja. Jeszcze inaczej uj- 
muja te terminy J. Szopa і A. Srutowski. dla ktorych dobor jest tym samym. co 
selekcja wstgpna. Liczne doswiadczenia praktyczne, jak і teoretyczne podstawy 
problemu selekcji pokazujq rozne sposoby poszukiwania utalentowanych mlo- 
: . - ludzi [2]. W praktyce sportowej funkcjonuja trzy podstawowe rodzaje se- 
kfccji:

Spontaniczna (naturalna) - przyjmuje sig do grup szkoleniowych wszyst- 
kich zainteresowanych. z zalozeniem dobrowolnej rezygnacji tych, ktorzy 
zniechgcq sig brakiem postgpow lub innymi czynnikami. Ten rodzaj selek- 
.1 ma uzasadnienie w przypadku szerokiej grupy utalentowanych і zainte- 
resowanych kandydatow, przy dostatecznym materialnym zapewnieniu 

?!enia. jak і zagwarantowaniu niezbgdnej obsady kadrowej.
1 -rcicyjna - realizowana przez nauczycieli і trenerow, ktorzy na podstaw ie 

dosw iadczen. wiadomosci fachowych і praktyki, znaja specyfikg danej dys- 
cy pliny czy konkurencji. Wada tego sposobu jest subiektywizm prowadzq- 
ceso. Dla poprawienia obiektywnosci powinna bye ona realizowana przez 
»ku trenerow. Istotna jest takze liczba sprawdzianow (zawodow) potrzeb- 
- ch do wylonienia najlepszych.
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3. Kierowana (sztuczna, zorganizowana) - polega na ograniczeniu liczby 
dzieci zaczynajqcych trening przy niezmiennej liczbie tych, ktorzy osiqgnq 
wysokie wyniki. Opiera si? ona na zalozeniu, ze wlasciwosci „mistrza” mu- 
szq bye zalozone juz w poczqtkowym stadium szkolenia. Nast?pnie nalezy 
obserwowac te cechy, ktore zostafy wyznaczone w „modelu” (cechy wio- 
dqce). Ten rodzaj selekcji oparty jest na wynikach badan antropologii, fi- 
zjologii, psychologii. medycyny, teorii sportu і innych. ktore wskazujq 
mozliwosc rozpoznania і przewidywania rozwoju cech b?dqcych podstawq 
uzyskania wysokich wynikow w danej dyscyplinie sportu [11].

Inaczej mowiqc, selekcja ogolnie oparta jest na analizie dwoch elementow: za- 
interesowari (czy dziecko chce uprawiac sport) oraz mozliwosci (czy dziecko 
jest w stanie osiqgnqc dobre wyniki. Trzeba przy tym pami?tac, ze istotq selekcji 
jest wybor kandydatow spelniajqcych wymagania, jakie wspolczesnie stawia 
okreslona dyscyplina sportu і jakie b?dzie stawiala w niedalekiej przyszlosci 
[8]. Wychodzqc z jakosci cech mistrzostwa sportowego, mozna ustalic odpo- 
wiednie kryteria і normy dla okreslonej dyscypliny sportu. Do podstawowych 
kryteriow selekcyjnych zalicza si?:
1. Wskazniki morfologiczne - majq znaezny wpfyw na wyniki sportowe. Stqd 

tez szczegolne znaczenie ma okreslenie przewidywanych ostatecznych 
wielkosci і proporeji ciala juz na etapie doboru. Jest to wazne przede 
wszystkim w dyscyplinach, w ktorych trening rozpoezyna si? w bardzo 
mlodym wieku. Indywidualne wielkosci odnosi si? do zweryfikowanych 
danych typowych dla najwybitniejszych zawodnikow w danej dyscyplinie 
і ocenia si? prawdopodobieristwo ich osiqgni?cia przez badanego osobnika 
w przyszlosci. W zadowalajqcy sposob mozna np. przewidywac defini- 
tywne wartosci wysokosci ciala u dziewczqt w wieku 7-9 lat, u chlopcow 
natomiast w wieku 10-11 lat. Trafnosc oszacowania dochodzi wowczas do 
80%. Dane pozniejsze w okresie pokwitania, z uwagi na zroznicowane 
tempo dojrzewania, sq mniej trafne.

2. Stan zdrowia і stan funkcjonalny organizmu - wlasciwa kwalifikaeja przez 
lekarza specjalist? stanowi istotny element doboru і selekcji. Ich podstawq 
sq wszechstronne badania lekarskie і proby wysilkowe.

3. Sprawnosc fizyezna - wyrazana stopniem wykorzystania potenejalu pod
stawowych cech motorycznych oraz ich wspolzaleznosciami. Rownolegle 
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do rozwoju biologicznego nast?puje podnoszenie potencjalu sprawnosci fi
zycznej. Dlatego wazne jest si?ganie do danycli dotyczqcych tempa przy- 
rostu okreslonych zdolnosci (cech) motorycznych w toku dluzszego okresu 
obserwacji. Potencjalne mozliwosci jednostki najcz?sciej zwiqzane sq 
ztempem przyrostu wynikow w poszczegolnych probach sprawnosci. Wy- 
roznia si? dwa podstawowe czynniki determinujqce poziom sprawnosci fi
zycznej: wrodzone (genetyczne) і srodowiskowe (do najwazniejszych 
z nich zalicza si? trening). Istotnym wyroznikiem poziomu sprawnosci fi
zycznej jest rozny przebieg rozwoju w ontogenezie poszczegolnych cech 
motorycznych, co ma duze znaczenie w prawidlowym planowaniu procesu 
selekcji. Zagadnienie to jest szerzej podejmowane w rozdziale czwartym 
niniejszej dysertacji.

4. Uzdolnienia ruchowe przejawiajq si? w szybkosci і trwalosci opanowania 
ruchow, jak rowniez umiej?tnosciqtworzenia ich nowych zestawow. Decy- 
duja one о latwosci, dokladnosci і trwalosci przyswajania elementow tech- 
nicznych, stanowiq podloze dla rozwoju odpowiednich sprawnosci. Oceny 
uzdolnien dokonuje si? na podstawie specjalnych testow lub cz?sciej przez 
obserwacje.

5. Wlasciwosci psychiczne maja duze znaczenie dla skutecznego uprawiania 
sportu. Nalezy wziac pod uwag? przynajmniej orientacyjnq ocen? stopnia 
zrownowazenia emocjonalnego dziecka, rodzaju і stalosci jego zaintereso- 
wari. poczucia odpowiedzialnosci, nastawienia na sukces itp. na podstawie 
danych pracowitosci, wytrwalym dqzeniu do celu. akty wnosci, zachowaniu 
і reakcji stresy [5].

Wiek і wynik sportowy. Istotnym zagadnieniem w procesie doboru kandydatow 
do sportu wyczynowego jest okreslenie odpowiedniego wieku do rozpoczyna- 
nia treningu. Istnieje wiele metod oceny wieku rozwojowego poprzez rozpatry- 
wanie danych indywidualnych na tie standardow opracowanych dla calej popu- 
lacji. Przy uwzgl?dnieniu cech rozwoju biologicznego w danym wieku kalen- 
darzowym oraz na podstawie analizy modelowych wymogow danej dyscypliny 
sportowej, mozna wyznaczyc wiek podejmowania treningu.
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Rozwoj fizyczny
Wiek 10-12 lat zaliczany jest do okresu tzw. poznego dzieciristwa. Jest to czas 
radykalnych zmian w zyciu dziecka, z ktorym wiqzq si? intensywne zrniany za- 
chodzqce we wszystkich sferach rozwoju. Dziecko w tym okresie jest juz 
w znacznym stopniu rozwini?te pod wzgl?dem fizycznym. Kosci sq bardziej 
twarde niz w okresie wczesniejszym. kosciec zawiera bowiem mniejsze ilosci 
tkanek chrz?stnych. Bardziej wytrzymafy jest takze uklad nerwowy, mi?- 
sniowy. Innymi slowy organizm dziecka w wieku poznego dzieciristwa jest 
znacznie bardziej odporny і mocniejszy niz u dzieci w poprzednim okresie [2, 
5, 6]. W efekcie rozwoj fizyczny pod wzgl?dem ilosciowym ulega w tym czasie 
zahamowaniu, dotyczy to zwlaszcza wzrostu. Dziecko przyrasta od 5 do 8 cm 
rocznie, zmieniajqc w tym okresie wag? о ok. 3 kg w kazdym roku. Okres ten 
cechuje przewaga wewn?trznego rozrastania si? і dojrzewania organizmu nad 
wzrostem wysokosci ciala. W okresie pomi?dzy 11 a 13 rokiem zycia nast?puje 
jednak wyrazny przyrost wysokosci ciala nazwany skokiem pokwitaniowym. 
Skok ten zapoczqtkowuje okres dojrzewania. Uklad kostny podlega w tym okre
sie dalszemu dojrzewaniu, nadal jednak zawiera znacznq ilosc tkanki chrz?stnej, 
co umozliwia dalszy wzrost kosci. Podobnie, jak w okresie wczesniejszym, naj- 
pierw rozwijajq si? mi?snie duze [3, 9]. Dzieci bardziej sprawnie wykonujq cwi
czenia, ktore angazujq wlasnie te mi?snie. W tym okresie obserwuje si? wysokq 
sprawnosc narzqdow wewn?trznych, takich jak: serce, pluca і uklad trawienny. 
W dalszym ciqgu dojrzewa mozg і wzrasta wrazliwosc zmyslowa. Sprawnosc 
sluchu і wzroku jest nawet wowczas lepsza niz w pozniejszych latach. Okres 
poznego dzieciristwa nalezy do wyjqtkowych pod wzgl?dem wzrostu charakte- 
ryzuje rozwoj somatyczny w tym wieku nast?pujqco: Proporcjonalnosc rozrostu 
і wysoki stopieri rozwoju wlasciwosci morfologicznych, sprawnosc funkcji, do
bra wspolpraca miedzy poszczegolnymi ukladami, wrazliwosc zmyslow, 
ogolna odpornosc ustroju, znaczne przystosowanie do warunkow srodowisko- 
wych, duza samodzielnosc biologiczna (przy wysokim poziomie rozwoju umy- 
slowego і swoistej doskonalosci motorycznej) - wszystko to pozwala okreslic 
mlodszy wiek szkolny jako etap wyrozniajqcy si? ogolnq harmoniq rozwoju. 
Jest to jakby gromadzenie rezerw w organizmie, nabieranie sil do przejscia 
przez nast?pny trudny okres - dojrzewanie plciowe [1, 9, 12]. Doskonalq si? 
w tym wieku funkcje poszczegolnych ukladow і narzqdow. Ten jakosciowy
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•п 5?rzvja post?powi w zakresie tzw. duzej motoryki, a co si? z tym Iqczy, 
ж . u si? zroznicowanych form aktywnosci fizycznej (dziecko biega, ska- 
a. * erze udzial w cwiczeniach і zabawach ruchowych). Dzieci stajq si? coraz 

sprawne, wytrzymale, ich ruchy sq skoordynowane, wykonywane 
я*-- dokladnie. Nast?puje rowniez rozwoj malej motoryki, co pozwala im 
* •> лас precyzyjne czynnosci, jak rysowanie, malowanie, konstruowanie 
~ w wieku wczesnoszkolnym odczuwajq ogromnq potrzeb? ruchu,
ж - -: czesto cechujq si? nadmiernq pobudliwosciq. W okresie tym rozwijajq 

r - em zdolnosci motoryczne (sprawnosc ruchowa і fizyczna) [4]. Sq one 
. - e. ale sprawnosc ulega wraz z wiekiem zmianom. Sprawnosc ruchowa,

в -_-;wanie wlasnego ciala, umiej?tnosc wykonywania nawykow rucho- 
w . core wyksztalcily si? podczas cwiczen. Sprawnosc fizycznq charaktery- 
x . ; ako sit?, szybkosc, zr?cznosc wyrazonq w wykonywanych czynno-
к a.* A omawianym okresie nast?puje istotny post?p w koordynacji pracy 
rt - гuzych, co skutkuje poprawq szybkosci і sily, z jaka dziecko si? porusza, 
M з ~ m idzie, dziecko sprawniej wykonuje takie czynnosci, jak np. jazda na 
hiw. те [8]. Dowodem na znaczny wzrost sprawnosci w okresie poznego dzie- 
скг - a moze bye to, ze о ile pi?ciolatek jest w stanie skoczyc obunoz na odle- 

:<olo 85 cm, о tyle jedenastolatek juz na okolo 160 cm. Jeszcze bardziej 
ж ._ m osiqgni?ciem dziecka w okresie poznego dziecinstwajest koordyna- 
_i : ;.}zja motoryki, ktora umozliwia sprawne pisanie, jak rowniez gr? na 
■в - mstrumentach, rysowanie, wycinanie і wiele innych umiej?tnosci. 
□to. .г-nki w tym wieku generalnie nadal wyprzedzajq chlopcow w procesie 
жи e ania. Ich cialo ma rowniez troch? wi?cej tluszczu і troch? mniej tkanki 
bk ' : леі niz ciala chlopcow, co sprawia, ze sq oni nieco szybsi і silniejsi [10]. 
.« ы тгпісе plciowe, zarowno w sile, jak і w szybkosci sq w tym wieku jesz- 
_2e ■ e celkie. a zatem w ogolnym obrazie sq prawie niezauwazalne. Na przy- 
ва. .. ; - iecioletni chlopiec potrafi biec srednio 5 m/s, podczas gdy dziesi?- 
ЛЕї. * i dziewczyna biegnie z pr?dkosciq 5,2 m/s. Dziecko 9-letnie porusza si? 
■c : bnie do czlowieka doroslego. Wi?kszosc zabaw ruchowych w okresie 
ж ..: dziecinstwa wiqze si? z rozwojem takich sprawnosci fizycznych, jak: 
o, - e. bieganie, rzuty, skoki і zapasy. Dzieci w tym wieku sq bardzo ru- 
-_:w . . e ruchy sq ekonomiezne і podporzqdkowane kontroli wyzszych czyn-
»s -erwowych. Znikajq roznego rodzaju ruchy zb?dne і wspolruchy [9].
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Dzieci w 11-12 roku zycia opanowujq roznego rodzaju umiej?tnosci sportowe, 
takie jak np. plywanie, jezdzenie na fyzwach і nartach. Jest to okres, w ktorym 
uzyskujq one pelnq harmonic ruchow. Rozwoj ukladu kostnego oraz rosnqca 
sprawnosc drobnych grup mi?sniowych wplywajq na stopniowe zwi?kszanie si? 
precyzji manualnej, a takie wytrzymalosci przy wykonywaniu roznych czynno- 
sci ruchowych [2, 5]. Kostnienie kosci nadgarstka u dziecka 9-letniego nie jest 
jeszcze w pelni zakonczone, dlatego dziecka w tym wieku nie mozna jeszcze 
przeciqzac czynnosciami wymagajqcymi precyzji manualnej. Kostnienie nad
garstka jest juz na tyle zaawansowane u dzieci 10-12-letnich. ze dopiero one 
mogq bye bardziej obciqzone tak pracami pismiennymi w szkole, jak і innymi 
pracami fizyeznymi. W okresie poznego dziecinstwa dziewcz?ta wyprzedzajq 
chlopcow о przeszlo rok, jesli chodzi о proces kostnienia kosci nadgarstka. 
Dzieci w omawianym wieku, podobnie jak dzieci mlodsze, latwo і szybko opa
nowujq nowe nawyki ruchowe. Wynika to ze sprawnosci mechanizmow koor- 
dynacyjnych oraz ze zmniejszenia si? przewagi procesow pobudzania nad ha- 
mowaniem. Dzieci ch?tnie si? uezq і sq zainteresowane opanowaniem kazdego 
nowego zadania ruchowego [8]. Przyswojone w tym wieku ruchy oznaczajq si? 
wysokim poziomem techniki, dobrym rytmem, pfynnosciq, dokladnosciq, po- 
prawnq strukturq fazowq, wlasciwym przenoszeniem, harmoniq і elastyczno- 
sciq.

Metodologia badan wlasnych
W literaturze przedmiotu spotyka si? rozne definieje problemu badaw- 

czego. Problemem badawczym nazwac mozna to, co jest przedmiotem wysil- 
kow badawczych, czyli po prostu to, co orientuje nasze przedsi?wzi?cia po- 
znawcze. Wedlug T. Pilcha і T. Bauman „problem stanowi radykalne uscislenie 
і ukierunkowanie naszych zainteresowari (...). Problemy badawcze majq wla- 
sciwie zawsze postac pytania. Autorzy ci uwazajq, ze problemy badawcze sq 
deklaracjq niewiedzy zawartq w gramatyeznej formie pytari.

Zgodnie z tymi definicjami problemem glownym w niniejszej pracy 
uczyniono pytanie:
Jakie pr?dkosci w strefie plywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowol
nym osiqgajq zawodnicy w wieku 9-12 lat?
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Problem ten wyznaczyl problemy szczegolowe, ktore mozna ujqc w na- 
stypujqce pytania:

Czy istniejq roznice w ptydkosci plywania do nawrotu na dystansie 50 m 
stylem dowolnym pomi^dzy dziewcz^tami і chlopcami?
Czy istniejq roznice w ptydkosci plywania do nawrotu na dystansie 50 m 
stylem dowolnym pomi^dzy zawodnikami w roznym wieku о takim samym 
poziomie zaawansowania?
Czy masa ciala zawodnika koreluje z pr^dkosciq plywania do nawrotu na 
dystansie 50 m stylem dowolnym?
Czy wysokosc ciala zawodnika koreluje z ptydkosciq plywania do nawrotu 
na dystansie 50 m stylem dowolnym?
Czy istnieje korelacja pomi^dzy pr^dkosciq plywania do nawrotu na dy
stansie 50 m stylem dowolnym a dlugosciq konczyn dolnych?
Czy istnieje korelacja pomi^dzy ptydkosciq plywania do nawrotu na dy
stansie 50 m stylem dowolnym a dlugosci^ konczyn gornych?

Charakterystyka badanych osob
Badania prowadzono w grupie 48 zawodnikow Klubu plywackiego SP 

65 w Bydgoszcz, po 12 zawodnikow z kazdej grupy wiekowej (9, 10, 11, 12 
lat), w rownym stosunku liczebnym dziewczqt і chlopcow. Wszyscy badani re- 
gularnie ucz^szczali na treningi sportowe szesc razy w tygodniu.

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

przeprowadzonych pomiarow antropometrycznych, 
pomiaru ptydkosci plywania na dystansie 50 m stylem dowolnym od startu 
do nawrotu.

Poslugujqc si$ antropometriq dokonano pomiaru nastypujqcych cech soma- 
tycznych:
□ wysokosci ciala,
□ masy ciala,

dlugosci konczyny gornej.
dlugosci konczyny dolnej.
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Pomiar masy ciala dokonywany byl na wadze lekarskiej z dokladnosciq do 0,1 
kg. Wysokosc ciala byla okreslana za pomocq antropometru. Pomiaru dokony- 
wano na odcinku Basis-Vertex (b-v). Zwracano uwag?, aby badany byl maksy- 
malnie wyprostowany, a glowa ustawiona byla w plaszczyznie frankfurckiej. 
Antropometr ustawiony byl prostopadle do podstawy, a pomiar odczytywano 
z dokladnosciq do 0.1 cm. Pozostale pomiary dlugosciowe (konczyn dolnych 
і gornych) ustalano od podloza Basis do okreslonego punktu і wykonywano je 
rowniez za pomoc^ antropometru. Dlugosc konczyny gornej wyliczano z roz- 
nicy pomiarow wysokosci punktow Akromion і Daktylion III (a-da III). Wyso
kosc punktu ustalono n szczycie wyrostka barkowego lopatki przy wyprostowa- 
nym lokciu і na palcach, a wysokosc punktu da III na koncu opuszki trzeciego 
palea r?ki.
Do pomiaru dlugosci konczyny dolnej wysokosc punktu Symphysis (sy) usta
lono na gornej kraw?dzi spojenia kosci lonowej. Wszystkie wykonane pomiary 
antropometryezne jednostronne wykonywane byly po lewej stronie ciala. Drugi 
blok tematyezny ustalonej metody badawczej stanowify pomiary pr?dkosci ply
wania na dystansie 50 m stylem dowolnym od startu do nawrotu. Kazdy pomiar 
wykonany zostal w trzech powtorzeniach, a nast?pnie dla kazdego zawodnika 
obliczona zostala srednia pr?dkosc na badanym dystansie. Czas pokonania dy
stansu mierzono r?cznie. Zebrany material badawczy zostal poddany analizie 
statystycznej z uwzgl?dnieniem takich zmiennych, jak wiek, plec, masa ciala, 
wysokosc, dlugosc konczyn. Do analiz wykorzystano program SPSS Statistics. 
Dla uzyskanych wynikow obliczono sredni^ arytmetyeznq (x), odchylenie stan- 
dardowe (S) і blqd standardowy sredniej (Sx). Do okreslenia istotnosci roznic 
pomi?dzy srednimi arytmetyeznymi w dwoch grupach wykorzy stano test t Stu- 
denta (t). W przypadku koniecznosci porownania wi?cej niz dwoch grup wyko
rzystano test nieparametryezny Kruskala-Wallisa. Postuzono si? rowniez 
wspolczynnikiem korelacji Pearsona (r) do obliczenia zaleznosci pomi?dzy 
zmiennymi. Przyj?to poziom istotnosci p<0,05 wskazujqcy na istnienie istot
nych statystycznie roznic b^dz zaleznosci.

Wyniki badan
W prowadzonych badaniach podj?to prob? ustalenia, jakie zmienne wplywaj^ 
na pr?dkosc plywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowolnym 
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u zawodnikow w wieku 9-12 lat. Uzyskane wyniki wskazuj^, iz nie wyst^pujq 
statystycznie istotne roznice pomi^dzy sredniq pr^dkosciq na tym dystansie uzy- 
skiwanq przez chlopcow і przez dziewcz^ta. Badani chlopcy pokonywali dy- 
stans 50 m do nawrotu w czasie 38,90±l,619 s, natomiast dziewcz^ta pokony- 
waly ten dystans w srednim czasie 39.22±1,716 s (tab. 8). Srednia pr^dkosc ba- 
danych zawodnikow na dystansie 50 m wynosila zatem 1,28 m/s. Odnotowane 
roznice nie byly statystycznie istotne, a zatem plec u mlodocianych zawodnikow 
nie wplywa w istotny sposob na pr^dkosc plywania do nawrotu na dystansie 50 
m.

Tabela 1. Roznice w pr^dkosci plywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem 
dowolnym pomi^dzy dziewcz^tami і chlopcami.

Plec
Czas

X

Srednia 
pr^dkosc 
(m/s)

S Sx

Test t
Studenta

min. max. t P

Chlopcy 35,80 41,10 38.90 1.28 1.619 0.330
0,508

Dziewcz^ta 36,40 42,31 39,22 1.27 1.716 0,350 0.668

OGOLEM 35.80 42,31 39,06 1.28 1,658 0,239

Tabela 2. Roznice w pr^dkosci plywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem 
dowolnym pomi^dzy dziewcz^tami і chlopcami z uwzgl^dnieniem zmiennej 

wieku

Czas
Plec

min. max.

Sredni
czas
(x)

Odchylenie 
standardowe 
(S)

Bljjd 
standardowy 
sredniej (Sx)

Test t
Studenta

t P

ZAWODNICY 9-LETNI
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ZAWODNICY 11-LETNI

Chlopcy 38,40 41,10 40.08 0,962 0,393
0,113 0,912

Dzicwczyta 38,50 42,31 40.00 1,489 0,608

ZAWODNICY 10-LETN1

Chlopcy 37,30 41.10 39.38 1.331 0,544
0.750

Dzicwczyta 37.80 41.70 39.65 1.490 0.608 0,327

Chlopcy 36,80 41,10 39,05 1,499 0,612

0.413 0.688
Dziewczyta 37,20 42,01 39,43 1,719 0,702

ZAWODNICY 12-LETNI

Chlopcy 35.80 38,40 37.08 1,080 0.441

0.891 0,394
Dziewcz^ta 36,40 40,10 37,80

..
1,649 0,673

Rowniez w obrybie poszczegolnych grup wiekowych (9,10, 11 і 12 lat) 
nie stwierdzono statystycznie istotnych roznic w czasie pokonywania dystansu 
50 m pomiydzy dziewczytami і chlopcami (tab. 3).

Tabela 3. Roznice w pr^dkosci ph wania do nawrotu na dystansie 50 m stylem 
dowolnym pomiydzy zawodnikami w roznym wieku

Wiek
Czas

Sredni 
czas (x)

Odchylenie 
standardowe
(S)

Bl^d 
standardowy c 
sredniej (Sx)

Test Kruskala-
Wallisa

min. max. chi2 P

9 lat 38,40 42,31
______

40,04 1,196 0,345 16,275* 0,001
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з - ? z ?m istotnosci statystycznej:

37.30 41.70
———■

39.52 1.354 0,391

-a 36.80 42.01 39.24 1.551 0.448

■ 35.80 40.10 37,44 1.381 0,399

COTCEX1 35.80 42,31 39.06 1,658 0.239 -

-p<0.001
**p<0,01
***p<0,05

i'dzono natomiast statystycznie bardzo wysoce istotne (p<0,001) roznice 
» ■ .akosci plywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowolnym pomi$- 
z- zawodnikami w roznym wieku, przy czym nalezy podkreslic, iz byli to za- 
- ”;cy о podobnym poziomie zaawansowania. Dystans 50 m w najkrotszym 

e pokonywali zawodnicy najstarsi - sredni czas w grupie 12-letnich za- 
v ar.ikow wyniosl 37,44±1,381 s. Najdhizszy sredni czas pokonania dystansu

- odnotowano w grupie najmlodszych zawodnikow. 9-letni plywacy na po- 
< -anie tego dystansu potrzebowali srednio 40,04±l,196 s (tab. 4).

abela 4. Korelacja pomi^dzy masq ciala zawodnika a pr^dkosciq plywania do 
nawrotu na dystansie 50 m

p - poziom istotnosci statystycznej:
*p<0,001; **p<0,01; ***p<0,05

Karelacj

Pearsona

OGOLE
M

Plec Wiek

ch dz 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat

r
-0,480
*

-0,471
***

-0,505 -0,747
**

0,665
*** 0,069

-0,863
•k

p 0,001 0,020 0,012
_________

0,005 0,018 0,831 0,000
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Przeprowadzone badania wykazaly, ze istnieje statystycznie bardzo wysoka 
(p.0,001) zaleznosc pomi^dzy masa ciala zawodnika, a jego pr^dkosciq w ply- 
waniu. Jest to przy tym korelacja ujemna. a zatem wraz ze wzrostem masy ciala 
skracal si$ czas potrzebny na pokonanie dystansu 50 m. Rosta zatem pr^dkosc. 
Takq zaleznosc odnotowano zarowno w ogolnej populacji badanych zawodni- 
kow, jak і w poszczegolnych grupach. W grupie chlopcow і dziewcz^t zaleznosc 
pomi^dzy masq ciala і czasem potrzebnym do pokonania dystansu 50 m byla 
statystycznie istotna (p<0,05). Statystycznie bardzo wysoce istotnq (p<0,001), 
ujemnq zaleznosc pomi^dzy masq ciala a pr^dkosciq w pfywaniu stwierdzono 
w grupie 12-letnich zawodnikow, wysoce istotnq w grupie zawodnikow 9-let- 
nich. zas istotnq (p<0,05) w grupie zawodnikow 10-letnich. W grupie zawodni
kow 10-letnich korelacja jednak byla dodatnia. a zatem wraz ze wzrostem masy 
zawodnikow w tym wieku zmniejszala si^ pr^dkosc plywania. Nie stwierdzono 
natomiast korelacji pomi^dzy tymi zmiennymi w grupie zawodnikow 11-letnich 
(tab. 5).

Tabela 5. Korelacja pomi^dzy wysokosciq ciala zawodnika a pr^dkosciq ply
wania do nawrotu na dystansie 50 m

p - poziom istotnosci statystycznej:

Korelacja
Pearsona

OGOLEM
Plec Wiek

ch dz 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat

r -0,534
*

-0,549
**

-0,524
**

-0,745
**

0,829
* -0,083

-0,813
*

p 0,000 0,005 0,009 0,005 0,001 0,797 0,001

*p<0,001
**p<0,01
***p<0,05

Podobne zaleznosci ustalono w odniesieniu do wysokosci ciala. Stwierdzono 
statystycznie bardzo wysoce istotnq (p<0,001) zaleznosc pomi^dzy wzrostem 
zawodnika a czasem potrzebnym na pokonanie dystansu 50 m stylem 

43



■»: - - W grupie dziewcz^t zaleznosc ta, podobnie jak w grupie chlopcow, 
■ _ _ _ : ie statystycznie wysoce istotna (p<0,01). Byla to przy tym korelacja 

л a zatem wraz ze zwi^kszaniem wysokosci ciala zmniejszal si^ czas po- 
r -.a pokonanie dystansu 50 m. Statystycznie istotnej zaleznosci ротіф- 
ar- » -: kosciq ciala і pr^dkosciq plywania nie stwierdzono wylqcznie w grupie

. - <6w 11-letnich. Natomiast w grupie 10-letnich zawodnikow odnoto- 
zaleznosc byla dodatnia, a zatem wraz ze wzrostem wysokosci ciala

_ szala si^ pr^dkosc plywania (tab. 6).

- Korelacja pomi^dzy dlugosciq konczyn zawodnika a pr^dkosciq ply- 
wania do nawrotu na dystansie 50 m

4.2* . Y\Y GORNE

' OGOLE
Plec Wiek

M ch dz 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat

Ы YCZYNYDOLNE

-0,541
★

-0,611
**

-0,536
**

-0,727
**

0,791
** -0.100

-0,668
***

0,000 0,002 0,007 0,007 0,002 0.758 0,018

■ - rzziom istotnosci statystycznej:

-0,552
★

-0,578
**

-0,522
**

-0,733
**

0,678 -0,320
-0,803
**

0,000 0,003 0,009 0,007 0,015 0.311 0,002

*p<0.001
**p<0,01
***p<0,05

- ьсапіа wykazaly rowniez istnienie statystycznie bardzo wysoce istotnej 
: .001) zaleznosci pomi^dzy dlugosciq konczyn gornych і dolnych 
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a pr^dkosciq plywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowolnym. Byla to 
korelacja ujemna. a zatem wraz ze wzrostem dlugosci konczyn zmniejszal si^ 
czas potrzebny na pokonanie tego dystansu, wzrastala wi^c pr^dkosc plywania 
(tab. 6). Nalezy przy tym zaznaczyc, ze w badanych grupach zawodnikow wy- 
sokosc ciala korelowala z masq ciala, a takze dlugosciq konczyn, dlatego tez 
odnotowane zaleznosci pomi^dzy poszczegolnymi zmiennymi sq zbiezne.

Podsumowanie
Jak wynika z przedstawionych w danych nie stwierdzono statystycznie 

istotnych roznic w zakresie wysokosci ciala pomi^dzy dziewcz^tami і chlop- 
cami w tym samym wieku. Rowniez w badaniach wlasnych nie stwierdzono 
statystycznie istotnych roznic w masie ciala chlopcow і dziewczqt trenujqcych 
plywanie, b^dqcych w ty m samym wieku. Ogolem zatem nie stwierdzono istot
nych roznic w cechach antropometrycznych pomi^dzy dziewcz^tami і chlop- 
cami, co pozwala na dowolne porownywanie badanych grup wedlug przyj^tych 
zmiennych: plci, wieku, wysokosci і masy ciala oraz dlugosci konczyn. Pr^d- 
kosc plywania jest wi^ksza u chlopcow niz u dziewczqt і wynika to z dlugosci 
konczyn. Cechy antropomotoryczne w plywaniu a rozumiane przez to warunki 
fizyczne to podstawa do szybkiego plywania, ktore jest sportem technicznym, 
jednakze wymaga odpowiednich dzwigi do transferu sily.
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) З

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

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

Nataliia Tsyhanovska1, Dariusz W. Skalski3,4,
Damian Kowalski2,4, Bogdan Kindzer4

' Charkowska Pahstwowa Akademia Kultury, m. Charkow, Ukraina
2Pomorska Szkola Wyzsza, m. Starogard Gdahski, Polska
3Akademia Wychowania Fizycznego і Sportu im. J^drzeja Sniadeckiego, 
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4Lwowski Pahstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, 
m. Lwow, Ukraina

Wst^p
Wspolczesny swiat mimo wielu udogodnieri, wymaga od nas intensywnej 
dbalosci о zdrowie, aby zachowac je jak najdiuzej. Powinnismy dochowac 
wszelkich staran, aby maksyma „Mens Sana in corpore sano” (w zdrowym ciele 
zdrowy duch) nigdy nie stracila swej aktualnosci. W ostatnich latach widac 
wzrost zainteresowan zdrowym stylem zycia. Kobiety uzmyslowiajq sobie, ze 
dzi^ki aktywnosci fizycznej - treningom, oprocz atrakcyjnego wyglqdu 
zewn^trznego zyskajq rowniez lepiej funkcjonujqcy organizm w sferze 
psychicznej jak і spolecznej [10]. Najwazniejsza jest jednak systematycznosc, 
ktorej niestety cz^sto paniom brakuje. Tlumaczq si? brakiem czasu i/lub sily, 
nie zdaj^c sobie sprawy, ze to wlasnie aktywnosc ruchowa moze bye sposobem 
na odzyskanie energii Systematycznie uprawiana і umiej?tnie dozowana 
aktywnosc ruchowa powinna zajmowac stale miejsee w zyciu wspolczesnego 
czlowieka, b?dqc jednoezesnie skuteeznym elementem profilaktyki chorob 
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. ywilizacyjnych. Osoby, ktore systematycznie cwiczq, z regufy rowniez lepiej 
- e odzywiajq, nie maja problemow z zasypianiem, lepiej radzq sobie 

sytuacjami stresujqcymi, unikaj uzywek [8]. Aby wpfyw cwiczeri fizycznych 
-a stan zdrowia by) widoczny, muszq bye wielokrotnie powtarzane 

kontynuowane tak, aby ruch stanowil dostateeznie silny bodziec 
..'uchamiajacy reakeje adaptacyjne organizmu. Zalecenia dotyczqce aktywnosci 
fizy cznej dla osob zdrowych (18-64 lat) :

minimum 150 minut cwiczeri о umiarkowanej intensywnosci w tygodniu 
lub 75 minut aktywnosci fizycznej о mocnej intensywnosci.
minimum 10 minut - pojedynczej jednostki aktywnosci fizycznej, 
dodatkowe plusy dla zdrowia mozna uzyskac dzi?ki zwi?kszeniu czasu 
trwania aktywnosci fizycznej о intensywnosci umiarkowanej do 300 minut 
tygodniowo lub wydluzyc czas trwania aktywnosci fizycznej о duzej 
intensywnosci - 150 minut na tydzieri,
2 razy w tygodniu zaleca si? wykonywanie cwiczeri, ktore majq na celu 
wzmocnic glowne grupy mi?sniowe,
zaleca si? wybor takiej aktywnosci fizycznej, ktorej wykonywanie sprawia 
przyjemnosc.

Jednq z cz?sciej wybieranych form aktywnosci jest Aqua-fitness, przyjmuje on 
form? zaj?c grupowych. Majq one na celu popraw? kondycji fizycznej, a takze 
ksztaltowanie sylwetki і pozbycie si? nadmiaru tkanki tluszczowej.

Problem badawczy
Wyznacznikiem zdrowia mogq bye mi?dzy innymi takie cechy somatyezne jak: 
wzrost, masa ciala, udzial beztluszczowej masy ciala oraz zawartosc tkanki 
tluszczowej oraz wzajemne proporeje mi?dzy nimi [2]. Zdaniem T. Lobstein 
і R. Jackson-Leach otylosc osiqgn?la niepokojqce rozmiary na calym swiecie 
і moze bye nazwana epidemiq XXI wieku. Wedlug WHO, ktora ocenila stan 
nadwagi і otylosci w Polsce w 2008 podaje, ze wsrod osob doroslych az 59,6% 
posiada nadwag? a okolo 27,3% cierpi na otylosc. Nadwaga cz?sciej dotyczyla 
m?zczyzn (62,8%) niz u kobiet (54,7%). Odsetek kobiet і m?zczyzn, ktore byly 
otyle byly odpowiednio 23.8% і 26.7%. Przewiduje si? na rok 2030, ze oty losci 
wyst?powac b?dzie u 28% m?zczyzn і u 18% kobiet [11]. J.J. Reilly 
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і wspolautorzy twierdzq, ze podstawowe znaczenie, w profilaktyce dzisiejszych 
chorob cywilizacyjnych, ma aktywnosc ruchowa. Zdaniem autorow, cwiczenia 
fizyczne pozytywnie wpfywa na zdrowie, rozwoj emocjonalny oraz spoleczny 
[4]. Regularny, dlugotrwafy wysilek fizyczny wpfywa na zrniany w narzqdach, 
ukladach, komorkach. Zrniany te majq bezposredni wpfyw na sklad ciala (udzial 
beztluszczowej masy ciala, tkanki tluszczowej) [1, 8]. Analizy skladu ciala mo- 
zemy dzis przeprowadzic za pomocq roznych metod, od tych najprostszych, 
ktore nie wymagajq wyspecjalizowanego sprz?tu a jedynie wiedzy, do skompli- 
kowanych і precyzyjnych metod badawczych [7]. Rozniq si? one mi?dzy sobq: 
dokladnosciq, sposobem pomiaru, ale rowniez cenq badania, uzytym sprz?tem 
і dost?pnosciq [5, 9]. Niezaleznie od tego, ktdrq metod? wybierzemy, kazda 
z nich w celu uzyskania powtarzalnych, wiarygodnych wynikow wymaga stan- 
daryzacji warunkow pomiaru. Badania nalezy wykonywac zgodnie z zalece- 
niami producenta sprz?tu pomiarowego. Na rynku obecne jest wiele rodzajow 
tego sprz?tu. Badajac zawartosc tkanki tluszczowej lub innego skladnika ciala 
za pomocq kilku metod, okaze si?, iz otrzymane wyniki rozniq si? od siebie.

Material і metody
Treningi Aqua-fitness odbywafy si? cyklicznie 3 razy w tygodniu przez okres 
26 tygodni (od listopada do mja). W kazdy poniedzialek - trening z akcentem 
na mi?snie brzucha, czwartek - trening z akcentem na mi?snie nog і posladkow, 
piqtek- trening z akcentem na gorne partie ciala. Wykorzystano nast?pujqcy 
sprz?t: hantle (RR і NN), makarony (RR), betomiki (RR.NN) [5]. Kazda jed- 
nostka treningowa trwala 40min. Na koniec treningu odbywal si? 5 minutowy 
streching w wodzie. Wykonano dwa pomiary skladu ciala metodq impedancji 
bioelektrycznej: pierwszy pomiar prze rozpocz?ciem cyklu treningowego, drugi 
po jego zakohczeniu, tj. po 6 miesiqcach. Ocen? wskaznika zawartosci tluszczu 
dokonano na podstawie tabeli. Natomiast ocen? procentowego poziomu nawod- 
nienia organizmu dla kobiet, wskaznika tluszczu brzusznego oraz masy kosci 
zaleznej od masy ciala. Przykladowy trening z makaronami z akcentem na mi?- 
snie brzucha, kazde cwiczenie zostalo wykonane w 45sek і 15sek na zmian? 
cwiczenia (odpoczynek):
□ zagarnianie wody wyciqgni?tymi ramionami. Modyfikacja z dodaniem 

przysiadu lub sklonu tulowia w przod,
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7'zeskakiwanie makaronu w przod і w tyl.
- aprzemienne dotykanie LN-PR, PN-LR.
radskoki ze skr?tem tulowia trzymajqc w wyprostowanych r?kach makaron 
wyrzuty nog w bok,

I ?odskoki z jednoczesnym wypchni?ciem wyprostowanych nog przed siebie 
: si?gni?ciem makaronu do stop,
w siadzie naprzemienne przyciqganie nog do klatki piersiowej 
z jednoczesnym przyciqgni?ciem makaronu do siebie і kopni?cie nog 
w przod z wypchni?ciem makaronu w przod,
w siadzie nozyce, makaron trzymany za plecami push gora-dol,
w siadzie rozkrocznym, push z makaronem mi?dzy nogami.

F dsumowanie
kalezy zwrocic szczegolnq uwag? na takie komponenty jak: procentowa zawar- 

sci tkanki tluszczowej, masa ciala, zawartosc wody w organizmie, otluszcze-
• e narzqdow wewn?trznych. beztluszczowa masa mi?sni. Dzi?ki przeprowa-
_ _ badan udalo si? uzyskac wyniki pokazujqce, ze systematyczny trening
* ; .arfitness przyczynil si? do zmian w skladzie ciata. Najwyrazniejsza pozy- 
■»-* ■ _ zmiana zaszla w procentowej zawartosci tkanki tluszczowej. ktora ma 
» - na wyglqd badanych, ale co wazniejsze na zmiany w organizmie. Przy

.szeniu ogolnej zawartosci tkanki tluszczowej zmniejszylo si? rowniez 
в . zczenie narzqdow wewn?trznych oraz masa ciala. Powszechnie przyj?lo 
ж : ledzenie, ze sport to zdrowie. Jednak podejmowanie aktywnosci fizycz- 
v Li e nam о wiele wi?cej korzysci. Sport wplywa nie tylko na popraw? na- 
» ... zdrowia і kondycji, ale tez pozytywnie oddzialuje na nasz nastroj. Obni- 
x . poziomu cukru we krwi, regulacja przemiany materii, obnizone ryzyko 
эгз -iwania zaburzeri sercowo-naczyniowych, obnizenie cisnienia krwi, zapo- 
- . zsteoporozie to tylko cz?sc korzysci jakie plywnQ z treningu. Dodatkowq 
xorzysci^ z podejmowania aktywnosci fizycznej jest utrzymanie prawidlowej 
wagi ciala. Podczas cwiczeri nasila si? szybkosc spalania kalorii, co wplywa na 
redukcj? tluszczu і trwale osiqgni?cie idealnej sylwetki. Nalezy tez wspomniec 
: poprawie nastroju, poniewaz poprzez ruch polepsza si? nasza wydajnosc umy- 
slowa, czyli zwi?ksza si? zdolnosc zapami?tywania, regularne cwiczenia 
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obnizajq prawdopodobieristwo zachorowania na depress і inne zaburzenia na- 
stroju - dzieje si? tak, poniewaz podczas cwiczen wydziela si? serotonina odpo- 
wiedzialna za poczucie szcz?scia. Warto jest korzystac z analizatora skladu 
ciala, poniewaz mamy wtedy dokladniejszy obraz niz z samej wagi czy oblicze- 
nia BMI. Latwiej jest nam kontrolowac jak pod wplywem aktywnosci fizycz- 
nej/treningu zmienia si? nasze cialo, nie tylko wizualnie. Najwazniejsze sq 
zmiany jakie zachodzq wewnqtrz organizmu, bo najwazniejsze jest nasze zdro- 
wie.
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 4

ПОРІВНЯННЯ ПОКАЗНИКІВ РОЗВИТКУ СПРИТНОСТІ 
В УЧНІВ ОСНОВНОЇ ШКОЛИ У СТАТЕВОМУ

ТА ВІКОВОМУ АСПЕКТАХ

COMPARISON OF INDICATORS OF DEXTERITY 
DEVELOPMENT IN PRIMARY SCHOOL STUDENTS 

IN GENDER AND AGE ASPECTS

Ліліана Рядова1, Наталія Цигановська2, Владислав Рожков3

'Національний аерокосмічний університет імені М. Є. Жуковського 
«Харківський авіаційний інститут», м. Харків, Україна
Харківська державна академія культури, м. Харків, Україна 
Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків, Україна

Вступ. Спритність є складною комплексною якістю, яка є однією 
з форм прояву координаційних здібностей [6].

Спритність - це здатність до раціонального прояву фізичних якостей 
і перебудови рухових дій у конкретних умовах на основі існуючого запасу 
рухових умінь і навичок. Вона має важливе значення в екстремальних 
умовах рухової діяльності, особливо в умовах дефіциту простору і часу. 
В спорті - це єдиноборства, спортивні ігри і складно координаційні види. 
Проте навіть у відносно простих за координацією роботи нервово- 
м'язового апарату рухах (ходьба, біг, плавання і т. д.) добра 
координованість сприяє зменшенню енерговитрат на одиницю виконаної 
роботи за рахунок постійного пристосування кінематичних і динамічних 
параметрів відповідних рухів довжина кроку, траєкторія руху ланок тіла, 
темп, величина зусилля і т. д.) до поточних функціональних 
спроможностей людини [10].

52



На думку Т. Ю. Круцевич, Н. Є. Пангелової, О. Д. Кривчикової [3], 
прояв спритності в різних видах діяльності - специфічний. Люди, спритні 
в одних видах діяльності, можуть бути незграбними в інших.

О. М. Худолій [11] вважає, що здатність до прояву спритності 
забезпечується погодженням ефекторної імпульсації тих м’язових груп, 
що залучаються до здійснення рухів і функціонально об’єднуються 
цільовим критерієм завдання, що вирішується.

Питання дослідження показників розвитку спритності у дітей та 
молоді різного віку розглядали Л. Є. Шестерова [12], І. П. Масляк [5], 
Т. М. Бала [14], І. О. Кузьменко [4], Н. В. Криворучко [2]. 1. Р. Masliak, 
N. V. Krivoruchko, Т. М. Bala. Н. S. Lukianova. Р. В. Yefimenko, О. V. Kan
ishcheva. О. К. Moiseienko [13], Л. О. Рядова. Л. Є. Шестерова [8]. А. С. 
Петрова [7] та ін. Разом з цим, робіт, присвячених вивченню показників 
розвитку зазначеної фізичної якості в учнів основної школи у статевому та 
віковому аспектах не має.

Все вище зазначене обґрунтовує актуальність досліджуваного 
питання.

Мета дослідження: дослідити показники розвитку спритності 
в учнів 5-9 класів у статевому та віковому аспектах.

Матеріал та методи дослідження. Дослідження проводилося на базі 
комунального закладу «Харківська спеціалізована школа з поглибленим 
вивченням окремих предметів № 133 «Ліцей мистецтв» Харківської 
міської ради Харківської області». В ньому взяли участь 264 учня 5-9 
класів, зарахованих до основної медичної групи.

Для досягнення мети дослідження використовувалися такі методи: 
теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури, 
педагогічне тестування, методи математичної статистики.

Показники розвитку спритності в учнів 5-9-х класів 
визначалися за результатами тесту Копилова «Десять вісімок» [9].
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Результати дослідження. Аналіз показників розвитку спритності 
в учнів основної школи свідчить про те. що найкращі вони у хлопців 8-го 
та у дівчат 9-го класів (табл. 1).

Показники розвитку спритності учнів основної школи
Таблиця 1

*_вас
Тест Копилова «Десять вісімок», с

t РХлопці Дівчата
п Х±т п Х±т

13,91±0,28 3 14,52±0,35 1,37 >0,05
- 2 14,20±0,28 3 15,43±0,32 2,93 <0,01
• 13,89±0,31 2 15,05±0,40 2,36 <0,05
і 2 12,67±0,08 2 13.10±0,04 4,87 <0,001

2 13,00±0,32 2 12,94±0,19 0,18 >0,05

х - -- няння результатів тесту Копилова «Десять вісімок» в учнів 
школи за гендерною ознакою показало, що у хлопців вони, 

_ кращі, ніж у дівчат. Відмінності достовірні (р<0,05-0,001) 
... - <=х школярів 6, 7-го та 8-го класів (табл. 1).
і» зі динаміка показників розвитку спритності в учнів 5-9 класів 

: -спрямований характер (рис. 1). Достовірність відмінностей 
ИИМІ - ’ спостерігається в результатах тесту Копилова «Десять

І слопців 5, 6-го та 8, 9-го класів, 7-го та 8-го класів і у дівчат 5, 
. ‘ —го класів.
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Рис. 1. Показники розвитку спритності в учнів основної школи 
у віковому аспекті

Обговорення. Результати дослідження свідчать, що сенситивним 
періодом розвитку спритності у дітей середнього шкільного віку є вік 13- 
14 років у хлопців та 14-15 років у дівчат. Це суперечить даним
І. О. Кузьменко [4], яка відмічає, що найбільш сприятливим періодом 
розвитку зазначеної фізичної якості в учнів основної школи є вік 10-11 
років.

Висновки.
1. Найкращі показники спритності виявлено у хлопців 13-14 років та 

у дівчат 14-15 років.
2. У хлопців спостерігаються, здебільшого, кращі показники, ніж 

у дівчат.
3. Показники розвитку спритності у школярів 5-9 класів з віком 

змінюються різноспрямовано.

Ключові слова: координаційні здібності, основна школа, 
спритність, тест Копилова «Десять вісімок», учні.
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 5

WPLYW WST^PNYCH CWICZEN SILOWYCH NA 
L^DZIE I W WODZIE U PLYWAKOW 13-14 LETNICH

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

YEARS OLD

Dominika Filipkowska2, Paulina Kreft1,2, Nataliia Tsyhanovska3, 
Dariusz W. Skalski1,2

'Akademia Wychowania Fizycznego і Sportu im. Jqdrzeja Sniadeckiego 
m. Gdansk, Polska
'Lwowski Pahstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, 
m. Lwow, Ukraina
3Charkowska Pahstwowa Akademia Kultury, m. Charkow, Ukraina

Streszczenie
Glownym celem mojej pracy bylo okreslenie wplywu wst^pnego treningu silo
wego na lqdzie w treningu pfywackim oraz porownanie uzyskanych czasow na 
zawodach. przed і po wprowadzeniu treningu silowego.
W pracy zostaly przedstawione nast^pujqce pytania badawcze:

□ Jaka byla wielkosc obci^zen treningowy ch w wodzie u badanego zawod
nika?

□ Jaka byla wielkosc obci^zen treningowych na l^dzie u badanego zawod
nika?

□ Czy realizowane obci^zenia treningowe na l^dzie mialy wplyw na wyniki 
koncowe podczas startow na zawodach?

Wyniki przedstawiono na 3 wykresach і 1 tabeli.
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W pracy zastosowane zostaly metody badawcze w postaci analizy ob- 
ci^zen treningowych w wodzie oraz na l^dzie і rezultatow osiqgni^tych na za
wodach, w makrocyklu od wrzesnia 2022 roku do czerwca 2023 roku. Przeba- 
dany zostal zawodnik klubu MKP Gdansk Kacper K. w wieku 13 lat і wplyw 
obciqzeri treningowych na lqdzie і w wodzie na arenie krajowej і mi^dzynaro- 
dowej.
Sprawdzenie danych uzyskanych z analizy umozliwilo wykazanie informacji 
dotyczqcych wielkosci obciqzen treningowych w wodzie zawodnika MKP 
Gdansk, w ktory Iqcznie przepfynql 315 km і 300 m, wykonal 129 treningow 
plvwackich, sp^dzil przy tym 136 godzin w wodzie і wykonal 260 minut tre
ningu silowego na l^dzie.
Zaplanowane obci^zenia treningowe, niestety nie przyniosly oczekiwanych re
zultatow, pomimo zdobycia dwoch brqzowych medali na zawodach mi^dzyna- 
rodowych w miescie Gzira na Malcie. Prawdopodobnie zbyt duze skupienie ob- 
ciqzen na gome partie ciala, przyslonify braki w dolnych partiach, co rzutowalo 
na koncowq regresj^ w czasach.
Obj^tosc treningowa rosla wraz ze zblizajqcym si^ czasem do zawodow prze- 
pfywaj^c najwi^ksz^ ilosc w marcu wynoszqcq 71 500m rownq 71,5 km. Wraz 
z kolejnym miesiqcem obj^tosc stopniowo malala wynoszqc w kwietniu 58 
650m rownq 58,65km.
Wyniki badan zostaly przedstawione na wykresach kolumnowych і liniowych. 
Zostaly krotko scharakteryzowane і opisane oraz podsumowane w odpowiedni 
sposob.

Summary
Modern swimming training is based not only on training in the water. We should 
also pay attention to improving other motor abilities such as strength, speed or 
endurance, for the key is training variety with a dominant focus on the target 
discipline. In the literature, we encounter little published information on train
ing loads on land, mainly directed toward strength in swimming training.
The results of the study of training loads on land, allowed comparisons and anal
ysis and the impact on sports performance achieved at major swimming compe
titions at the national and international level.
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■ acent years, due to the increase in the number of major competitions, the 
■' - rance of rational training planning, its components, additional supportive 
t ~ . and the distribution of training loads has increased.
В . .a: ng the data obtained from the analyses, it can be deduced that our stud- 
e . -Jete swam 315 km and 300m, had 129 swimming training sessions and 

ЧГ- ■ a total of 136 h in the water shown in Table 1.
C ar refers to land loads performed from March to the end of June, which 

; 2 260 min, chart 2, refers to the annual macro-cycle, with the amount of 
- eters swum in the given months, while chart 3, illustrates the times ob- 

i : competitions in the dominant categories of the athlete under study, 
’ 00m and 200m classic style.

Ji ■ - asion, the MKP Gdansk athlete conducted a non-uniform training pro- 
s ar • th the addition of strength training on land during the most intense start- 
■E '. ■ :d. but nevertheless failed to improve the previously obtained times and 
ЖЗ ; ■ e the expected results.

OD ELUSIONS
■ .me of training loads in the water totaled 315 km and 300 m, which were 
x : red from the beginning of September 2022 to the beginning of June 2023.

ze of the loads on land totaled 260 min, which were realized from the 
’ -,g of March to the beginning of June 2023.

*ea ized training loads on land, did not have a major impact on the final 
z aring the competitions.

Вш re analyses obtained, we conclude that the volume of the two training 
was not sufficient enough to achieve a progression of previous results, 

eless, this prompts further reflection and a desire to deepen the study, 
* z : r additional reasons that may contribute to the obtained resultant re-

. n objective of my study was to determine the impact of preliminary 
«Е ~ training on land in swimming training and to compare the achieved 
■>. ■: competitions, before and after the introduction of strength training.

Ък ■ wing research questions were presented in the study:
' -. at was the magnitude of training loads in the water in the studied athlete?
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2. What was the magnitude of training loads on land in the studied athlete?
3. Did the implemented training loads on land affect the final results during 

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

results?

The study used research methods in the form of a comparative analysis of train
ing loads in the water and on land during the macro-cycle from September 2022 
to June 2023. The athlete of the club MKP Gdansk Kacper K. at the age of 13 
and the impact of training loads on land and in the water in the national and 
international arena were examined.
Checking the data obtained from the analysis made it possible to show infor
mation on the magnitude of training loads in the water of the MKP Gdansk ath
lete, in which he swam a total of 315 km and 300 m. performed 129 swimming 
workouts, while spending 136 hours in the water and performed 260 minutes of 
strength training on land.
The planned training load, unfortunately, did not yield the expected results, de
spite winning two bronze medals at an international competition in the city of 
Gzira, Malta.
The training volume increased as the time for the competition approached, 
swimming the highest volume in March of 71,500m equaling 71.5 kilometers. 
With the following month, the volume gradually decreased amounting to 
58,650m equal to 58.65km in April.
The results of the study are presented in column and line graphs. They have been 
briefly characterized and described and summarized as appropriate.

Wst?p
Trening silowy to popularny rodzaj treningu beztlenowego, wykonywany w se- 
riach polegajqcy na wykorzystaniu oporu do budowania sity, wytrzymalosci 
mi?sni, zwi?kszenia sity ogolnej lub danej partii, grupy mi?sniowej lub poszcze- 
golnych mi?sni, zwi?kszenie wydolnosci oraz wytrzymalosci organizmu, 
a skutkiem ubocznym jest uksztahowanie umi?snionej і wysportowanej syl- 
wetki. Jest to forma cwiczen, ktora istnieje od wiekow і okazala si? skutecznym 
sposobem na popraw? ogolnej sprawnosci і zdrowia. We wspolczesnym sporcie
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czynowym zawodnicy maj^ przed sobq bardzo wysokie wymagania oraz za- 
. eta konkurencj? w zakresie poziomu sily mi?sniowej.

ednQ z podstawowych cech treningu silowego jest wykorzystanie oporu do bu- 
; ?wy mi?sni, sily і wytrzymalosci. Opor moze przybierac rozne formy, w tym 
- ezarki, cwiczenia z masq wlasnego ciala, cwiczenia na maszynach lub z przy- 
~ 'ami takimi jak gumy czy tasmy oporowe. Podnoszenie ci?zarow jest jednq 
2 najpopularniejszych form treningu silowego і moze obejmowac wykorzysta- 
-.ie wolnych ci?zarow, takich jak hantle і sztangi, lub maszyny. Cwiczenia 

mas^ wlasnego ciala, takie jak pompki і przysiady, to kolejna skuteczna forma 
treningu silowego, ktorq mozna wykonywac w dowolnym miejscu bez potrzeby 
-zywania sprz?tu co dla wielu osob moze bye ulatwieniem przy takim rodzaju 
astywnosci fizycznej.

Trening silowy oferuje szereg korzysci, w tym zwi?kszenie masy mi?- 
sniowej, popraw? g?stosci kosci і zmniejszenie ryzyka kontuzji. Wraz z wie- 
<iem nasza masa mi?sniowa naturalnie maleje, co moze prowadzic do szeregu 
troblemow zdrowotnych, w tym zmniejszonej mobilnosci і rownowagi. Tre
ning silowy moze pomoc w walce z tymi problemami poprzez budowanie 

atrzymywanie masy mi?sniowej. Dodatkowo moze poprawic g?stosc kosci, co 
zapobiega osteoporozie. Wreszcie, trening silowy moze zmniejszyc ryzyko kon
tuzji poprzez wzmocnienie mi?sni, stawow і wi?zadel czyni^c nas mniej podat- 
nymi na kontuzje podczas roznych form aktywnosci fizycznej і nie tylko. 
xolejna cechQ treningu silowego jest mozliwosc ukierunkowania na okreslone 
grupy mi?sni. To wazne dla osob, ktore majq okreslone cele fitness, takie jak 
budowanie silniejszego rdzenia lub poprawa sily gornej cz?sci ciala.
Celujqc w okreslone grupy mi?sni, osoby mogq stworzyc spersonalizowany 
plan treningu, ktory jest dostosowany do ich potrzeb. Dodatkowo mozna mody- 
fikowac, aby dopasowac go do kazdego poziomu sprawnosci, co czyni go ide- 
alna formq cwiczen dla osob w kazdym wieku і na kazdym poziomie sprawno
sci. To wysoce efektywna forma cwiczen, ktora oferuje szereg korzysci, w tym 
zwi?kszenie masy mi?sniowej, popraw? g?stosci kosci і zmniejszenie ryzyka 
kontuzji. Wykorzystujqc opor do budowania sily і wytrzymalosci mi?sni, osoby 
mogq poprawic swojq ogolnq sprawnosc і zdrowie.
Niezaleznie od tego, czy uzywasz ci?zarkow, cwiczen z masa wlasnego ciala 
czy tasm oporowych, trening silowy moze bye dostosowany do kazdego 
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poziomu sprawnosci і moze bye uzywany do celowania w okreslone dyscypliny 
sportowe w tym rowniez ptywanie.

Material і metodv badan
Material badan stanowily zapisy obci^zeri treningowych na lqdzie і w wodzie 
zawodnika klubu MKP Gdansk w wieku 13 lat. ktory realizowal zmienny pro
gram treningowy przygotowujqcy go do zamierzonych startow. Nowosciq bylo 
wprowadzenie u zawodnika treningu silowego na lqdzie.

Metodq badan byla analiza obci^zen treningowych po wprowadzeniu 
treningu silowego na lqdzie і w wodzie u 13 letniego pfywaka MKP Gdansk. 
Do opracowania danych zastosowane zostaly nast^pujqce metody statyezne: 
swimrankings.net, ktory umozliwil analiz^ poszczegolnych startow і wynikow 
na zawodach w Slupsku, Gdansku, na Malcie oraz w Chojnicach. Dzi^ki uzy- 
skanym informaejom zostal przedstawiony wykres liniowy oraz slupkowy, 
ktory przedstawia roznieg w czasach uzyskanych na zawodach, jak і wielkosc 
obci^zen uzyskanych podczas danego makrocyklu w wodzie і na lqdzie.

Wyniki badan

Obciqzenia treningowe na l^dze

■ 03 cze

■ 06 maj

■ OS.kwi

■ 03.kwi

■ 18.mar

■ 15. mar

■ 11 mar

■ 06.mar 10 20 30 40 50 600

min

Wykres 1. Obci^zenia treningowe na l^dzie wykonane od marca do korica 
czerwca.
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.dsumowanie ilosci treningow, ich kilometrazu і czasu sp^dzonego 
w wodzie.

. > зз: L^czna ilosc przeplyni^tych
metrow

Lqczny przeptyni^ty 
czas

Ї-2І i«9.2022r 7 500 m 170 min
-І*. 10.2022г 16 550 m 408 min

0.2022г 11 950 m 340 min
-3 2.2022r 11 100m 315 min

‘ 1- 2 2022г 6 800 m 165 min
11.2023г 10 700 m 255 min

*-27 01.2023г 10 400 m 335 min
02.2023г 8 400 m 210 min

І 32.2023г 20 250 m 500 min
1-25 32.2023г 18 200 m 455 min

2-33.03.2023г 16 100m 380 min
03.2023г 23 900 m 580 min

- і 03.2023г 25 600 m 670 min
3-26 03.2023г 5 900 m 160 min

13-01.04.2023г 24 200 m 615 min
- "04.2023г 18 400 m 530 min

- 2023г 4 250 m 120 min
3-2’..04.2023г 11 800 m 350 min

2- >М)6.05.2023г 15 800 m 410 min
<- 2.05.2023г 15 200 m 400 min
--20.05.2023г 11 000 m 260 min

22-23.05.2023г 7 000 m 170 min
1- і 5-03.06.2023г 14 300 m 360 min

2 -1 treningow 315 300m= 315 km і 300 m 8 158 min= 136 h
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Obciqzenia treningowe

Wykres 2. Obciqzenia treningowe w makrocykiu plywaka od wrzesnia 20?2 
roku do czerwca 2023 roku.

Czasy uzyskane na zawodach
03:50:24

03:21.36

02:52 48

02:24:00

01:55:12

01:26:24

00:57:36

00:28:48

00:00:00

26.02.2023г 23.03.2023г 13.04.2023г 22.04.2023г

—100m klasyk —*_200т klasyk

Wykres 3. Czasy wybranych styli plywackich. ukazanych na zawodach.
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Dyskusja і wnioski
Wspolczesny trening ptywacki opiera si? nie tylko na treningu w wodzie.

- owinnismy rowniez zwrocic uwag? na doskonalenie innych zdolnosci moto-
- cznych takich jak sil^, szybkosc czy wytrzymalosc, albowiem kluczem jest
- ?znorodnosc treningowa z dominuj^cym naciskiem na docelowq dyscyplin?.

W literaturze spotykamy niewiele opublikowanych informacji dotyczq- 
cych obci^zeri treningowych na lqdzie, skierowanych glownie w stron? sily 
л treningu pfywackim.

Wyniki badan obciqzeri treningowych na lqdzie, pozwoldy na przepro- 
• adzenie porownan і analiz oraz wplyw na wyniki sportowe osiqgni?te na glow- 

".ych zawodach w ptywaniu na poziomie krajowym і mi?dzynarodowym. 
W ostatnich latach ze wzgl?du na zwi?kszenie liczby glownych zawodow, 
Azroslo znaczenie racjonalnego planowania treningu, jego skladowych, dodat- 
kowych bodzcow wspomagajqcych і rozkladu obci^zen treningowych. 
Oceniaj^c otrzymane z analiz dane, mozna wywnioskowac, ze nasz badany za- 
wodnik przeplyn^l 315 km і 300m, odbyl 129 treningow plywackich і sp?dzil 
lacznie 136 h w wodzie przedstawione w tabeli 1.

Wykres 1, odnosi si? do obci^zen na l^dzie wykonanych od marca do 
korica czerwca, ktory Iqcznie wyniosl 260 min, wykres 2, odnosi si? do rocznego 
makrocyklu, z ilosciq kilometrazu przepfyni?tego w danych miesiqcach, nato
miast wykres 3, obrazuje czasy uzyskane na zawodach w dominuj^cych katego- 
riach badanego zawodnika, mianowicie 100m і 200m stylem klasycznym. 
Podsumowujqc, zawodnik MKP Gdansk prowadzil niejednolity program trenin- 
gowy, z dodatkiem treningu silowego na l^dzie w czasie najintensywniejszego 
okresu startowego, niemniej jednak nie udalo mu si? dzi?ki temu poprawic 
wczesniej zdobytych czasow і uzyskac oczekiwanych rezultatow. Przyczynq 
nieosi^gni?tych efektow prawdopodobnie bylo skupienie si? wytrenowaniu gor- 
nych partii ciala, zapominajqc tym samym о wzmocnieniu dolnych partii.

Wielkosc obci^zen treningowych w wodzie wynosila Цсгпіе 315 km і 300 
m, ktore zostaly zrealizowane od poczqtku wrzesnia 2022 roku do poczqtku 
czerwca 2023 roku.

□ Wielkosc obci^zen na lqdzie wynosila lacznie 260 min, ktore zostaly zrea
lizowane od poczqtku marca do pocz^tku czerwca 2023 roku.
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Zrealizowane obciqzenia treningowe na l^dzie, nie miaiy wi?kszego 
wplywu na koncowe wyniki podczas startow na zawodach.

Bibliografia
1. Sozanski H., Podstawy teorii treningu sportowego. Warszawa 1999 

str. 16-22.
2. Bartkowiak E., Witkowski M„ Nauczanie pfywania; Podstawy bezpie

czenstwa w wodzie, Warszawa 1986, str.67-78.
3. Bartkowiak E., Plywanie sportowe, Warszawa 1972, str.98-102
4. Moska W„ Skalski D„ Makar P„ Kowalski D„ Plywanie jako wieloaspek- 

towa aktywnosc fizyczna, Gdansk- Starogard Gdanski 2018. str.63-87.
5. Bartkowiak E., Technikaplywania, Warszawa 1995, str.44-54.
6. Sakowski M., Fundamenty treningu silowego kobiet і m?zczyzn War

szawa 2018, str.60-72.
7. Platonow W.N., Trening wyczynowy w pfywaniu. Struktura і programy 

Warszawa 1997, str. 12-15.
8. Perkowski K., Sledziewski D.. Metodyczne podstawy treningu sporto

wego, Warszawa 1998, str.-14-18.
9. Hdel us K., Przewodmk do cwiczenz teorii sportu. Warszawa 1970, str.28-

10. Naglak Z., Pomiar obciqzen treningowych, Wroclaw 1977, str.54-63
11. Wazny Z., Struktura obciqzenia treningowego oraz melody jej realizacji

і analizy, Wroclaw 1982. str.21-25.

67



■£ DZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 6

ІВНЯННЯ ПОКАЗНИКІВ РОЗВИТКУ ЗДАТНОСТІ
ДО ДОВІЛЬНОГО РОЗСЛАБЛЕННЯ М’ЯЗІВ І

ВІДЧУТТЯ РИТМУ В УЧНІВ 5-9 КЛАСІВ ІЗ 
ПОРУШЕННЯМИ ЗОРУ

У СТАТЕВОМУ ТА ВІКОВОМУ АСПЕКТАХ

THE COMPARISON OF THE INDICATORS OF THE 
E ELOPMENT OF THE ABILITY TO VOLUNTARILY

\X MUSCLES AND SENSE OF THE RHYTHM IN THE
PUPILS OF 5-9 GRADES WITH THE VISUAL

IMPAIRMENTS IN THE GENDER AND THE AGE
ASPECTS

ана Рядова

<1 жі -. ький національний економічний університет імені Семена Кузнеця, 
а 'і -• - Україна

Координаційні здібності, зокрема здатність до довільного 
_ аэлення м’язів і відчуття ритму, відіграють важливу роль 

? оцінному розвитку та життєдіяльності слабозорих дітей. Разом 
> j зниження активності зорового аналізатора, у зв’язку з його вадами, 
■ : - няє порушення зазначених здібностей.

Мета дослідження: дослідити показники розвитку здатності до 
л зл.ьного розслаблення м’язів і відчуття ритму в учнів 5-9-х класів із 
ж : ~еннями зору у статевому та віковому аспектах. Матеріал і методи 
ж ~ення Дослідження проводилося на базі комунального закладу 
d ьгсвська спеціальна загальноосвітня школа-інтернат I—III ступенів № 

1 Харківської обласної ради для дітей із вадами зору. В ньому прийняли 
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участь 103 слабозорих учня 5-9-х класів, вік яких 10-15 років. Для 
досягнення мети дослідження використовувалися такі методи: 
теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури, 
педагогічне тестування та методи математичної статистики. Рівень 
розвитку здатності до довільного розслаблення м’язів визначався та 
оцінювався за результатами тесту, заснованого на візуальній оцінці 
якості виконання учнем розслаблених, хльостоподібних махів ногами; 
здатності до відчуття ритму - за показниками виконання ритмічних рухів 
руками та ногами. Результати дослідження. Розглянуто показники 
розвитку здатності до довільного розслаблення м’язів та відчуття ритму 
в учнів 5-9-х класів із порушеннями зору. Надано порівняльний аналіз 
досліджуваних результатів у зазначеного контингенту в залежності від 
статі та віку. Висновки. 1. Найкращі показники здатності до довільного 
розслаблення м’язів спостерігаються у хлопців 12-13 років та у дівчат 10- 
11 років; здатності до відчуття ритму - у хлопців 14-15 років та у дівчат 
13-14 років. 2. В учениць 5-9-х класів із порушеннями зору результати 
довільного розслаблення м’язів та відчуття ритму, здебільшого, кращі, ніж 
в учнів. 3. Показники здатності до довільного розслаблення м’язів та 
відчуття ритму в учнів 10-15 років із порушеннями зору з віком 
змінюються різноспрямовано.

Ключові слова: віковий аспект, здатність до відчуття ритму, 
здатність до довільного розслаблення м'язів, класи, координаційні 
здібності, порушення зору, ритмічні рухи руками і ногами, статевий 
аспект, учні, хльостоподібні махи ногами.

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

The purpose of the study: to investigate the indicators of the development 
of the ability to voluntarily relax muscles and sense of rhythm in pupils of grades 
5-9 with visual impairments in gender and age aspects. Material and methods 
of the study. The study was conducted on the basis of the municipal institution 
«Kharkiv Special Boarding School of I-III Degrees № 12» of the Kharkiv 
Regional Council for children with the visual impairments. It involved 103 
visually impaired pupils of the 5-9 grades, aged 10-15. The following methods 
were used to achieve the research goal: theoretical analysis and synthesis of 
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_ entific and methodological literature, pedagogical testing and methods of 
—athematical statistics. The level of development of the ability to arbitrarily 
-Дах muscles was determined and evaluated by the results of a test based on a 

sual assessment of the quality of the pupil's performance of relaxed, whiplike 
-- swings; the ability to sense rhythm - by indicators of rhythmic movements 
: the arms and legs. Results of the study. The indicators of the development of 
-e ability to voluntarily relax muscles and sense of rhythm in pupils of 5-9 

grades with visual impairments are considered. A comparative analysis of the 
rudied results in this contingent depending on gender and age is presented.

^elusions. 1. The best indicators of the voluntary muscle relaxation were 
Pserved in boys aged 12-13 and girls aged 10-11; the best indicators of 

—xthmic sense were observed in boys aged 14-15 and girls aged 13-14. 2) Girls 
f the 5-9 grades with the visual impairments have better results in the voluntary

- rscle relaxation and the rhythmic sense than boys. 3. Indicators of the ability 
? the voluntarily relax muscles and the sense of rhythm in 10-15-year-old

: apils with the visual impairments change in the different directions with age.

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

Вступ. Довільне розслаблення м’язів є одним із найважливіших 
^акторів забезпечення ефективного виконання побутових, виробничих 

спортивних рухів. Підвищена напруженість м’язів суттєво знижує 
• зординованість, швидкість виконання рухів, зменшує їх амплітуду; 
: змежує прояв швидкісних і силових якостей; призводить до погіршення 
кровопостачання м’язів, зростання зайвих енергетичних витрат, техніки 
рухів, що знижує економічність роботи та витривалість і, як наслідок, 
негативно впливає на результативність рухової діяльності.

Під час виконання рухів спостерігається безперервна зміна ступеня 
-апруження і розслаблення різних м’язів і м’язових груп, раціональне 
-ергування складніших композицій режимів їх діяльності. При цьому різні 
м’язи і м’язові групи виконують різні функції. Одні забезпечують 
виконання рухів і подолання опору за рахунок довільного скорочення, 
робота інших м’язів спрямована на збереження стійкої пози. М’язи, що не 
беруть участі у виконанні конкретних рухів, знаходяться в стані 
розслаблення, що створює умови для економного виконання фізичних 
вправ. Довільне розслаблення м’язів є одним із найважливіших факторів 
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забезпечення ефективного виконання побутових. виробничих 
і спортивних рухів.

Здатність до довільного розслаблення м’язів сприяє покращенню 
рухливості в суглобах на 12-15%. Вона пов’язана з удосконаленням 
процесів гальмування в ЦНС і, як наслідок, зниженням тонусу м’язів 
і покращенням їх еластичності [5].

На думку S. Carvill [7], відчуття ритму як здібність точно 
відтворювати просторові, часові, силові, швидкісно-силові та просторово- 
часові параметри рухів значною мірою обумовлює ефективність 
різноманітних рухових дій. Науковець вважає, що забезпечення 
ритмічності рухів обумовлюється повноцінним функціонуванням зорової 
сенсорної системи.

К. Rohrschneider, R. Kiel, V. Pavlovska. A. Blankenagel [8] 
акцентують увагу на тому, що у слабозорих дітей, у зв’язку з вадами зору 
та зниженою активністю рухової діяльності, спостерігаються порушення 
у розвитку здатності до відчуття ритму. За їх даними, зазначений 
контингент відчуває труднощі в засвоєнні правильного ритму рухів, тобто 
в узгодженості акцентованих зусиль з просторовими і часовими 
характеристиками руху.

Питаннями дослідження різних проявів координаційних здібностей 
у дітей середнього шкільного віку з вадами зору займалися Т. Є. Цюпак, 
А. М. Тучак [6]. Рядова Л. О. [2], Рядова Л. О., Шестерова Л. Є. [3] та ін. 
Разом з цим, робіт, присвячених вивченню показників розвитку здатності 
до довільного розслаблення м’язів і відчуття ритму в учнів 5-9-х класів із 
порушеннями зору у статевому та віковому аспектах не має що 
й обґрунтовує актуальність зазначеної проблеми.

Мета дослідження: дослідити показники розвитку здатності до 
довільного розслаблення м’язів і відчуття ритму в учнів 5-9 класів із 
порушеннями зору у статевому та віковому аспектах.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі 
комунального закладу «Харківська спеціальна загальноосвітня школа- 
інтернат I—III ступенів № 12» Харківської обласної ради для дітей із 
вадами зору. В ньому прийняли участь 103 слабозорих учня 5-9-х класів, 
вік яких 10-15 років.

Від директора, лікаря-педіатра, лікаря-офтальмолога та батьків 
учнів було отримано дозвіл на проведення дослідження.
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Школярі добровільно прийняли участь у дослідженні, про 
особливості проведення якого вони були інформовані заздалегідь.

Для досягнення мети дослідження використовувалися такі методи: 
теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури, 
педагогічне тестування та методи математичної статистики.

Здатність до довільного розслаблення м’язів визначалася за 
результатами тесту, заснованого на візуальній оцінці якості виконання 
учнем розслаблених, хльостоподібних махів ногами. Учасник тестування 
займав вихідне положення - стійка боком до гімнастичної стінки, 
тримаючись рукою за поперечину на висоті плечей, друга рука відведена 
в бік. Йому запропонували виконати розслаблені, хльостоподібні махи 
правою, а потім лівою ногою з великою амплітудою. Кращий результат 
вноситься у протокола. Показником доброго розслаблення м’язів під час 
маху назад є така амплітуда руху ноги, коли вона згинається у колінному 
суглобі так, що її п’ята майже торкається сідниці. Максимальна кількість 
балів - 5, мінімальна - 2.

Показники ритмічної здібності визначалися та оцінювалися за 
результатами виконання ритмічних рухів верхніми та нижніми 
кінцівками. Учасник тестування ставав у кут спортивного залу обличчям 
до стіни так, щоб випрямленими руками і ногами можна було дістати 
кожну з двох стін. За командою «Марш!» якомога швидше протягом 20 с 
виконував ритмічний цикл рухів. Визначалася кількість правильно 
виконаних повних циклів ритмічних рухів протягом 20 с.

Цикл ритмічних рухів складався із чотирьох фаз:
1. Лівою ступнею два легкі удари у лівий бік кута.
2. Правою долонею один удар у правий бік кута.
3. Два удари лівою долонею у лівий бік кута.
4. Правою ступнею один легкий удар у правий бік кута [4].

Результати дослідження. Аналіз показників здатності до 
довільного розслаблення м’язів у школярів 5-9-х класів із порушеннями 
зору показав, що найвищі вони у хлопців 7-го та у дівчат 5-го класів (табл. 
1)-
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Таблиця 1 
Показники розвитку здатності до довільного розслаблення м’язів 

в учнів 5-9-х класів із порушеннями зору

Клас
Хльостоподібні махи ногою, кількість

t РХлопці Дівчата
п Г+ m п Y + m

5 15 2,9±0.09 6 3,3±0,23 2,03 >0,05
6 15 2,8±0,11 10 2,9±0,11 0.68 >0,05
7 6 3,2±0,18 16 2,9±0,09 1.56 >0.05
8 15 2,7±0,12 6 3,2±0,18 2.12 >0.05
9 8 2,8±0,17 6 2,8±0,18 0,36 >0,05

Розглядаючи показники довільного розслаблення м’язів у школярів 
5-9-х класів із порушеннями зору у статевому аспекті, виявлено, що 
в учениць вони, переважно, кращі, ніж в учнів, за винятком результатів 
хлопців 7-го класу. Відмінності в показниках не достовірні (р>0,05). Слід 
відмітити, що у хлопців і дівчат 9-го класу спостерігаються однакові 
результати (рис. 1).

Рис. 1. Показники здатності до довільного розслаблення м’язів в 
учнів 5-9-х класів із порушеннями зору у статевому аспекті

Аналізуючи показники здатності до довільного розслаблення м’язів 
у хлопців і дівчат 5-9-х класів із порушеннями зору у віковому аспекті, 
робимо висновок, що з віком вони змінюються різноспрямовано. 
Достовірності відмінностей в результатах немає (р>0,05). Варто зазначити. 
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що в учнів 6-го та 9-го класів і в учениць 6-го та 7-го класів 
спостерігаються однакові результати (рис. 2).

кількість оалів
2 3,5
ОU
оX
х .2х сяз я З 

ю
-Q Н О
5 -а
S 5

■ хлопці

9 класи

= ю
о 
й о-о
о-Q
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Рис. 2. Вікова динаміка показників розвитку здатності до 
довільного розслаблення м’язів в учнів 5-9-х класів із порушеннями зору

Дослідження показники здатності до відчуття ритму в учнів 5-9-х 
класів із порушеннями зору свідчить про те, що найвищі вони у хлопців 
9-го та у дівчат 8-го класів (табл. 2).

Таблиця 2
Показники розвитку здатності до відчуття ритму в учнів 5-9-х 

класів із порушеннями зору_____________________________ _____________

Кла
с

Ритмічні рухи руками і ногами, кількість разів
tl,2 РХлопці Дівчата

п Х±т п Х±т
5 1 3,1±0,14 6 3,7±0,23 2,14 >0,05
6 1 3,9±0,14 1 4,4±0,23 2,07 >0,05
7 6 3,7±0,23 1 3,9±0,15 1,06 >0,05
8 1 4,1±0,14 6 6,3±0,23 8,82 <0,00

9. 8 5,0±0,20 6 6,0±0,28 3,13 <0,01
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Порівняння результатів відчуття ритму в учнів 5-9-х класів із 
порушеннями зору за тендерною ознакою дало можливість говорити про 
те, що в учениць вони, здебільшого, кращі, ніж в учнів. Достовірність 
відмінностей (р<0,01-0,001) спостерігається в показниках школярів 8-го 
та 9-го (рис. 3).

■ хлопці ■ дівчата

Рис. 3. Показники здатності до відчуття ритму в учнів 5-9-х класів 
із порушеннями зору у статевому аспекті

Динаміка показників розвитку здатності до відчуття ритму в учнів 
10-15 років з віком носить хвилеподібний характер (рис. 4). Відмінності 
в результатах достовірні (р<0,05—0,001), за винятком показників школярів 
7-го та 5, 6-го класів, хлопців 8-го та 6, 7-го класів і дівчат 8-го та 9-го 
класів, де достовірності відмінностей не спостерігається (р>0,05).
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кількість балів

■ хлопці

Рис. 4. Вікова динаміка показників розвитку здатності до відчуття 
ритму в учнів 5-9-х класів із порушеннями зору

Дискусія. Вважаємо, що низький рівень розвитку здатності до 
довільного розслаблення м’язів в учнів 5-9-х класів із порушеннями зору 
обумовлений не лише патологічними змінами в роботі зорового 
аналізатора, який є провідним в забезпеченні рухових дій, а й негативними 
особливостями підліткового віку: скутість і різкість рухів, 
непропорційність, інтенсивний ріст органів.

Відмінності в показниках здатності до відчуття ритму в учнів та 
учениць 5-9-го класів із порушеннями зору обумовлені природною 
здатністю до сприйняття й відтворення ритму і більш тонким слухом 
у дівчат, що підтверджують дослідження І. О. Кузьменко [1], проведені на 
дітях середнього шкільного віку, які добре бачать.

Висновки.
1. Найкращі показники здатності до довільного розслаблення м’язів 

спостерігаються у хлопців 12-13 років та у дівчат 10-11 років; здатності 
до відчуття ритму - у хлопців 14-15 років та у дівчат 13-14 років.
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2. В учениць 5-9-х класів із порушеннями зору результати 
довільного розслаблення м'язів та відчуття ритму, здебільшого, кращі, ніж 
в учнів.

3. Показники здатності до довільного розслаблення м’язів та 
відчуття ритму в учнів 10-15 років із порушеннями зору з віком 
змінюються різноспрямовано.
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-OZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 7

NAWYKI ZYWIENIOWE SPORTOWCOW - 
LEKKOATLETOW W WIEKU 18-20 LAT

ХАРЧОВІ ЗВИЧКИ СПОРТСМЕНІВ - ЛЕГКОАТЛЕТІВ
У ВІЦІ 18-20 РОКІВ

Xataliia Tsyhanovska1, Dariusz W. Skalski2,3, Nataliy 
\ eretelnikova1, Ihor Kushnarov1

Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, m. Charkow, Ukraina
-Akademia Wychowania Fizycznego і Sportu im. Jqdrzeja Sniadeckiego, 
m. Gdansk, Polska
'Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, 
m. Lwow, Ukraina

Wst^p
Zdrowe odzywianie oraz odpowiednia suplementacja sq niezb^dne czynniki do 
osiqgni^cia dobrego wyniku sportowego. Wspomaganie si^ witaminami, mine- 
ralami, bialkiem oraz innymi skladnikami odzywczymi gwarantuje dobry wynik 
oraz zdrowie fizyczne. Niestety nie da si^ dostarczyc wszystkich pierwiastkow 
poprzez samo jedzenie, jest to niemozliwe. Zjadajqc gore jedzenia, ktore jest 
bardzo bogate w skladniki odzywcze, nadal nie jestesmy w stanie dostarczyc 
wszystkich witamin і aminokwasow dla naszego organizmu. Dlatego bardzo 
wazna jest odpowiednia suplementacja oraz dieta. Bardzo starannie dobrana 
dieta nie jest w stanie dostarczyc sportowcom wszystkich niezb^dnych skladni- 
kow w odpowiedniej ilosci. Z drugiej strony pami^taj. ze nawet najlepsze wspo
maganie nie jest w stanie zastqpic wlasciwego odzywiania [1]. Cz^sto wsrod 
zawodnikow wyst^puje przekonanie, ze ci^zka praca oraz pot^zna ilosc jedzenia 
da odpowiedni rezultat. Otoz nic bardziej mylnego. Na odpowiedni rozwoj za- 
wodnika skladajq duzo wi^cej czynnikow: odpowiedni trening, zbilansowana 
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dieta, efektywny odpoczynek oraz predyspozycje genetyczne. Sq to cztery nie- 
zb^dne czynniki do duzego і szybkiego wzrostu wydolnosci organizmu. Trzeba 
pamtytac о tym, ze tylko wspoldzialanie wielu skladnikow odzywczych pozy- 
wienia daje sensowny efekt. Skutecznosc dzialania konkretnych witamin jest 
uzalezniona od innych z innej grupy. Witaminy brane pojedynczo przyniosq bar
dzo mierny efekt. Przykladowo, witaminy z grupy В dzialajq tylko we wzajem- 
nej obecnosci. Obecnosc witaminy D reguluje poziom wapnia і fosforu w ludz- 
kim organizmie. Witamina C wspoldziala z innymi z zelazem, a witamina E 
z zelazem, miedziq і cynkiem [1, 2]. Staty deficyt kaloryczny moze doprowa- 
dzic do powaznych chorob, utraty masy ciala oraz zmniejsza zdolnosci wyko- 
nywania maksymalnych obciqzen [3].

Slowa kluczowe: lekkoatletyka, suplementacja, edukacja zdrowotna, trening

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

Material і metody badan
Zastosowano metody ankiety do grupy badawczej - 25 lekkoatletow w wieku 
18-20 lat trenujqcych raz lub dwa razy dziennie konkurencje lekkoatletyczne - 
codziennie przez 5/6 dni. Badania zostaty przeprowadzone w 2022 roku w wy- 
branym klubie sportowym w wojewodztwie pomorskim w Polsce. Przedsta- 
wione przez autorow badania sq pilotazowe, a kolejnym etapem badan autorow 
w 2023 roku b^dzie analiza porownawcza nawykow zywieniowych sportow- 
cow: lekkoatletow і ptywakow iw wieku 18-20 lat.

Wyniki badan pilotazowych
W sklad grupy lekkoatletow wchodzi 25 osob z czego grupa m^zczyzn stano- 
wila 36%, natomiast kobiet 64%. Sredni wiek zawodnikow wyniosl odpowied- 
nio 18,4 lat. W pytaniu badawczym о ilosc jednostek treningowych dziennych 
wykonujq zawodnicy, wyniki byly nastypujqce: 1 trening dziennie: 48%, 2 tre- 
ningi dziennie: 40%, 3 treningi dziennie: 12%. W kolejnym pytaniu badawczym 
о dziennq ilosc spozywanych posilkow byly nastypujqce odpowiedz): 1 posilek 

81



dziennie: 0%, 2 posilki dziennie: 8%, 3 posilki dziennie 36%, 4 posilki dzienne 
36%, 5 posilkow 20% osob (wykres 1).

■ 1 posilek ■ 2 posilki ИЗ posilki ■ 4posilki ■ 5 posilkow

Wykres 1. Ilosc posilkow zjadanych w ci^gu dnia.

W pytaniu о drugie sniadanie odpowiedzi byh nast^puj^ce: nie jem sniadania 
przed treningiem: 8%, jem 10 min przed treningiem: 8%, do 30 min przed tre- 
ningiem: 20%, do godziny przed: 48%, 2h przed treningiem: 16% (wykres 2).

40% 36%

Wykres 2. Lekkoatleci zjadajqcy sniadanie przed treningiem.

-atomiast drugie sniadanie po treningu zjada 80% ankietowanych, 16% dekla- 
-_:e. ze je czasami a 4%, ze nie je w ogole, natomiast kolacje zjada az 80% 
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zawodnikow, z tej grupy 60 % osob je jQ przed samym snem a 40% godzin? 
przed spaniem (wykres 3).

Wykres 3. Ilosc osob zjadajqcych sniadanie.

Zdrowe odzywianie to podstawa, zawodnicy, ktorzy zjadajQ ryb? raz w tygodniu 
to az 64%, 2 razy to 32%, a 3 razy w tygodniu to 4% badanych. Nabial oraz 
przetwory mleczne sq spozywane codziennie przez 80% zawodnikow.
Codziennie jednej porcji warzyw і owocow nie zjada ani jeden zawodnik, nato- 
miast dwie porcje juz 12%, trzy porcje zjada 16%, 4 porcje zjada 24%, a pi?c 
porcji zjada 40%. Zawodnicy na pytanie czy zmiana cz?stotliwosci ruchu 
wplywa na diet? zawodnikow odpowiedzialo prawidlowo 72% zawodnikow, 
bl?dnie odpowiedzialo 16%, nie mialo zdania 12% ankietowanych.
Po aktywnosci fizycznej pfynow nie uzupelnia az 16% osob, jednorazowo to 
tylko 12%, w niewielkich odst?pach czasowych to juz 28%, a w?glowodany 
і napoje izotoniczne to grupa 46% ankietowanych.
Suplementacje bialek і w?glowodanow stosuje bardzo duzo, bo az 80% bada
nych, na pytanie о zwi?kszenie zroznicowania diety przed zawodami prawi
dlowo odpowiedzialo 80% zawodnikow, 4% wstrzymalo si? od glosu.
Na pytanie о najlepszy czas na spozycie jedzenia przed wysilkiem prawidlowo 
odpowiedzialo 32%. Na pytanie о istotnQ rol? uzupelnienia pierwiastkow che- 
micznych po wysilku fizycznym na prawidlowq odpowiedz odpowiedzialo 
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; j: о uczestnikow. Odpowiedz na to, czy w diecie powinno bye wi?cej cukrow
: zonych niz prostych na tak odpowiedzialo 84% uczestnikow a na odpowiedz 

’ e 16%. Na pytanie czy zdarza si? zawodnikowi podjadac slodycze pomi?dzy 
: < Nami na odpowiedz „tak, bardzo cz?sto” odpowiedzialo 60%, na odpo- 
■ edz ..tak, ale bardzo rzadko” rowniez 20%, a na odpowiedz „nie jem slody- 
.' odpowiedzialo 20%.
c 9h do lOh spi 4% zawodnikow, 7h do 8h spi 68% zawodnikow, od 5h do 6h 
: I8° о zawodnikow, natomiast od 3h do 4h snu nie odpowiedzial zaden ankie- 

any. Ze swojego stylu zycia oraz stylu odzywiania zadowolonych jest 96% 
- b. niezadowolonych 4%.

- kusja - wnioski
: rowey to grupa ludzi, ktora wykonuje bardzo duzy wysilek fizyezny przez 
~a bardzo duze zapotrzebowanie na w?glowodany, tluszcze oraz bialka. Im 

в e«oza intensywnosc treningowa tym wi?ksze zapotrzebowanie na cukry, 
: kwasy. Natomiast im mniejsza intensywnosc tym wi?kszq rol? odgrywajq 

lu zcze. Aby organizm byl w stanie wytrzymywac obciqzenia treningowe musi 
r 2ostarczane odpowiednie ilosci w?glowodanow. Czyli im wi?kszy wysilek
■ - <ieksze zapotrzebowanie na energy [4]. Podczas pracy w mi?sniach

any jest glikogen, ktory jest uzalezniony od w?glowodanow. Jezeli nie 
>.emy uzupelniac wprost proporcjonalnie pierwiastkow energetycznych
• esunku do intensywnosci wysilku organizm zacznie si? oslabiac, jego 
г. у wnosc zacznie znaeznie si? obnizac. Cz?sto na przyklad podczas

2?w sportowych mozna si? spotkac z efektem szybkiej utraty sil. 
nie w minut? zostaj? nam odci?ty tzw. „prqd”. Jest to wlasnie efekt braku 
vodanow, ktorych organizm bardzo potrzebuje do dalszej pracy, nie 

ЛГ- ~ujqc ich traci w ulamku sekundy traci paliwo do nap?dzania organizmu 
”. procz jedzenia, wazne jest nawadnianie organizmu. w grupie lekkoatletow

• - ; ka ilosc osob nie nawadnia organizmu wcale po zakonczonym wysilku
■ bardzo duzym bl?dem. Natomiast ponad polowa badanych osob 
л.- iedziala, ze nie dose, ze nawadnia organizm to do tego uzupelnia 
i : r wody poprzez w?glowodany oraz inne suplementy. Dzi?ki czemu
■ i zm szybeiej si? regeneruje і ma wi?cej sily do tego, aby wykonywac coraz 
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Ci^zsze zadania zadawane przez trenera. PodsumowujQc, w zwiazku 
z przeprowadzonymi badaniami nasuwajq si? nast?pujqce wnioski:

nawyki zywieniowe analizowanej grupy lekkoatletdw zblizone sa do 
wyst?pujqcych norm w literaturze [6].
sportowcy posiadajq sredni poziom wiedzy na tematy zwi^zane z edukacia 
zdrowotn^,
zawodmcy zjadajq drugie sniadania oraz odpowiedniq ilosc posilkow 
w ciqgu dnia,
trenujgcy zjadajq odpowiedniq ilosc warzyw і owocow w ciqgu dnia [7].
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 8

POZIOM AGRESJI U ZAWODNIKOW UPRAWIAJ^CYCH 
CAPOEIRA

LEVEL OF AGGRESSION IN CAPOEIRA COMPETITORS

Damian Kowalski1,3, Dariusz W. Skalski2,3, 
Nataliia Tsyhanovska4, Bogdan Kindzer3

‘Pomorska Szkola Wyzsza, m. Starogard Gdahski, Polska 
2Akademia Wychowania Fizycznego і Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, 
m. Gdansk, Polska
‘Lwowski Pahstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, 
m. Lwow, Ukraina
4Charkowska Pahstwowa Akademia Kultury, m. Charkow, Ukraina

Streszczenie
Najistotniejszymi cechami dzialalnosci sportowej sq przede wszystkim: dlugo- 
trwaty trening, ruchowq aktywnosc, wspolzawodnictwo, osiqganie jak najlep- 
szych wynikow oraz odbior spoleczny. Dzialalnosc ludzka sklada si? z wielu 
roznorodnych form, jednak do najwazniejszych nalezy zaliczyc przede wszyst
kim prace, nauk? oraz zabaw?. Juz od narodzin, formy te w zyciu czlowieka 
odgrywajq istotnq rol?. We wczesnym dzieciristwie przoduje zabawa, jednak 
w pozniejszych okresach wi?kszosc czasu czlowiekowi zajmuje nauka 
і praca, ktore jedynie sq przeplatane wszelakiego rodzaju zabawami. Rowniez 
w dzialalnosci sportowej te trzy formy odgrywajq znaczqcq rol?. W poczqtko- 
wych fazach sportowej aktywnosci dzieci і mlodziezy oraz w rekreacji sporto
wej, glownie mozna dostrzec zabaw?, ktora jedynie cz?sciowo ma form? nauki. 
Przejscie ze sportu mlodziezowego w profesjonalny, tqczy si? z zamianq za- 
bawy na nauk? і prace, ktore sq dominujqcymi formami aktywnosci sportowca. 
Jednakze w kazdej sytuacji і etapie szkoleniowym, sportowi powinny 
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towarzyszyc formy zabawowe, ktore b$dq sprawiafy radosc, dzi^ki czemu spor- 
towiec b^dzie z przyjemnosciq przychodzil na treningi. Dzialalnosc sportowa 
daj$ moznosc і sposobnosc zaspokojenia potrzeby samorealizacji. Jezeli zabrak- 
nie wynikajqcej z zainteresowania oraz motywacji wewn^trznej niezb^dnej sa- 
tysfakcji z uprawiania sportu, tego rodzaju aktywnosc niebawem zostanie za- 
niechana. Glownym celem pracy jest zbadanie, jaki wpfyw na poziom agresji 
ma trenowanie capoeiry oraz czy wraz z dlugosci trenowania zmienia si^. 
W badanach zastosowano Inwentarz Psychologiczny Syndromu Agresji Z.B. 
Gasia. Badaniem objqlem ogolem 64 osob (48 m^zczyzn і 16 kobiet) nalezqcych 
do grupy Capoeira Torun. Byli to zarowno m^zczyzni jak і kobiety. Ankieto- 
wani byli w przedziale wiekowym od 15 do 30 lat, posiadajqcy rozne stopnie 
zaawansowania. Wyniki przeprowadzonych badan potwierdzily zalozone hipo- 
tezy. Uprawianie capoeira wpfywa na poziom agresji u osob jq trenujqcych. Wy- 
kazafy, ze wraz z dlugosciq stazu, nasilenie agresji zmniejsza si^.

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

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

Wst?p
Agresja fizyezna jest naruszeniem pola fizycznego czlowieka. Moze to bye bi- 
cie, szarpanie, czy niechciany dotyk. Jest to rowniez wykorzystywanie wize- 
runku danej osoby bez jej wiedzy w taki sposob, ktory jej szkodzi [7]. Agresja 
fizyezna moze przybierac form? bezposrednich lub posrednich zachowan napa- 
stliwych lub destruktywnych. Zachowanie napastliwe jest to zachowanie, ktore 
polega na ataku skierowanym na osob? lub grup? osob і prowadzqcego zadania 
im bolu lub wywolania strachu [3]. Z bezposrednich zachowan napastliwych 
wyroznic mozna zachowania agresywne proste і zlozone. Do prostych zacho
wan nalezy zaliczyc trqcanie, uderzanie, szarpanie. Sq to zachowania przybie- 
rajqce form? roznych ruchow poszczegolnych cz?sci ciala, np. rqk czy nog, 
zwykle krotkotrwafyeh. Agresja moze przyjmowac takze form? zlozona. na 
ktorq sklada sic szereg prostych zachowan napastliwych, ktore trwajq dluzej. 
Do typowych zachowan napastliwych zlozonych nalezy zaliczyc bojki, pobicia. 
Agresja fizyezna oprocz zachowan opisanych powyzej obejmuje takze zacho
wania, ktore nazywamy destruktywnymi, ktore majq charakter agresji bezpo- 
sredniej і posredniej [1,4]. Do bezposrednich zachowan destruktywnych zalicza 
si? darcie, rzucanie, uderzanie, kopanie і wybuch zlosci. Natomiast do zacho
wan posrednich, polegajqcych na skierowaniu ataku na rzeczy stanowiqce wla- 
snosc osoby b?dqcej przedmiotem agresji nalezq: psucie, brudzenie, niszczenie. 
Bezposredni rodzaj agresji fizycznej jest forma zachowan napastliwych, do kto- 
rych zalicza si?:
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□ uderzenie - czyli wykonywanie zamierzonych ruchow w celu zadania 
bolu osobie bedqcej przedmiotem agresji;
trqcanie - czynnosc agresora powodujqca zachwianie rownowagi, upa- 
dek osoby atakowanej;
szarpanie - napastliwe zachowanie konsekwencja, ktorego jest niejedno- 
krotne rozdarcie odziezy osoby napastowanej;

□ Ciqgni^cie - zadawanie bolu osobie atakowanej (za uszy, wlosy, inne 
cz^sci ciala);

□ plucie і gryzienie - atak przy pomocy przedmiotow martwych [11]. 
posredni rodzaj agresji fizycznej polega na wyrzqdzeniu krzywdy osobie 
atakowanej. Zachowanie to nie jest skierowane bezposrednio do jed- 
nostki b^dqcej przedmiotem agresji. Do tej formy agresji mozna zali- 
czyc:

□ dokuczanie - polegajqce na sprawianiu przykrosci drugiej osobie przez 
trzaskanie drzwiami, gaszenie swiatla itp.;

□ zanieczyszczanie - narazanie na przykrosc osoby poszkodowanej przez 
brudzenie, zasmiecanie, rozlewanie wody itp.;

□ chowanie і zamianie przedmiotow;
□ psucie - uszkodzenie przedmiotow nalezqcych do osoby bedqcej przed

miotem agresji;
□ darcie- (odziezy, przedmiotow nalezqcych do ofiary)

Agresja slowna - podobnie jak w przypadku agresji fizycznej і ten rodzaj agresji 
mozna podzielic na bezposredni і posredni. Agresja slowna bezposrednia 
(wprost), przybiera form^ wypowiedzi napastliwych, ktore skierowane sq do 
osoby b^dqcej przedmiotem agresji [2, 10]. Do wypowiedzi napastliwych bez- 
posrednich mozna zaliczyc grozenie, straszenie, odp^dzanie. Innym rodzajem 
bezposredniej agresji slownej jest tak zwana wypowiedz szkodzqca [9]. Jej 
forma jest nieco odmienna od poprzednich, nastawiona jest ona, bowiem na wy- 
rzqdzenie szkody lub przykrosci osobie atakowanej poprzez falszywe informa- 
cje [12]. Kolejnym typem, rodzajem agresji slownej sq wypowiedzi ponizajqce, 
majqce na celu bqdz upokorzenie, bqdz tez narazanie na smiesznosc osoby b?- 
dqcej przedmiotem agresji (przezywanie і wysmiewanie) [17].
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Sztuki walki
Sztuki walki, znane rowniez pod mianem systemow walki, uczq sposobow kon- 
frontacji wr?cz, przewaznie bez korzystania z broni. Istotq nauki jakichkolwiek 
sztuk walki jest trening, ktory w wi?kszosci wypadkow ksztalci umiej?tnosci 
samoobrony, opanowania agresji, znacznie poprawia wydolnosc organizmu 
oraz uczy panowania nad emocjami.
Istnieje nieslychanie wiele szkol walki, ktore w znaczny sposob rozniq si? od 
siebie, jednak generalnie nauczajq one metod fizycznego przezwyci?zenia prze- 
ciwnika w bezposredniej potyczce (bez uzycia broni dalekiego zasi?gu jak pi- 
stolet czy karabin) [15, 16]. Wi?kszosc wschodnich szkol walki stawia sobie za 
cel nie tylko fizyczne przygotowanie czlowieka do starcia, ale rowniez rozwoj 
psychiczny і duchowy [13]. Jest to najwazniejsza przyczyna, dla ktorej udalo 
si? uchowac ten pierwiastek kultury pomimo coraz mniejszej rangi umiej?tnosci 
walki wr?cz we wspolczesnych konfliktach zbrojnych. Sztuki walki skladajq si? 
zazwyczaj z nast?pujqcych elementow: uderzen, kopni?c, duszen, chwytow, 
rzutow, dzwigni oraz walki broniq (bialq). Podzial sztuk walki jest bardzo 
piynny. Jedna szkola moze spelniac kilka roznych opcji z roznych schematow 
[2,4, 12]. Capoeira rozwin?la swoj ksztalt jako walka w quilombos. Poczqtkiem 
Capoeiry jest elementarny sty 1 walki stworzony w czworakach і bye moze nie 
rozwin?laby si? ona bardziej gdyby zostala pozostawiona tylko w tym srodowi- 
sku. Byla tylko seria uderzen, wykonywanych przy calej sile fizycznej jej prak- 
tykantow. Pozostalaby tylko niezb?dnym, wiejskim stylem uzywanym do uni- 
kania agresji panow і lowcow niewolnikow. Rozwoj Capoeira Jako stylu walki 
nastqpil w quilombos, przede wszystkim, dlatego, ze byla ona konieezna nie 
tylko do unikania bqdz obrony przed agresja fizyezna, ale byla niezb?dnq do 
ocalenia zycia, do obrony w sytuacjach, gdy oprawey uzywali smiertelnej broni, 
do obrony przed smierciq. Inna wskazowka mowi, ze Capoeira byla uzywana 
przez ludzi, z Palmares rozrzuconych po wi?kszej cz?sci Brazylii. Kiedy qui
lombos zostaty zniszczone, czujnie wojownicy, niemogqcy zostac dluzej razem 
zostali rozrzuceni po kilku stanach, nawet tak dalekich jak Rio de Soul, ich 
walka poszla razem z nimi, pozostawiajqc slad studiow w nast?pnych wiekach. 
Grupa Abada Capoeira pragnie odnalezc ludzkie kulturowe wartosci oparte 
glownie na szacunku, towarzystwie oraz wolnosci [5, 9]. Aby zostalo to zreali- 
zowane, sztuka Capoeira rozpowszechniana jest przez instytueje takie jak: 
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akademie, szkoty, uniwersytety czy kluby. Lqczy ze sobq ludzi z roznych sro- 
dowisk, klas spolecznych, a nawet narodowosci. W celu osiqgni?cia tych 
wszystkich wartosci, Abada Capoeira dqzy do odnalezienia sposobow na stwo- 
rzenie u swoich studentow dobrego charakteru oraz silnej osobowosci. Uczen 
zdaje sobie spraw?, ze Capoeira jest rownoczesnie rodowitq jak і rowniez futu- 
rystycznq formq sztuki. Jej praktykowanie powinno bye wypelnione czciq, a po- 
przednicy jq trenujqcy obdarzeni nalezytym im szacunkiem [6, 10].

Metodologia badan
Celem niniejszej pracy jest zapoznanie si? z poziomem agresji u osob trenujq- 
cych brazylijskq sztuk? walki - capoeira. Przedmiotem badan jest okreslenie za- 
leznosci mi?dzy stazem zawodniczym a nasileniem poziomu agresji u osob tre- 
nujqcych capoeira.

Inwentarz Psychologiczny Syndromu Agresji Z.B. Gasia
I.P.S. A. przeznaczony jest do badania osob doroslych. zawiera zestaw 83 pytan 
podporzqdkowanych do 10 skali, ktore oznaczone sq cyframi rzymskimi od I do 
VIII oraz К і O. Na pytania osoba badana moze odpowiedziec w trojaki sposob 
tak(T), nie(N) luz znak zapytania (?) jesli nie jest pewna odpowiedzi na dane 
pytanie, nalezy jednak wystrzegac si? by nie stawiac znaku zapytania za cz?sto. 
Za kazdq odpowiedz twierdzqcq badana osoba otrzymuje dwa punkty, za znak 
zapytaniajeden punkt, a za odpowiedz negatywnq zero. Po podliczeniu punktow 
z okreslonych odpowiedzi sprawdza si? wyniki w tabelach stenowych, gdzie 
steny wyznaczajq poziom nasilenia agresji:
□ 1 -2 sten agresja bardzo niska,
□ 3-4 sten agresja niska,
□ 5-6 sten agresja przeci?tna,
□ 7-8 sten agresja wysoka,
□ 9-10 sten agresja bardzo wysoka.
Dzi?ki I.P.S.A. mozna zbadac nast?pujqce przejawy agresji:
I- samoagresja emocjonalna,
II- samoagresja fizyczna,
III- wrogosc wobec otoczenia,

91



IV- nieuswiadomione sklonnosci agresywne,
V- agresja przemieszczona.
VI- agresja posrednia,
vn- agresja slowna,
vni- agresja fizyczna.

К- kontrola zachowan agresywnych
О- sklonnosc do dzialan odwetowych

: datkowo z sumowania powyzszych agresji mozna obliczyc:
л skaznik samo agresji (I+II)

- ’л skaznik agresji ukrytej (III+IV)
igresja skierowana na zewngtrz (V+VI+VII+VIII)

• O- ogolny poziom nasilenia syndromu agresji 
-II-III+IV+V+VI+VII+VIII+O- K+22).

- -ocedura badan
s: rami badanymi byly osoby trenujgce od dluzszego czasu capoeira lub do-
. -: zaczynaj^ce swojq przygod? z brazylijskq sztukg walki. Odpowiedzi na 
■^nia znajdujgce si? w ankiecie udzieli czlonkowie grupy Capoeira trenujqcv

- ~oruniu.

ireia 1. Charakterystyka badanych w zaleznosci od plci і przedzialow wieko- 
лу ch, edukacji, pochodzenia spolecznego, stazu і stopnia w Capoeira.

M?zczyzni Kobiety ogolem

plec N % N % N %
48 75 16 25 64 100

Wiek N % N % N %
15-19 20 87 3 13 23 36
20-24 21 66 11 34 32 50
25-30 7 77,8 2 22,2 9 14

Srednia wieku 21 21,3 21,15
Edukacja w: N % N % N %
Gimnazjum 2 66,6 1 34 3 5
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Szkola ponadgimnazjalna 17 94,5 1 5,5 18 28
Studia 20 71,5 8 28,5 28 44

Skonczona Edukacja 9 60 6 40 15 23
pochodzenie spoleczne N % N % N %

Inteligenckie 29 71 12 29 41 64
Robotnicze 18 82 4 18 22 34,5
chlopskie 1 100 - - 1 1,5

Staz w Capoeira N % N % N %

do 2 lat 16 80 4 20 20 31
Od 2 do 4 lat 19 86 3 14 22 34,5

Powyzej 4 lat 13 59 9 41 22 34,5

Stopien w Capoeira N % N % N %
Graduado 1 100 - - 1 1,5

laranja azul 2 66,6 1 33,4 3 5
laranja 4 57 3 43 7 11

amarela-laranja 7 70 3 30 10 15,5
amarela 15 79 4 21 19 30

crua-amarela 7 70 3 30 10 15,5
crua 12 86 2 14 14 21,5

Wyniki badan
Badania zostafy przeprowadzone w lipcu 2022 roku w Toruniu podczas 

warsztatow grupy Abada Capoeira Polonia. Badanq populacj^ stanowi grupa 
szescdziesfyciu czterech osob trenujqcvch w grupie Abada Capoeira w prze- 
dziale wiekowym od 15 do 30 lat. Byli to zarowno m^zczyzni jak і kobiety. 
Badania zostafy przeprowadzone anonimowym Inwentarzem Psychologicznym 
Syndromu Agresji (IPSA)Z.B. Gasia wsrod 64 wybranych losowo czlonkow 
grupy Abada Capoeira obojga plci w wieku od 15 do 30 lat na temat „Poziom 
agresji u osob uprawiaj^cych capoeira w grupie Abada Capoeira”. Ponizej zo- 
stanq scharakteryzowane wyniki osob badanych w poszczegolnych skalach In- 
wentarza Psychologicznego Syndromu Agresji Z.B. Gasia.
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. ■ і а 2. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u osob trenu- 
iacych capoeira о roznym stopniu zaawansowania (skale WO - Z).

WO О К S U Z

Do 2 lat 5,5 5,5 6,15 5,5 5,95 5,75

Od 2 do 4 lat 4,45 4,81 6,4 5 4,68 5,09

Powyzej 4 lat 4,9 5,5 7 4,59 4,9 5,4

ogolny 4,93 5,26 6,53 5,03 5,15 5,4

В <res 1. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u osob tre- 
- _ acych capoeira z podzialem na stopien zaawansowania - skale WO-Z.
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Wykres 2. Graficzna prezentacja srednich wynikow (w stenach) nasilenia syn
dromu agresji u osob trenujqcych capoeira z podzialem na stopien zaawanso- 

wania - skale WO-Z.

Powyzsze skale pokazafy, ze staz sportowy u osob uprawiajqcych capoeira ma 
wpfyw na ich poziom agresji. We wszystkich skalach osoby trenujqce ponizej 
2 lat charakteryzowafy si? wyzszym nasileniem syndromu agresji. Jedynie 
w skali К mozna zauwazyc, ze wraz ze wzrostem stazu, kontrola zachowan 
agresywnych jest wfyksza.

Tabela 3. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u osob trenu- 
j^cych capoeira о roznym stopniu zaawansowania (skale I-VIII).

I II III IV V VI VII VIII

Do 2 lat 5,25 6,6 6,25 5,6 5,1 7,4 6,5 5,8

Od 2 do 4 lat 4,86 6,09 5,59 4,22 4,95 6,4 5,72 5,8

Powyzej 4 lat 4,5 6 5,54 4,81 4,9 7 6,18 5,54
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ogolny 4,86 6,21 5,78 4,86 4,98 6,92 6,12

do 2 lat

od 2-4 lat

powyzej 4 lat

Wykres 3. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u osob tre- 
nujqcych capoeira z podzialem na stopien zaawansowania - skale I-VIII.
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■ do 2 lat

■ od 2-4 lat

powyzej 4 lat

Wykres 4. Graficzna prezentacja srednich wynikow (w stenach) nasilenia syn- 
dromu agresji u osob trenujqcych capoeira z podzialem na stopien zaawanso- 

wania- skale I-VIII.

Powyzsze skale rowniez pokazaty, ze staz sportowy u osob uprawiajq- 
cych Capoeira ma wptyw na ich poziom agresji. We wszystkich skalach osoby 
trenujqce ponizej 2 lat charakteryzowafy si? wyzszym nasileniem syndromu 
agresji. Wyniki u osob trenujqcych od 2 do 4 lat oraz powyzej 4 lat sq porow- 
nywalne.

Podsumowanie
Glownym ceiem pracy bylo zbadanie, jaki wpfyw na poziom agresji ma 

trenowanie capoeira oraz czy wraz ze stazem zawodniczym zmienia si? jej sto
pien nasilenia. Badania przeprowadzono przy pomocy Inwentarza Psycholo- 
gicznego Syndromu Agresji Zbigniewa Gasia. Przebadano 64 wybranych lo- 
sowo czionkow grupy Abada Capoeira obojga plci (48 m?zczyzn і 16 kobiet)
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• ;<u od 15 do 30 lat. Badania zostafy przeprowadzone w Gdyni podczas 
a.: "lopolskich warsztatow grupy Abada Capoeira Polonia. Odbyfy sie one od

ipca 2022 roku, prowadzil je mestrando Duende. Badanie mialy na celu 
r icac poziom agresji u osob trenuj^cych capoeira. Rezultaty badan przedsta-
* _ a si? nast?pujqco і ukazuj^, ze sformulowane hipotezy badawcze potwier- 
xzify si?.

* nioski
jsoby uprawiajqce capoeira charakteryzujq si? niskim poziomem agresji.

- rac pod uwag? sredniq ogolnego poziomu nasilenia syndromu agresji (WO) 
DSA Z.B.Gasia, osoby uprawiajqce capoeira uzyskafy sredni wynik, ktory wy-

• ?si 4,93 stena.
2 Staz sportowy u osob trenujqcych capoeira ma wplyw na poziom agresji WO 
лупік ogolny) nasilenia agresji ogolnej wygfyda nast?pujqco:

_ osoby trenujqce do 2 lat - 5,5 stena,
Z osoby trenujqce od 2 do 4 lat - 4,45 stena,
Z osoby trenuj^ce powyzej 4 lat - 4,9 stena.

Osoby ,ktore dopiero zaczynajq trenowac capoeira uzyskafy przeci?tny wynik 
5,5 stena. Jest on znacznie wyzszy od wyniku, ktory uzyskafy osoby trenujace 
dluzszy czas tq sztuk? walki. Trenujacy powyzej 4 lat uzyskafy wynik 4,9 stena, 
ktory jest wyzszy od osob, ktore cwiczq od 2 do 4 lat, a mianowicie 4,45 stena. 
Analizuj^c wyniki badan skalach WO,O,S,U,Z jednoznacznie mozna zauwazyc 
.ze we wszystkich osoby trenujace krotko charakteryzuj^ si? wyzszym pozio
mem agresji. Jak mozna zauwazyc na wykresie 6 jedynie w skali К - kontrola 
zachowan agresywnych- srednia w stenach wraz ze stazem sportowym. Co 
swiadczy, ze wraz z dlugosci^ trenowania capoeira, osoby jq cwiczqce potrafla 
zapanowac nad zachowaniami agresywnymi. Osoby trenujace od 2 do 4 lat oraz 
Ci powyzej 4 lat w skalach tych uzyskafy wyniki zblizone do siebie. ТаЦ samq 
zaleznosc mozna zauwazyc analizujqc wyniki skal od 1 do VIII.
Po przeanalizowaniu wynikow badan mozna stwierdzic, ze wszystkie zalozone 
hipotezy badawcze potwierdzify si?. Osoby trenujqce capoeira juz od 2 lat cha- 
rakteryzujq si? nizszym poziomem agresji od osob. ktore dopiero rozpoczynajq 
przygod? z tq sztukq walki. Na pewno bardzo duzy wplyw ma na to fakt, ze 
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w Capoeira oprocz samej walki istniejq rozne inne aspekty jak spiew, gra na 
instrumentach, czy taniec. Lqcz^c to wszystko zachowania agresywne jakby nie 
majq miejsca, a zast^puje je radosc і przyjemnosc z trenowania Capoeira.
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 9

ROLA IISTOTA STRAZY GRANICZNEJ W 
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THE ROLE AND ESSENCE OF THE BORDER GUARD 
IN ENSURING THE SECURITY OF THE REPUBLIC OF 

POLAND

Dawid Czarnecki1,3, Dariusz W. Skalski2,3, Bogdan Kindzer3, 
Damian Kowalski1,3

'Pomorska Szkola Wyzsza m. Starogard Gdanski, Polska
'Akademia Wychowania Fizycznego і Sportu im. Jqdrzeja Sniadeckiego, 
m. Gdansk, Polska
3Lwowski Pahstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego, 
m. Lwow, Ukraina

Streszczenie
Bezpieczenstwo jest naczelnq potrzebq czlowieka, grup spolecznych 

і narodu. Bezpieczenstwo narodowe to najwazniejsza wartosc і priorytetowy cel 
dzialalnosci panstwa. Jego wspolczesne postrzeganie nabralo zupelnie nowego 
charakteru. Pojawiaj^ si^ і coraz wi^kszego znaczenia nabierajq nowe zagroze
nia, ktore mogq powodowac powazne skutki dla bezpieczenstwa zarowno w 
skali regionalnej, jak і globalnej. Ich dynamika і zmienny charakter implikujq 
koniecznosc adaptacji bqdz modyfikacji przyj^tych rozwi^zan w poszczegol- 
nych obszarach bezpieczenstwa panstwa, w tym takze rozwi^zan dotyczqcych 
ochrony granicy panstwowej. Podejmowanie wyzwan і przeciwdzialanie tym 
zagrozeniom w obszarze bezpieczenstwa jest zadaniem systemu bezpieczen
stwa narodowego. Zapobieganie і przeciwdzialanie. Ochrona granicy panstwo- 
wej wobec wspolczesnych zagrozen bezpieczenstwa panstwa odbywa si^ mi^- 
dzy innymi poprzez dzialania realizowane w ramach systemu ochrony granicy 
panstwowej, ktorego zadaniem jest zapewnienie nienaruszalnosci 
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і bezpieczenstwa granic. Straz Graniczna jest jednym zelementow systemu bez- 
pieczeristwa paristwa. W kompetencjach Strazy Granicznej znajduje si? zwal- 
czanie wielu zagrozeri. Niniejsza publikacja przedstawia rol? jaka pelni Straz 
Graniczna w systemie bezpieczenstwa narodowego Rzeczypospolitej Polski.

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

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

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

Wprowadzenie
Bezpieczenstwo okresla si? jako zapewnienie potrzeby istnienia, prze- 

trwania oraz zachowania jego gwarancji і stabilnosci. Jest to fundamentalny ele
ment ludzkiego zycia, grup spolecznych oraz paristw. Konsekwencjq zaniecha- 
nia tej potrzeby jest strach, l?k, niepewnosc, a takze brak szansy na rozwoj [9]. 
Zagrozenie bezpieczenstwa jest wi?c potencjalnym albo juz panujqcym zjawi- 
skiem, wydarzeniem negatywnie oddzialujqcym na system wartosci і interesy, 
powodujqcy niebezpieczenstwo dla poziomu zycia і zdrowia, warunkow istnie
nia, wlasnosci prywatnej і publicznej oraz srodowiska[5]. Funkcjonowanie for
macji, ktorych zadaniem jest zapewnienie bezpieczenstwo to niezb?dny element 
kazdego panstwa. W kompetencjach Strazy Granicznej znajduje si? zwalczanie 
wielu zagrozen. W obecnym stuleciu mozna zaobserwowac ich dynamicznq 
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ewolucj^, wsrod ktorych najbardziej dotkliwymi wydaj^ si$ bye ataki terrory- 
styezne oraz elastyezna і trudna do rozpoznania przest^pezose zorganizowana 
о charakterze transgranieznym. Wspomniane zagrozenia zaklocajq funkejono- 
wanie instytueji paristwowych, a takze negatywnie oddzialuj^ na bezpieczen- 
stwo obywateli oraz porzqdek spoleczny. Ze wzgl^du na wzrost konfliktow 
о charakterze mi^dzynarodowym, narasta potrzeba wzmocnienia potenejalu 
sluzb і formaeji zajmuj^cych si$ zwalczaniem zagrozen wpfywajqcych na po- 
ziom bezpieczenstwa mi^dzynarodowego.

Rys historyezny
Straz Graniczna (SG) jest formaejq stosunkowo mJodq. Powstala w 1990 

r., kontynuuj^c tradycje Korpusu Ochrony Pogranicza z okresu mi^dzywojen- 
nego oraz Wojsk Ochrony Pogranicza z lat 1945-1990. Zmiana charakteru 
ochrony granicy panstwowej. a wi^c і zmiana samej formaeji, wymuszona zo
stala rozpadem bloku panstw komunistycznych і powstaniem nowego porz^dku 
spoleczno-ekonomicznego w Europie Srodkowo-Wschodniej. D^zenie Polski 
do zblizenia z Zachodem zapoczqtkowalo szereg zmian w kazdej sferze funk- 
cjonowania panstwa. Rozpocz^cie procesu integraeji europejskiej implikowalo 
dostosowanie struktur panstwa do standardow europejskich. Przeksztalcenie 
Wojsk Ochrony Pogranicza w Straz Granicznq bylo efektem gl^bokich prze- 
mian ustrojowych, jakie zachodzily w Polsce na przelomie lat 80. і 90. ubie- 
glego wieku. Zmiany geopolityczne, charakter stosunkow mi^dzynarodowych 
oraz ewolueja zagrozen spowodowaly konieeznose przeksztalcenia і dostoso- 
wania organow odpowiedzialnych za bezpieczenstwo do nowych warunkow. 
Przemiana Wojsk Ochrony Pogranicza w Straz Granicznq determinowana byla 
brakiem zagrozenia militarnego ze strony SQsiadow Polski. Istnienie formaeji 
wojskowej odpowiedzialnej za ochrony granicy panstwowej w sytuaeji braku 
zagrozen bezposrednim konfliktem zbrojnym na granicy stalo si^ bezzasadne. 
Liberalizacja polityki gospodarczej, prywatyzaeja, a przede wszystkim otwarcie 
granic dla swobodnego przeplywu osob і kapitalu, wymusilo zmiany w systemie 
ochrony granicy panstwowej. Stalo si$ oezywiste, ze Wojska Ochrony Pograni
cza, odpowiedzialne do tej рогу za ochrony granicy panstwowej, nie sprostajq 
nowym wymaganiom w zakresie bezpieczenstwa. Powolanie Strazy Granicznej 
bylo odpowiedziq na pojawiajqce si$ wyzwania w zakresie ochrony granicy 
panstwowej і kontroli ruchu granieznego. Straz Graniczna stala si$ formaejq ty- 
powo policyjnq [2]. Po zakonczeniu II wojny swiatowej, poez^tkowo zabezpie- 
czenie granic nalezalo do oddzialow wojskowych. Rozkazem Naczelnego Do- 
wodcy Wojska Polskiego z 13 wrzesnia 1945 roku powolano Wojska Ochrony 
Pogranicza.
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Do glownych zadari tej formacji nalezalo:
zapobieganie і zwalczanie przest?pczosci granicznej oraz zapewnienie 
w pasie granicznym bezpieczenstwa і porzqdku publicznego.
Wojska Ochrony Pogranicza, mimo licznych reorganizacji, przez caly 
okres swego istnienia stanowify formacja typowo wojskowq. Ich likwidacja 
byla podyktowana zmianami spoleczno-politycznymi, jakie zaszfy w na- 
szym kraju pod koniec XX wieku. W zaistnialej rzeczywistosci w wyniku 
przeprowadzonej reformy utworzono formacja policyjno-administracyjnQ, 
zgodnie z zalozeniami, zdolnq poradzic sobie z nowymi wyzwaniami w za
kresie zapewnienia bezpieczenstwa і ochrony granic. Powolana Straz Gra
niczna nazwq nawi^zywala do tradycji sluzb granicznych okresu mi?dzy- 
wojennego. Z kolei jej struktura organizacyjna w znacznym stopniu pokry- 
wala si? ze strukturq Wojsk Ochrony Pogranicza, po ktorych adaptowano 
obiekty koszarowe oraz administracyjne[6].

Straz Graniczna- Organizacja і zadania
Wejscie Polski do Unii Europejskiej spowodowalo powstanie granic 

о dwojakim charakterze. Rzeczpospolita Polska, sasiadujtjc z krajami nie-nale- 
z^cymi do UE, ochrania tzw. zewn?trznq granic? UE oraz s^siaduj^c z krajami 
czlonkowskimi, ochrania tzw. granic? wewn?trznq. Straz Graniczna powolana 
ustawa z 12 pazdziernika 1990 r., jest jednolicie umundurowanq і uzbrojonq 
formacjq typu policyjnego. Nowo powstala sluzba о charakterze policyjnym 
swoje funkcjonowanie rozpocz?la 16 maja 1991 r. Dzieri ten byl rowniez dniem, 
w ktorym formalnie zakonczono rozformowanie Wojsk Ochrony Pogranicza. 
W swietle wymienionej ustawy Strazy Granicznej powierzona zostala ochrona 
granicy paristwowej na l^dzie і morzu oraz kontrola ruchu granicznego. 
Ochrona granicy paristwowej niewqtpliwie stanowi jedno z kluczowych zadan 
w zapewnieniu bezpieczenstwa narodowego.
Do glownych zadan Strazy Granicznej nalezy:

ochrona granicy paristwowej;
Z organizowanie і dokonywanie kontroli ruchu granicznego;

wydawanie zezwoleri na przekraczanie granicy paristwowej, w tym wiz; 
rozpoznawanie, zapobieganie і wykrywanie przest?pstw і wykroczeri oraz 
sciganie ich sprawcow, w zakresie wlasciwosci Strazy Granicznej;
zapewnienie bezpieczehstwa w komunikacji mi?dzynarodowej і porzqdku 
publicznego w zasi?gu terytorialnym przejscia granicznego, a w zakresie 
wlasciwosci Strazy Granicznej - takze w strefie nadgranicznej;
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□ osadzanie і utrzymywanie znakow granicznych oraz sporzqdzanie. aktuali- 
zacja і przechowywanie granicznej dokumentacji geodezyjnej і kartogra- 
ficznej;

□ ochrona nienaruszalnosci znakow і urzqdzen sluz^cych do ochrony granicy 
panstwowej;
gromadzenie і przetwarzanie informacji z zakresu ochrony granicy pan
stwowej і kontroli ruchu granicznego oraz udost?pnianie ich wlasciwym 
organom panstwowym;
nadzor nad eksploatacjq polskich obszarow morskich oraz przestrzeganiem 
przez statki przepisow obowiqzujqcych na tych obszarach;

□ ochrona granicy panstwowej w przestrzeni powietrznej Rzeczypospolitej 
Polskiej przez prowadzenie obserwacji statkow powietrznych і obiektow 
lataj^cych. przelatujQcych przez granic? panstwowq na malych wysoko- 
sciach oraz informowanie о tych przelotach wlasciwych jednostek Sil Po
wietrznych Sil Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej;

□ zapobieganie transportowaniu bez zezwolenia wymaganego w mysl odr?b- 
nych przepisow, przez granic? panstwow^ odpadow, szkodliwych substan- 
cji chemicznych oraz materialow jqdrowy ch і promieniotworczych, a takze 
zanieczyszczaniu wod granicznych;

□ zapobieganie przemieszczaniu bez zezwolenia wymaganego w mysl odr?b- 
nych przepisow, przez granic? panstwowq srodkow odurzajqcych substan- 
cji psychotropowych oraz broni, amunicji і materialow wybuchowych;

_ zykonywanie zadari okreslonych w innych ustawach [8].
Rzeczpospolita Polska jako kraj demokratyczny і suwerenny, wykonuje 

swoje zwierzchnictwo nad terytorium Iqdowym, wodami srodlqdowymi, przy- 
leglymi pasami wod morskich oraz przestrzeniq powietrznq az do strefy prze
strzeni kosmicznej [3]. W celu zapewnienia skutecznej ochrony granicy pan
stwowej realizowane sq intensywne czynnosci sluzbowe polegajqce mi?dzy in- 
nymi na patrolowaniu Iqdowych і morskich odcinkow granicy panstwowej przy 
wykorzystaniu dost?pnego sprz?tu technicznego. Na terenach przygranicznych 
oraz w strefie nadgranicznej prowadzone s^ dzialania ukierunkowane na prze
ciwdzialanie і ujawnianie zorganizowanych grup przest?pczych, zajmujqcych 
si? przest?pczosciq granicznq, a w szczegolnosci:

□ organizowaniem і przerzutem przez granic? nielegalnych migrantow,
□ broni,
□ artykulow akcyzowych,
□ srodkow odurzajqcych і substancji psychotropowych,
□ materialow radioaktywnych, odpadow itp.
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W zaleznosci od wyst^pujqcego zagrozenia і uzyskiwanych informacji wskazu- 
jqcych na nielegalny pobyt cudzoziemcow na terytorium Polski realizowane sq 
kontrole legalnosci pobytu cudzoziemcow na terytorium RP. Centralnym orga- 
nem administracji rzqdowej wlasciwym w sprawach ochrony granicy paristwo- 
wej і kontroli ruchu granicznego jest Komendant Glowny Strazy Granicznej, 
podlegfy ministrowi wlasciwemu do spraw wewn^trznych. Powoluje і odwoluje 
go Prezes Rady Ministrow na wniosek ministra wlasciwego do spraw wewn^trz- 
nych. Do zakresu dzialania Komendanta Glownego Strazy Granicznej nalezy 
w szczegolnosci:

kierowanie prowadzonymi przez Straz Granicznq dzialaniami w zakresie 
ochrony granicy panstwowej oraz kontroli ruchu granicznego; 
analizowanie zagrozeri bezpieczeristwa granicy paristwowej;
nadawanie regulaminow organizacyjnych komendom oddzialow Strazy 
Granicznej oraz jednostkom organizacyjnym Komendy Glownej Strazy 
Granicznej, a takze nadawanie statutow osrodkom szkolenia Strazy Granicz
nej;
organizowanie і okreslanie zasad szkolenia zawodowego funkcjonariuszy 
oraz pracownikow Strazy Granicznej;
sprawowanie nadzoru nad terenowymi organami Strazy Granicznej oraz nad 
osrodkami szkolenia Strazy Granicznej;
udzial w przygotowaniu projektu budzetu paristwa w zakresie dotyczqcym 
Strazy Granicznej, zgodnie z odrgbnymi przepisami;
wspoldzialanie w zakresie realizowanych zadari z wlasciwymi organami 
paristwowymi, jednostkami samorzqdu terytorialnego і organizacjami spo- 
lecznymi;
prowadzenie wspolpracy mi^dzynarodowej z organami і instytucjami wla
sciwymi w sprawach ochrony granic paristwowych. Terenowymi organami 
Strazy Granicznej sq:

о Komendanci Oddzialow Strazy Granicznej;
о Komendanci placowek і dywizjonow Strazy Granicznej.

Zarowno Komendant Glowny Strazy Granicznej, jak і organy terenowe sq 
przelozonymi wszystkich podleglych im funkcjonariuszy. Komendant 
Glowny wykonuje swoje zadania przy pomocy podleglego mu urz^du - Ko
mendy Glownej Strazy Granicznej. Komendanta Glownego Strazy Granicz
nej powoluje і odwoluje Prezes Rady Ministrow na wniosek ministra wlasci- 
wego do spraw wewn^trznych [3].
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Ustawa о ochronie granicy panstwowej okresla takze ogolne warunki 
przekraczania granicy panstwowej. Stanowi ona, ze graniczny ruch osobowy 
і towarowy dozwolony jest przez przeznaczone oraz otwarte dla ruchu granicz- 
nego przejscia graniczne na podstawie dokumentow uprawniajqcych do jej prze- 
kroczenia. Przekraczanie granicy panstwowej poza przejsciami granicznymi 
jest dozwolone na warunkach і w sposob ustalony w umowach zawartych przez 
RP z sqsiednimi panstwami (art. 14 ustawy о ochronie granicy panstwowej).

Bezpieczenstwo panstwa uzaleznione jest w sposob szczegolny od 
ochrony granicy panstwowej szczegolnie w obecnej sytuacji, kiedy za wschod- 
niq granicq mamy konflikt na Ukrainie a w calej Europie naplyw nielegalnych 
emigrantow. Obecna sytuacja za wschodniq granicq RP obliguje jednak do pod- 
j?cia dzialan, ktore takze w przyszlosci b^dq sluzyc wzmocnieniu systemu bez
pieczenstwa na terenach przygranicznych oraz zapewniq wsparcie Strazy Gra
nicznej w przypadku eskalacji konfliktu czy dzialalnosci grup dywersyjnych, 
obejmujqcej terytorium bezposrednio graniczqce z Polskq. Przeciwdzialanie 
bezprawnemu przekraczaniu granicy Polski a tym samym obszaru Unii Euro
pejskiej przez osoby і srodki transportu oraz przemieszczaniu towarow jest 
istotnym elementem bezpieczenstwa narodowego. Zadanie to Straz Graniczna 
realizuje poprzez tzw. dzialania graniczne, ktore podejmuje na odcinkach gra
nicy rozciqgajqcych si^ mi^dzy przejsciami granicznymi a takze w strefie nad- 
granicznej. Wsrod tych dzialan wymienic nalezy glownie: dzialania patrolowe, 
obserwacj^, w tym z uzyciem srodkow technicznych, poscigi, zasadzki, kontrol^ 
osob і srodkow transportu na drogach dojazdowych do granicy. Zadaniem 
Strazy Granicznej jest przeciwdzialanie nielegalnej migracji, w mysl art. 470 
ustawy о cudzoziemcach. Jego realizacja odbywa si^ poprzez kontrol^ prze- 
strzegania przepisow zwiqzanych z wjazdem і przebywanie cudzoziemcow na 
terytorium kraju, rozpoznawanie і analizowanie zagrozen migracyjnych, zwal- 
czanie zagrozen migracyjnych, w tym w sposob szczegolny przest^pczosci 
zwiqzanej z nielegalnq migracjq [1].

Straz graniczna jako element systemu zarzqdzania kryzysowego
Nadzor nad formacjq sprawuje minister spraw wewn^trznych і admini- 

stracji. a komendant glowny Strazy Granicznej jest centralnym organem admi- 
nistracji rzqdowej. w sprawach dotyczqcych ochrony granicy panstwowej і kon- 
troli ruchu granicznego. Straz Graniczna jako organ niezespolonej administracji 
publicznej, w systemie zarzqdzania kryzysowego pelni rol^ jednostki interwen- 
cyjno-ratowniczej, ktora moze wydzielac sily і srodki dla potrzeb ratowniczych, 
a takze w celu minimalizacji skutkow kryzysu. Pod wzgl^dem wykazywanej 
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aktywnosci w procesie zarzqdzania kryzysowego Straz Graniczna moze wyst?- 
powac jako:
□ podmiot wiodqcy w dzialaniach,
□ podmiot wspierajqcy dzialania innych organow.

Wsrod zagrozeri istotnych ze wzgl?du na obszar odpowiedzialnosci, 
w ktorych Straz Graniczna jest podmiotem wiodqcym w dzialaniach, za najwaz- 
niejsze uznaje si? zagrozenie masowq nielegalnq migracjq. Zapobieganie і zwal- 
czanie tego zjawiska sq ustawowym і priorytetowym dzialaniem formacji. 
Glownq aktywnosc skupia si? na dzialaniach zapobiegawczych і planistycz- 
nych, w celu niedopuszczenia do sytuacji kryzysowej, spowodowanej niele- 
galnq migracjq bqdz minimalizacjq jej skutkow. Formacja jest podmiotem 
wspierajqcym dzialania innych organow zarzqdzania kryzysowego przy zagro- 
zeniach spowodowanych silami natury, jak і przy zagrozeniach wywolanych 
dzialalnosciq czlowieka. Najwi?kszq aktywnosc, w procesie zarzqdzania kryzy
sowego formacja wykazuje w fazie reagowania na powstalq sytuacj? kryzy- 
sowq, na co dzieri realizujqc przypisane ustawowo zadania. Oczywiste jest, iz 
intensyfikacja dzialari z zakresu zarzqdzania kryzysowego ma miejsce przede 
wszystkim na obszarach pozostajqcych w terytorialnym zasi?gu dzialania po- 
szczegolnych oddzialow Strazy Granicznej, tj. w wojewddztwach przygranicz- 
nych oraz na polskich obszarach morskich. Z pragmatycznego punktu widzenia 
wynika ponadto, ze na sprawne і efektywne wykonywanie dzialan wplywa stan 
wspolpracy formacji z innymi czlonkami systemu zarzqdzania kryzysowego [7]. 
Plany zarzqdzania kryzysowego posiadane przez Straz Graniczna funkcjonujq 
na poziomie Komendy Glownej SG oraz oddzialow SG. Ich sporzqdzenie musi 
bye poprawne pod wzgl?dem merytoryeznym і metodologicznym a zapisane w 
nich procedury muszq cechowac si? realnosciq. Komendant Glowny SG zobo- 
wiqzany jest do utworzenia planu zarzqdzania kryzysowego, zawierajqcego ele- 
menty ktore okreslila ustawa о zarzqdzaniu kryzysowym oraz zakres wlasciwo- 
sci rzeczowej Strazy Granicznej. W planie uwzgl?dnione zostafy:

□ analiz? і mozliwosci wystqpienia zagrozeri,
□ szczegolowe srodki і sposoby reagowania na zagrozenie,
□ organizacj? monitoringu zagrozeri,
О organizacj? realizaeji zadari z zakresu ochrony infrastruktury krytycz- 

nej[4],

W Strazy Granicznej przyj?to, iz poza funkejonowaniem glownego 
planu zarzqdzania kryzysowego powinny bye stworzone plany zarzqdzania 
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kryzysowego na poziomie Oddzialow SG. Obowiqzek ich tworzenia spada na 
komendantow Oddzialow Strazy Granicznej. Plany te stanowiq podstawowy 
dokument, ktory posiada Sluzba Dyzurujqcych Operacyjnych OSG. Ustawo- 
dawstwo nie okreslilo jednak wytycznych do stworzenia tych planow і dajqc 
wolnq r^kg autorom mog^cym wzorowac si^ na glownym planie zarz^dzania 
kryzysowego, nie kopiujqc jego zalozen. Zadaniem Komendanta Glownego SG 
jest takze opracowanie raportu о zagrozeniach bezpieczenstwa narodowego, ko- 
relujqcego z planem zarzqdzania kryzysowego. Plan ten powinien obejmowac 
procedury reagowania kryzysowego z podzialem na kategorie zagrozen. Straz 
Graniczna nie dziala samodzielnie. Stanowi elementem systemu, dlatego tez 
procedury zawarte w planie powinny brae pod uwag^ sposob dzialania innych 
sluzb, aby uzyskac efekt synergii dla sprawniejszego і lepszego kontrolowania 
sytuaeji kryzysowej. W Komendzie Glownej Strazy Granicznej stworzony zo- 
stal Zespol Zarzqdzania Kryzysowego, w sklad, ktorego wchodz^ osoby two- 
rzqce procedury і plan[ 1 ].

Podsumowanie
Podsumowuj^c stwierdzic nalezy jednoznaeznie, iz, Straz Graniczna 

szczegolnie na scianie wschodniej Polski, b^dqcej granicq kraju і Unii Europej- 
skiej pelni znaczqcq funkcj^ w ochronie bezpieczenstwa naszego panstwa. Po 
przystqpieniu Polski do Unii Europejskiej і wejsciu do strefy Schengen Strazy 
Granicznej powierzono nowe zadania. Rola Strazy Granicznej, stala si$ jednym 
z elementow polityki bezpieczenstwa naszego panstwa і Unii Europejskiej, 
szczegolnie w trakeie obecnego kryzysu migraeyjnego. Z jednej strony nalezy 
wziqc pod uwag$ dowolnosc przekraczania granic, zagwarantowac bezpieczeri- 
stwo cudzoziemcom, zachgcaj^c tym samym do przyjazdu, chociazby turystow, 
sprzyjac dzigki temu zblizaniu si^ і poznaniu spoleczeristw, z drugiej jednak 
strony zmagac si^ z problemami niepozqdanych przybyszy, szczegolnie w kon- 
tekscie nielegalnej migraeji jaka ostatnio widoezna jest w calej Europie. Kon- 
kludujac ewolueja jakq przeszly formaeje chroni^ce naszych granic doprowa- 
dzila do uksztahowania si$ profesjonalnej, wysoce sprawnej, wlasciwie zorga- 
nizowanej і wyposazonej Strazy Granicznej.
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 10

SZKOLENIE W POLSKIM RATOWNICTWIE WODNYM 
W UJ^CIU HISTORYCZNYM

TRAINING IN POLISH WATER RESCUE IN HISTORICAL 
PERSPECTIVE
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Streszczenie
Ratownictwo Wodne w Polsce posiada bogate і wieloletnie tradycje. W 2022 
roku swi^towac b^dziemy 60 lat istnienia Wodnego Ochotniczego Pogotowia 
Ratunkowego. Wiele reform zostalo zrealizowanych przez wybitnych specjali- 
stow z zakresu Kultury Fizycznej, Ratownictwa, Plywania oraz zagadnien praw- 
nych konczqc na fizjologii wysilku. Niniejsza praca zawiera opis historyczny 
dzialari szkoleniowych w ratownictwie wodnym na ziemiach Polskich ktory sta- 
nowi tylko wycinek bogatej historii ratowania ton^cych na ziemiach Polskich. 
Poddano rowniez szczegolowej analizie SWOT systemy szkolenia w Wodnym 
Ochotniczym Pogotowiu Ratunkowym. Zmiana nie tylko systemu szkolen, ale 
takze stopni ratowniczych spowodowala przystosowanie Polskich przepisow do 
ILSE (International Life Saving of Europe). Pojawienie si$ Ustawy z dnia 18 
sierpnia 2011 r. ,,o bezpieczenstwie osob na obszarach wodnych” oraz Rozpo- 
rz^dzenia Ministra Spraw Wewn^trznych і Administracji z dnia 21 czerwca 
2012. Umozliwienie prywatnym podmiotom „wykonywac” Ratownictwo 
Wodne. Ponowne dostosowanie wewn^trznych regulacji nie tylko w obszarze 
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szkolen, ale rowniez organizacyjno - administracyjnych wprowadzilo w WOPR 
adaptacyjne zmiany. Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe jako organiza- 
cja о zasi?gu ogolnokrajowym і szerokiej strukturze organizacyjnej musiala, 
aby zachowac system szkolenia oraz tradycje blisko 60 letnie, zmienic system 
zarz^dzania oraz „pozwolic” a nawet pomoc jednostkom wojewodzkim і tere- 
nowym uzyskac osobowosc prawnq ktora do tej рогу posiadal tylko Zarzqd 
Glowny WOPR. Badania prowadzono na terenie 64 obiektow rekreacyjnych 
і pokazafy one nie tyle ogolny obraz wyszkolenia ratownikow WOPR, co rze- 
czywisty stan zatrudnianej kadry ratowniczej w sezonie letnim 2011 r. Otrzy- 
manych wynikow nie mozna traktowac jako wskaznika, ktory mozna odniesc 
do kadry ratownikow wodnych і szeroko uogolnic. Niemniej, skutecznosc sys
temu szkolenia (obszar B) w przyj?tych na potrzeby badan przedzialach okazal 
si? „slaby” (53,7%). Slabosci systemu szkolenia ratownikow wodnych sygnali- 
zowane byty przez respondentow kwestionariusza wywiadu. W celu zobiekty- 
wizowania oceny tego systemu szkolenia ratownikow wodnych oraz wskazania 
ego slabosci skonstruowano narz?dzie badawcze, ktore skierowano do 110 ra

townikow і instruktorow WOPR - praktykow, na co dzien zajmujqcych si? 
szkoleniem і pracuj^cych zawodowo na terenie wojewodztwa pomorskiego, 
w powiatach chojnickim, s?polenskim, nakielski і zninskim. Prob? 110 respon
dentow w tym przypadku nalezy uznac za reprezentatywnq. G?stosc obiektow 
rekreacyjnych: kqpielisk і miejsc wykorzystywanych do k^pieli, znajduj^cych 
si? na obszarze obj?tym badaniem sprawia, ze reprezentatywnosc proby mozna 
uznac za wysok^. Aby wykazac istot? zmian dotycz^cych unormowan doko- 
~ano analizy SWOT (Strenghst-Weaknesses—Opportunities-Threats) odnoszq- 
cej si? do realnego oddziafywania unormowan formalnych na system szkolenia 

zarzqdzanie w ratownictwie wodnym. Skutecznosc systemu bezpieczenstwa w 
ratownictwie wodnym dla czterech obszarow badawczych.

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

Summary
Water Rescue in Poland has a rich and long tradition. In 2022, we will celebrate 
60 years of the existence of the Water Voluntary Rescue Service. Many reforms 
were implemented by outstanding specialists in the field of Physical Culture, 
Rescue, Swimming and legal issues, ending with the physiology of effort. This 
work contains a historical description of training activities in water rescue in 
Poland, which is only a fragment of the rich history of saving people drowning 
in Poland. The training systems in the Water Voluntary Rescue Service were 
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also subjected to a detailed SWOT analysis. The change not only of the training 
system but also of the rescue ranks resulted in the adaptation of Polish regula
tions to ILSE (International Life Saving of Europe). The emergence of the Act 
of August 18, 2011 "on the safety of people in water areas" and the Ordinance 
of the Minister of the Interior and Administration of June 21, 2012. Enabling 
private entities to "perform" Water Rescue. The re-adjustment of internal regu
lations, not only in the area of training, but also organizational and administra
tive, introduced adaptive changes in WOPR. The Water Volunteer Rescue Ser
vice as a nationwide organization with a wide organizational structure had to 
keep the training system and nearly 60-year-old traditions, change the manage
ment system and "allow" and even help provincial and local units to obtain legal 
personality which until now had only the Main Board WOPR. The research was 
conducted in 64 recreational facilities and showed not so much a general picture 
of the training of WOPR rescuers, but the actual state of the employed rescue 
staff in the summer season of 2011. The results obtained cannot be treated as an 
indicator that can be applied to the staff of lifeguards and broadly generalized. 
Nevertheless, the effectiveness of the training system (area B) in the intervals 
adopted for the purposes of the research turned out to be "weak" (53.7%). The 
weaknesses of the water rescuers training system were signaled by the respond
ents of the interview questionnaire.
In order to objectify the assessment of this system of water rescuers training and 
to indicate its weaknesses, a research tool was constructed, which was directed 
to 110 lifeguards and WOPR instructors - practitioners who deal with training 
on a daily basis and work professionally in the Pomeranian Voivodeship, in the 
poviats of chojnicki, s?polenski, nakielski and zninski. The sample of 110 re
spondents in this case should be considered representative. The densify of rec
reational facilities: bathing and bathing areas in the surveyed area means that 
the representativeness of the sample can be considered high. In order to demon
strate the essence of changes in the regulations, a SWOT analysis (Strenghst- 
Weaknesses-Opportunities-Threats) was performed, referring to the real impact 
of formal regulations on the training system and management in water rescue. 
The effectiveness of the safety system in water rescue for four research areas.

Wst?p
W latach 1927-1939 Polski Zwiqzek Plywacki Pierwszy jako pierwszy podjal 
si? organizacji kursu w zakresie ratowania tonqcych. W 1947 r. powolano przy 
PZP Referat Ratownictwa Wodnego, a od 1952 r. wlqczono elementy ratownic
twa wodnego do programu studiow Akademii Wychowania Fizycznego 

113



w Warszawie і dalej we wszystkich uczelni wychowania fizycznego. W 1969 r. 
PZP przekazal Wodnemu Ochotniczemu Pogotowiu Ratunkowemu calq doku- 
mentacj^ dot. Ratownictwa wodnego z programami szkolenia ratownikow wod
nych. Programy szkolen ulegafy modyfikacjom w ostatni okresie na podstawie 
matryc programowych Mi^dzynarodowej Federacji Ratowania Zycia. W maju 
2012 r. Prezes WOPR do rozporz^dzenia MSW w sprawie szkolen w ratownic
twie wodnym opracowal trzymodulowy rozklad tresci programowych, ktory 
moze pozwoli efektywnie przygotowac zasoby osobowe dla podsystemu ratow
nictwa wodnego.

Szkolenia ratownikow wodnych w uj^ciu historycznvm
W okresie mi^dzywojennym w Centralnym Instytucie Wychowania Fizycz

nego w Warszawie byty prowadzone szkolenia z zakresu ratownictwa wodnego 
w oparciu о programy opracowane na podstawie programow organizacji ratow- 
niczych Holandii і Niemiec [2,9]. W listopadzie 1937 r. Polski Zwi^zek Pfy- 
wacki Pierwszy Kurs Instruktorow Ratownictwa na ptywalni CIWF przeprowa- 
dzil instruktor CIWF kpt. Kazimierz Laskowski, stosujac najnowsze, jak na ow- 
czesne lata, metody nauczania, zdobyte podczas praktyk wNiemczech і Holan
dii. Od 1936 r. PZP rozpocz^l wspolprac^ z organizacjami ratowania tonqcych 
Holandii і Niemiec. W porozumieniu z Panstwowym Urzydem Wychowania 
Fizycznego і Przysposobienia Wojskowego PZP delegowal do tych organizacji 
przedstawiciela, aby zapoznal si$ z taktykq, metodykq і technikami ratownictwa 
wodnego konsekwencj^ tego stal si$ zorganizowany w CIWF 12-dniowy kurs 
ratowania tonqcvch dla instruktorow plywania. Zarzqd PZP w 1937 r. powolal 
Referat Ratownictwa (analogicznie w okr^gach PZP), a takze Komisji Spor- 
towo-Egzaminacyjn^ z zadaniem przeprowadzania szkolen і egzaminow na od- 
znaki ratownicze I, II і III klasy oraz organizowania zawodow і mistrzostw Pol
ski w ratownictwie wodnym [10]. Do obowi^zkow Komisji Sportowo-Egzami- 
nacyjnej Okiygu nalezalo przeprowadzanie szkolen і egzaminow na odznaki II 
і III klasy [11]. Do celow і zadan Referatu nalezalo organizowanie і rozwoj 
ratownictwa wodnego w Polsce, rozpowszechnienie umiej^tnosci ratowania to- 
n^cych.

W latach 1939-1945 w okresie drugiej wojny swiatowej і okupacji hitlerow- 
skiej nastqpila przerwa w dzialaniu wi^kszosci organizacji w Polsce, w tym 
takze PZP. Po drugiej wojnie swiatowej w 1945 r. reaktywowany zostal PZP, a 
w 1947 r. powolano przy PZP Referat Ratownictwa Wodnego. Od 1952 r. dzi^ki 
aktywnosci kierownika Zakladu Plywania AWF w Warszawie і dzialacza PZP 
Dymitra Bogajewskiego wl^czono elementy ratownictwa wodnego do pro
gramu studiow Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, 
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a Mieczyslaw Witkowski opracowal niezb?dne materiafy, przy wykorzystaniu 
jako matrycy przedwojennych programow szkolen CIWF і PZP [3]. W nast?p- 
nych latach ratownictwo wodne zostalo wlqczone do programow studiow 
wszystkich uczelni wychowania fizycznego w Polsce [7,12]. Na kursach dla in
struktorow і trenerow pfywania PZP prowadzone byty zaj?cia z ratownictwa.

Od 1958 r. Warszawski Okr?gowy Zwi^zek Pfywacki zaczal organizowac 
kursy dla ratownikow wodnych, prowadzone wedlug programu opracowanego 
przez Macieja Sklad? і M. Witkowskiego, oraz powolal Komisji Ratownictwa 
Wodnego. M. Witkowski wydal podr?cznik pt. „Ratowanie tonqcych”. W Ka- 
towicach przeprowadzony zostal po raz pierwszy siedmiodniowy kurs instruk
torow ratownictwa wodnego. W 1959 r. zmodyfikowano programy szkolen na 
stopnie, a takze wprowadzono legitymacje ratownikow І і II klasy oraz instruk
torow ratownictwa wodnego [14,16]. W latach 1959-1960 przeszkolonych zo- 
stalo 74 instruktorow ratownictwa wodnego. Koncepcja utworzenia w Polsce 
sluzby ratownictwa wodnego pojawila si? w 1959 r., uton?fy wowczas 1133 
osoby, w tym % to maloletni. Zarz^dzenie nr 74 PrzewodniczQcego Glownego 
Komitetu Kultury Fizycznej і Turystyki z dnia 11 kwietnia 1962 r. stanowilo 
podstaw? utworzenia Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego - ,,re- 
gulaminowej” organizacji, ktora korzystala z programow opracowanych w PZP. 
W 1967 r. WOPR uzyskal formalny status stowarzyszenia і dzialal przez wiele 
lat na zasadzie wyl^cznosci (monopolu) swiadczqc w Polsce uslugi w zakresie 
ratownictwa wodnego [15]. W latach 1965-1969 WOPR prowadzil intensywnq 
dzialalnosc organizacyjnq, ktorej efektem stalo si? uzyskanie osobowosci praw- 
nej oraz utworzenie jednostek terenowych we wszystkich wojewodztwach. Pro- 
mocji WOPR towarzyszylo і systematyczne przejmowanie spraw ratownictwa 
wodnego od PZP. Na podstawie zawartego porozumienia pomi?dzy WOPR 
a PZP z dniem 30 kwietnia 1969 r. WOPR przej?lo wszystkie sprawy zwi^zane 
z ratownictwem wodnym, wraz z dokumentacj^ dotyczqcq szkolenia, instrukto
row (ponad 200) і ratownikow wodnych (okolo 16000). W listopadzie 1969 r. 
zostafy przygotowane, oparte о zalazenia PZP, programy szkoleniowe і regula- 
miny zdobywania poszczegolnych stopni: mlodszy ratownik, ratownik wodny, 
starszy ratownik, a takze instruktor ratownictwa wodnego WOPR і instruktor 
wykladowca WOPR (wprowadzone w styczniu 1970 r.). W ostatnim tygodniu 
grudnia 1969 r. zostal zorganizowany pierwszy kurs dla instruktorow ratownic
twa wodnego (wg nowego programu), na ktorym wykladowcami byli: 
dr M. Witkowski, dr med. Bogdan Kaminski, dr Andrzej Malinowski, Wlodzi- 
mierz Wajnert, Wojciech Plociennik, a kierowal nim Henryk Struszewski.

W nast?pnym okresie w latach 1969-1973 celem WOPR stala si? stabilizacja 
і usprawnianie funkcjonowania struktur oraz rozwijanie dzialalnosci 
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organizacyjnej. W 1975 r., na wniosek Komisji Szkoleniowej Zarzadu Glow- 
nego WOPR zostala wprowadzona do uzytku instrukcj?, w ktorej zostaty usta- 
nowione nastypujqce stopnie ratownikow і instruktorow WOPR:
Z Mlodszy ratownik WOPR (po szkoleniu z 40. jednostkami dydaktycz- 

nymi),
□ Ratownik wodny (70 jd.),
□ Starszy ratownik WOPR,
□ Instruktor ratownictwa WOPR (80 jd.),

Instruktor wykladowca WOPR (co najmniej posiadanie publikacji z za- 
kresu ratownictwa wodnego, ozywiania, sportow wodnych itp. przytytych 
przez Glown^ Komisji Szkoleniowej.

Dla czlonkow WOPR przewidziano kurs 15 godzinny (4 jd. - zagadnien teore- 
tycznych, 4jd. - pierwszej pomocy na lqdzie і 7 jd. cwiczen praktycznych).

W 1976 r. dzialalo 29 (w szesciu wojewodztwach byty tworzone) jednostek 
wojewodzkich WOPR, barier^ rozwoju w niektorych rejonach kraju stanowila 
sprawnosc fizyczna kandydatow na ratownikow, w tym umiej^tnosci ptywac- 
kie. WOPR otrzymal wowczas od Glownego Komitetu Kultury Fizycznej і Tu- 
rystyki prawo nauczania ptywania і wydawania kart ptywackich. Wieloty- 
styczna rzesza osob mlodych zostala objeta programem nauki ptywania, z ktorej 
cz^sc zasilila szeregi ratownikow wodnych. Mieczyslaw Witkowski stwierdzil, 
ze: „dzialalnosc propagandowa zmierza do zwtykszenia bezpieczenstwa nad 
wodami, do tworzenia bezpiecznych miejsc do k^pieli, do zwtykszenia kultury 
obcowania z wodq”. Szkolenia kadr stanowity priorytet WOPR, systematycznie 
rosla liczba ratownikow wodnych do 59355 w 1986 r. Liczba mlodszych ratow
nikow WOPR wzrosla о 1919 osob, ratownikow wodnych WOPR о 2903, przy- 
bylo 87. starszych ratownikow WOPR і 70. instruktorow WOPR. Wskaznik 
liczby zatrudnionych ratownikow na 100 tys. mieszkancow (srednia krajowa ok. 
150 ratownikow na 100 tys. mieszkancow).

Kolejna zmiana w szkoleniach nastypila w 1987 r. na podstawie wniosku 
Komisji Szkoleniowej WOPR zostaty skorygowane nazwy stopni 
w ratownictwie wodnym і ustalony wymiar szkolenia:
□ Mlodszy ratownik wodny (44 jd.),
□ Ratownik wodny (80 jd.),
□ Starszy ratownik wodny (64 jd.),
□ Instruktor ratownictwa WOPR (80 jd.),
□ Instruktor wykladowca ratownictwa WOPR.

Od kandydata na instruktora wykladowca ratownictwa WOPR wymagano po- 
siadania publikacji z zakresu ratownictwa wodnego, ozywiania. sportow 
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wodnych itp. przyj^tych przez Glownq Komisji Szkoleniowq WOPR. Utrzy- 
many zostal 15. godzinny kurs podstawowy dla czlonkow WOPR z 4 jd. zajtty 
teoretycznych і 11. jd. zaj<ty praktycznych.

W latach 1987-1991 podstawowym zadaniem WOPR bylo szkolenie kadr. 
W tym okresie zostalo wydane opracowanie Wojciecha Wiesnera dotycz^ce 
metodyki szkolenia ratownikow wodnych oraz kaseta video z metodykq nau- 
czania ptywania [11 ]. W celu ujednolicenia wiedzy і umiej^tnosci zostaty scen- 
tralizowane szkolenia na stopieri starszego ratownika і instruktor ratownictwa 
WOPR [18]. W 1997 r. zostaty opracowane projekty programow szkolen, ktore 
stanowity podstaw? dla programow szkolenia WOPR wprowadzonych z dniem 
1 stycznia 2000 r. zostaty. Tym samym instrukcje szkoleniowe zostaty zastq- 
pione programami szkolenia [6,16]. Nieznacznej korekcie poddano nazwy 
stopni ratownikow і instruktorow oraz okreslono zakresy kursow na stopienie 
mtodszego ratownika, ratownika, starszego ratownika і instruktora WOPR. 
Kursy na stopnie mlodszego ratownika і ratownika zostaty powierzone do rea- 
lizacji jednostkom terenowym WOPR, natomiast kursy dla starszych ratowni
kow byty realizowane centralnie w Osrodku Szkolenia WOPR „Tama” w Raj- 
grodzie [14]. Okreslone zostaty takze wymagania dla kandydatow na stopien 
instruktora wykladowcy WOPR. Kursy WOPR na poszczegolne stopnie miaty 
rozne formy, ale zblizone okresy realizacji: mlodszy ratownik WOPR (50 jed- 
nostek dydaktycznych), ratownik WOPR (80 jd.), starszy ratownik WOPR (80 
jd.. na centralnym kursie stacjonarnym, trwaj^cym 10 dni), instruktor WOPR 
(80 jd., na centralnym kursie stacjonarnym, trwajqcym 10 dni).

Cel badan
Celem podj^tych badan jest ocena zmiany programu szkolenia. W 2004 r. 

Jerzy Telak zobowtyzal sty do dokonania korekty programow WOPR w kie- 
runku unifikacji ich z programami Mtydzynarodowej Federacji Ratowania Zy- 
cia {International Life Saving Federation, ILS) [14]. W celu poprawy efektyw- 
nosci dzialania polskiej organizacji ratownikow wodnych, dr Detlev Mohr po- 
twierdzil potrzeby dokonania zmian w programach szkolen WOPR w celu osty- 
gntycia w tym zakresie stanu zgodnego z istniejqcym w innych organizacjach 
ILS [4,8].

System szkolenia w utyciu ogolnym ma na celu podnoszenie kwalifikacji [5]. 
Moze stanowic punkt wyjsciowy do zdobywania kolejnych szczebli zawodo- 
wych, swoiste wspinanie sty po „drabinie hierarchii”. Z jednej strony „podlozem 
aktywnosci spoleczno-zawodowej zalogi sq osobiste potrzeby pracownikow”. 
z drugiej strony „potrzeby ekonomiczno-spoleczne zakladu pracy, jakie zglasza 
pod adresem spolecznosci zakladowej kierownictwo firmy” [10]. Korzystanie 
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z mozliwosci stworzonych przez system szkolenia nalezy uznac za wyraz zaan- 
zazowania si? funkcjonariuszy lub pracownikow w instytucjach publicznych 
jb przedsi?biorstwach oraz czlonkow w sprawy organizacji pozarzqdowych. 

Koncepcja zmiany w systemie і programow szkolenia WOPR zostala przygoto- 
ana w latach 2005-2007 przez Prezesa WOPR, przy znacz^cym udziale To- 

-nasza Zalewskiego. Wykonawcq oprzyrzqdowania do programow szkolen (np. 
dziennikow szkolen) byl Przewodnicz^cy і czlonkowie Komisji Edukacji 
•VOPR (2008-2013). Efekt prac Komisji rozpocz?tych we wrzesniu 2008 r. zo-

2-: zaprezentowany w 2009 r. na szkoleniu ratownikow і instruktorow WOPR
- Gtucholazach і skutkowal zmianami w programach szkolenia WOPR od 
stycznia 2010 r. System ten wywolal wiele kontrowersji wsrod instruktorow 

•VOPR і ratownikow wodnych [13]. W przypadku ratownikow wodnych pracu- 
_.?ch w obiektach rekreacyjnych: k^pieliskach і miejscach wykorzystywanych 
: kapieli „kierownictwo firmy” nalezy pojmowac dwuaspektowo. Z jednej 

-?ny jest to kadra kierownicza і zarz^dzajqca sluzb ratowniczych, z drugiej to 
.nistratorzy, gestorzy obiektow. Glownie od wymagari tych ostatnich zalezy 

_• Ayszkoleni pracownicy znajdq zatrudnienie na terenie prowadzonych przez
- h obiektow.

'<todologia badan
3 idania prowadzono na terenie 64 obiektow і pokazafy one nie tyle ogolny 
az wyszkolenia ratownikow WOPR, co rzeczywisty stan zatrudnianej kadry 
: wniczej w sezonie letnim 2021 r. Z otrzymanych wynikow nie mozna trak- 
ac jako wskaznika, ktory mozna odniesc do kadry ratownikow wodnych 
e-: ко uogolnic. Niemniej, skutecznosc systemu szkolenia (obszar B) w przy-

. na potrzeby badan przedzialach okazal si? „slaby” (53,7%). Slabosci sys-
- - szkolenia ratownikow wodnych sygnalizowane byfy przez respondentow 

keesrionariusza wywiadu. W celu zobiektywizowania oceny tego systemu
enia ratownikow wodnych oraz wskazania jego slabosci skonstruowano 

cdzie badawcze, ktore skierowano do 110 ratownikow і instruktorow
■ ::R - praktykow, na co dzien zajmuj^cych si? szkoleniem і pracujqcych za-
» c: wo na terenie wojewodztwa pomorskiego, w powiatach chojnickim, s?po-

• nakielski і zninskim. Prob? 110 respondentow w tym przypadku nalezy 
_ za reprezentatywnq. G?stosc obiektow rekreacyjnych: kqpielisk і miejsc 
* • ?rzystywanych do k^pieli, znajduj^cych si? na obszarze obj?tym badaniem

■ і ■ a. ze reprezentatywnosc proby mozna uznac za wysok^. Aby wykazac 
a : zmian dotyczqcych unormowan dokonano analizy SWOT (Strenghst-We-

- <£s-Opportumties-Threats') odnosz^cej si? do realnego oddzialywania 
-mowan formalnych na system szkolenia і zarz^dzanie w ratownictwie 
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wodnym. Skutecznosc systemu bezpieczenstwa w ratownictwie wodnym dla 
czterech obszarow.

Wyniki badan: Analiza badanych obszarow

Tabela 1. Skutecznosc systemu bezpieczenstwa w ratownictwie wodnym.

Obszar ba- 
dawczy Mocne strony Slabe strony

Szanse (ko- 
rzystnej 
zmiany)

Zagrozenia

A - system 
szkolenia 
w ratow
nictwie 
wodnym

- dobrze 
opracowany 
system szko
len
- system 
szkolen jest 
wlasciwie 
stopniowany 
і umozliwia 
zdobywanie 
kolejnych 
kwalifikacji

- wysokie 
koszty szko
len
- brak wery- 
fikacji 
uprawnieri ze 
strony poten- 
cjalnych pra- 
codawcow
- stopnie 
majq znacze- 
nie tylko w 
systemie or- 
ganizacyj- 
nym
- brakjedno- 
znacznego 
przekonania 
do ratownik 
wodny jest 
zawodem

- urealnienie 
kosztow 
szkolen
- uswiado- 
mienie (na 
drodze kon- 
sultacji?) po- 
tencjalnym 
pracodaw- 
com, ze wraz 
ze wzrostem 
kwalifikacji 
wzrasta wie- 
dza і umiej?t- 
nosci ratow- 
nika wod
nego
- stosowanie 
odpowied- 
nich syste- 
mow moty- 
wacyjnych w 
celu zach?ce- 
nia do szko
lenia si?, 
zdobywania 
wyzszych 
umiej?tnosci

- obnizanie 
si? odsetka 
wysoko wy- 
specjalizowa- 
nej kadry w 
ratownictwie 
wodnym
- zatrudnianie 
przez gesto
row kqpielisk 
ratownikow 
wodnych о 
najnizszych 
kwalifika- 
cjach
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- nowe roz- 
porzqdzenie 
MSW w 
sprawie 
szkolen w ra
townictwie 
wodnym

В - spraw- 
nosc fl- 
zyczna ra
townikow 
WOPR

- system 
szkolenia 
bior^cy pod 
uwag? pogl?- 
bianie wie- 
dzy і umie- 
j?tnosci ra
townikow 
wodnych
- odpowied- 
nio opraco- 
wane narz?- 
dzia pomia- 
rowe spraw
nosci ratow
nikow wod
nych

- zbyt niska 
dolna granica 
wieku (12 
lat) jako mo
ment zdoby- 
wania pierw- 
szych upraw- 
nieri
- trudnosci 
treningowe 
sluz^ce 
utrzymaniu 
sprawnosci 
poza okre- 
sem letnim 
zwi^zane z 
brakiem od- 
powiednich 
miejsc (pfy- 
walni kry- 
tych, base
now, itp.)

- dostosowa- 
nie narz?dzi 
szkolenio- 
wych do 
wieku szko- 
lonych osob
- dbalosc о 
podnoszenie 
wiedzy, 
umiej?tnosci 
і kwalifikacji 
poza sezo- 
nem letnim

- w zwiazku 
ze zbyt ni- 
skim pozio- 
mem percep- 
cji wynikajq- 
cej z wieku 
w jakim za- 
czyna si? 
szkolenia 
moze dojsc 
do obnizania 
kwalifikacji і 
poziomu 
wiedzy w 
przyszlosci
- brak do- 
st?pu do 
miejsc tre- 
ningowych 
poza sezo- 
nem letnim 
moze wply- 
wac na obni- 
zanie si? psy- 
chofizycznej 
sprawnosci 
ratownikow 
wodnych

C - stan- 
dardy

- czytelnosc 
przepisow і 
wymogow

- slabe dzia- 
lania w kie- 
runku

- podejmo- 
wanie akcji

- obnizanie 
si? poziomu
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bezpie- 
czeristwa 
na terenie 
kqpielisk 
srodlqdo- 
wych

- konstrukcja 
przepisow і 
wymogow 
oraz ich sto- 
sowanie za- 
pewniajq za- 
chowanie 
wlasciwych 
standardow 
bezpieczen- 
stwa na ka- 
pieliskach 
srodl^do- 
wych

promocji 
wdrazania 
standardow 
bezpieczen- 
stwa
- slaba znajo- 
mosc przepi
sow і wymo
gow u gesto
row kqpielisk 
srodlqdo- 
wych
- ze strony 
gestorow kq- 
pielisk srod- 
lqdowych - 
podejmowa- 
nie dzialari 
spelniajqcych 
minimum 
wymagari

promocyj- 
nych przez 
podmioty ra
townictwa 
wodnego і 
samorzgdy 
lokalne (kie- 
rowane do 
gestorow kq- 
pielisk) doty- 
cz^cych stan
dardow bez- 
pieczeristwa 
- stworzenie 
odpowied- 
nich narz^dzi 
do egzekwo- 
wania stan
dardow bez- 
pieczeristwa

bezpieczeri- 
stwa na kq- 
pieliskach 
srodlqdo- 
wych
- obnizanie 
skutecznosci 
pracy ratow
nikow wod
nych

D - system 
zarzqdza- 
nia w ra
townic
twie wod
nym na
wodach 
srodlqdo- 
wych

- dobrze 
opracowane 
prawodaw- 
stwo we- 
wn^trzne 
(uchwafy, za- 
rzqdzenia)
-jasne і kon- 
sekwentnie 
egzekwo- 
wane zasady
- dobrze 
opracowany 
uklad hierar- 
chiczny do 
2011 r.

- nieprecy- 
zyjnosc ak- 
tow praw- 
nych ze- 
wn^trznych 
(ustawy, roz- 
porzqdzenia)
- ogranicza- 
nie dzialari 
spolecznych, 
ochotni- 
czych, wo- 
luntarystycz- 
nych
- slabo defi- 
niowany і 
wdrazany

- konsultacje 
о charakterze 
spolecznym 
mi^dzy usta- 
wodawcq a 
podmiotami 
ratowniczymi
- konsultacje 
na poziomie 
wewnQtrz- 
nym z 
uwzgl^dnie- 
niem stosun- 
kow pod- 
wladny - 
przelozony

- powstawa- 
nie braku po- 
czucia misyj- 
nosci sluzby 
w ratownic
twie wodnym
- zmniejsza- 
nie si^ liczby 
ch^tnych do 
wst^powania 
do organiza- 
cji zajmujq- 
cych si$ ra- 
townictwem 
wodnym
- pogl^bianie 
si$ zaburzeri
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system moty- - konsultacje informacyj-
wacyjny w zakresie nych, konsul

opracowywa- tacyjnych,
nia systemu 
motywaeji

itp.

Zrodlo: Badania wlasne (2012, 2021)

Z analizy wynika, ze cztery badane obszary pozostajq we wzajemnej korelacji 
zaden nie moze bye lekcewazony w aspekcie skutecznosci ratownictwa wod- 

"ego. Odpowiednio opracowany system szkolenia, maj^cy na celu podnoszenie 
poziomu wiedzy і umiej?tnosci (kompetencji), powinien dac najwyzszq spraw- 
nosc ratownika wodnego w akcji niesienia pomocy osobie poszkodowanej lub 
majdujqcej si? w stanie bezposredniego zagrozenia utraty zycia lub zdrowia na 
bszarze wodnym. Skutecznosc akcji ratowniczych jest wskaznikiem efektyw- 

nosci systemu szkolenia. Kqpieliska srodl^dowe w sezonie letnim stanowiq to 
rodstawowe miejsca pracy ratownikow wodnych. W przypadku braku dbalosci 
zarz^dcow chronionych obszarow wodnych о zapewnienie standardow bezpie
czehstwa praca ratownikow wodnych moze bye zaburzona. Wyniki przeprowa- 
dzonych badan wskazujq, ze samorz^dy lokalne nie dokladaj^ nalezytej staran- 
nosci w zakresie zapewnienia bezpieczehstwa osob przebywajqcych na obsza- 
*ach wodnych. Zaledwie 13% kqpielisk ujmuje si? w gminnej ewideneji k^pie- 

sk. Niski odsetek obiektow by! utrzymywany w czystosci. Fakt, ze 24% Цріе- 
isk nie bylo obj?tych ochron^ ratowniczq mozna uznac za niewlasciwy.

Tylko 57% ratownikow wodnych pracuj^cych w obiektach rekreacyjnych 
■' sezonie letnim 2021 r. nie ukonczylo kursu Kwalifikowanej Pierwszej Po
mocy, 21% nie posiadalo stopnia ratownika WOPR (a jedynie wazne uprawnie- 
nia WOPR), 28% nie posiadalo zadnych dodatkowych kwalifikaeji, a odsetek 
mtownikow, ktorzy odbyli szkolenia specjalistyczne wynosil zaledwie 14,9%. 
-'.8% ratownikow wodnych obj?tych badaniem spelnilo normy sprawnosci fi
zycznej. Braki wykazane w obszarze D (zewn?trzne otoezenie organizaeji zaj- 
muj^cych si? ratownictwem wodnym) przekladajtj si? na braki w obszarze C. 
Gestorzy wi?kszosci obiektow wykazuj^ dbalosc jedynie о zapewnienie mini
mum ze standardow bezpieczehstwa.

Analiza programow szkolenia ratownikow wodnych od 2012 r.
Budow? innowaeyjnego krajowego systemu ratowniczo-gasniczego rozpo- 

czela Panstwowa Straz Pozarna w 1995 r., w cz?sci ktorego znajduja si? zasoby 
ratownictwa wodnego. Rownolegle zostafy przygotowane і wdrozone programy 
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szkolenia strazakow PSP і druhow Ochotniczych Strazy Pozarnych, zawierajqce 
uniwersalne tresci z zakresu ratownictwa wodnego. PSP і Zwiqzek OSP dyspo- 
nuje zasobami kompetentnymi do przygotowania programow szkolenia z za
kresu ratownictwa wodnego niezb^dnych do realizacji zadari shizbowych na ob- 
szarach wodnych. Porozumienie KSRG і WOPR pozwolilo ujednolicic taktyki 
і metodyki pracy ratownikow wodnych. Dokonano unifikacji sprz^tu ratownic
twa wodnego wykorzystywanego przez WOPR.

W latach 2008-2011 Prezes WOPR wzi^l udzial w kilkudziesi^ciu posiedze- 
niach komisji і podkomisji w Sejmie і Senacie RP dotycz^cych ustawowych 
regulacji prawnych spraw ratownictwa wodnego, a nast^pnie w Ministerstwie 
Spraw Wewn^trznych і Administracji, pozniej MSW przy opracowywaniu roz- 
porzqdzen, w tym dotyczqcego szkolen ratownikow wodnych і instruktorow 
z zakresie ratownictwa wodnego. W kwietniu і maju 2012 r. na podstawie za- 
Цсгпіка - programu szkolenia ratownikow wodnych - do projektu rozporz^- 
dzenia MSW [9] w sprawie szkolen w ratownictwie wodnym okreslono trzymo- 
dulowy rozklad tresci programowych, nad ktorego oprzyrzqdowaniem miala 
pracowac Komisja ds. Edukacji WOPR nadzorowana przez wiceprezesa ZG 
WOPR T. Zalewskiego. W biurze ZG WOPR dzienniki szkolenia z innymi 
dokumentami dot. programow szkolenia zlozyl instruktor WOPR Marek 
Grodzki, natomiast Przewodniczqcy Komisji ds. Edukacji WOPR byl pasywny 
w tym okresie. „Ramowy program szkolenia ratownikow wodnych” [9]. Szko
lenia podstawowe dla ratownikow wodnych mogq bye realizowane w jednost- 
kach WOPR і innych podmiotach dzialaj^cych w zakresie ratownictwa wod
nego oraz Szkole Glownej Stuzby Pozarniczej і szkolach PSP, atakze w ramach 
szkolenia uzupelniajqcego і doskonalenia zawodowego w miar^ mozliwosci 
w Jednostkach Ratowniczo-Gasniczych, rowniez przez czlonkow Zwi^zku 
OSP. Ratownikiem wodnym moze bye czlonek przedsi^biorstwa prywatnego 
lub organizaeji pozarzqdowej - podmiotu ratownictwa wodnego, a takze funk- 
cjonariusz stuzby panstwowej [15,16]. W zwi^zku z wprowadzeniem ramo- 
wego programu szkolenia podstawowe zostala zaproponowana jego realizaeja 
w trzech modulach. Opracowany na podstawie Rozporzqdzenia MSW pierwszy 
z trzech zaproponowanych modulow szkolenia ratownika wodnego, liczqcy 18 
jednostek dydaktycznych w formie cwiczeri, objql zakres tematyezny ,,Plywa- 
nie і techniki ratownictwa wodnego”. Modul II szkolenia, liczqcy rowniez 18 
jd. objql tematy:

□ plywanie і techniki ratownictwa wodnego,
□ sprz^t wykorzystywany w ratownictwie wodnym.
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□ Modul III licz^cy 27 jd. powinien konczyc si^ egzaminem, po zdaniu 
ktorego otrzymuje si^ zaswiadczenie о ukonczeniu szkolenia ratownika 
wodnego. Zakres tematyczny modulu III obj^l:

□ organizacja ratownictwa wodnego - podstawy prawne,
□ organizacja pracy ratownikow,
□ sprz^t wykorzystywany w ratownictwie wodnym.

Realizacja zajec dydaktycznych w ramach szkolenia ratownikow wodnych 
moze bye rozlozona w czasie. W WOPR zostala wypracowana przestrzeri dla 
szkolenia na stopieri mlodszego ratownika WOPR - od 12. roku zycia (modul 
1), ratownika WOPR - od 16. roku zycia (modul II) і modul III - od 18. roku 
zycia. W tym uj^ciu modul nalezy traktowac jako etap szkolenia. Pelny kurs dla 
ratownikow wodnych - od 18. roku zycia (I, II, III modul jednoezesnie) reali- 
zowany moze bye przez jednostki WOPR і inne podmioty uprawnione do pro- 
wadzenia szkolen w ratownictwie wodnym. Przy tworzeniu tego programu byty 
brane pod uwag^ propozycje і wnioski osob reprezentuj^cych lub zwi^zanych 
z WOPR. Podzial tresci nauczania na trzy modufy uwzgl^dnial uwarunkowania 
wynikajqce z przynaleznosci WOPR do ILS oraz tradycj? szkolen w zakresie 
ratownictwa wodnego. Ostatni centralny kurs na stopien starszego ratownika 
wodnego, mlodszego instruktora WOPR і instruktora WOPR oraz instruktora 
w zakresie ratownictwa wodnego odbyl sig w Osrodku Szkolenia WOPR 
„ Tama” w Rajgrodzie w lipcu 2013 r. (zakonczenie 19.07.2013). Po tym szko- 
leniu zostaly nadane stopnie instruktora WOPR о ostatni numerze 1191 (wg 
ewideneji centralnej WOPR). W okresie od 1962 do 2013 r. ..WOPR odegralo 
istotnq rol^ w zapewnieniu bezpieczehstwa osobom przebywajqcym na obsza- 
rach wodnych, a jego zasoby byly wykorzystywane w dzialaniach na rzecz bez
pieczehstwa w sytuacjach kryzysowych, w tym podezas powodzi w 1997, 2001 
і 2010 r. oraz burzy і po niej w 2007 r. na Wielkich Jeziorach Mazurskich”. W 
latach 2004-2012 grupy reagowania WOPR (operacyjne, interwencyjne) wy- 
znaczaly standardy dzialania, wyszkolenia і wyposazenia WOPR, wiele szkolen 
specjalistycznych bylo prowadzonych przez kierownikow GO WOPR. Prezy- 
dent ILS Federation w 2012 r. uznal WOPR zajedno z najlepszych stowarzy- 
szeh ratownikow wodnych, plasujqc je na 5-tej pozycji w Europie.

W Okartowie nadjeziorem Sniardwy w 1978 r. powstala Stacja Ratownictwa 
Wodnego. Od 1982 r. Stacja dawala ochron^ ratowniczq dla poludniowej cz^sci 
Wielkich Jezior Mazurskich, aw 1991 r. zostala zarejestrowana w Urz^dzie 
Kultury Fizycznej і Sportu w Warszawie. Mazurska Sluzba Ratownicza 
w Okartowie, ktora prowadzila dzialalnosc ratowniczq і szkolenia dla swoich 
czlonkow. Ze struktury WOPR w 2010 r. zostal wyodr^bniona jednostka 
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terenowa WOPR Mazurskie WOPR, ktore rowniez prowadzilo dzialania 
z zakresu ratownictwa wodnego, w tym edukacyjne. Pozniej jako samodzielne 
stowarzyszenie przyj^lo nazw$: Mazurskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe.

W 2013 r. pojawity si$ pierwsze przedsi^biorstwa, dzialajqce w zakresie 
ratownictwa wodnego. Od kilku lat trwa dekompozycja WOPR, w dniu 13 lipca 
2015 r. 102 podmioty posiadaly zgode na wykonywanie ratownictwa wodnego 
a na dzien 22.01.2022 sq to 117, w tym ok. 70% ma bezposredni rodowod 
WOPR. Niektore podmioty uzyskaty zgod$ na prowadzenie szkolen 
і prowadzify je z wykorzystywaniem dost^pnych matryc programowych 
і materialow dydaktycznych. W latach 2012-2014 w Polsce znaczqco wzrosla 
liczba wypadkow utoni^cia osob w wodach ogolnodost^pnych. Nalezy 
zapewnic efektywne wykorzystanie zasobow podmiotow ratownictwa wodnego 
w dzialaniach antykryzysowych poprzez wlqczanie ich do systemu reagowania 
і zarzqdzania kryzysowego na poziomach lokalnych, w szczegolnosci 
powiatowym.

Podsumowanie
Ponad 50. letni dorobek WOPR jest trudny do przecenienia, a zaslugi zna- 

czqce dla ratownictwa wodnego oraz bezpieczenstwa osob przebywajqcych na 
obszarach wodnych. Spoleczenstwo, wladze RP. administracja publiczna.
K.SRG і ILS Federation oczekujq od WOPR dobrze przygotowanych zasobow, 
wyszkolonych ratownikow wodnych, pracujqcych na plywalniach і kqpieli- 
skach, zdolnych do reagowania w sytuacjach kryzysowych, a nade wszystko 
efektywnego dzialania na rzecz zmniejszenia liczby osob tonqcych w wodach 
polskich. Bye moze system integraeji w ramach Polskiego Systemu Ratownic
twa, rozwazany przez Pawla Gromka, b^dzie wymagal nowego spojrzenia na 
ratownictwo wodne і efektywniejszych rozwiqzan formalnych. Potencjal ratow
nictwa wodnego jest znaezny, ale obecnie nadto rozproszony. Uj^cie w jedno- 
rodny podsystem zasobow ratownictwa wodnego bez administracyjnych decy- 
zji obecnie wydaje si^ niemozliwe.

Wyniki і wnioski:
System szkolenia oraz instrukeje і programy kursow, a takze wymogi kwa- 
lifikacyjne dla ratownikow wodnych і instruktorow w zakresie ratownictwa 
wodnego zostafy opracowane przez rozne podmioty z wykorzystaniem 
wzorow lub matryc organizaeji zagranicznych і mi^dzynarodowych.
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Zmiana systemu szkolenia w ratownictwie wodnym mogla spowodowac 
wzrost liczby wypadkow utoni^cia osob w Polsce na pocz^tku II dekady 
XXI w.
Xalezy przeprowadzic badania naukowe w celu ustalenia przyczyn mogq- 
cych miec zwi^zek ze wzrostem liczby wypadkow utoni^cia osob w latach 
2011-2014.
Xalezy zorganizowac konferencj^ naukowq poswi^conq bezpieczenstwu 
osob przebywaj^cych na obszarach wodnych і systemowi ratownictwa 
wodnego.
Powinno si$ okreslic model ratownictwa wodnego dla powszechnego (pol- 
skiego) systemu ratownictwa.
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ROZDZIAL NAUKOWY (НАУКОВИЙ РОЗДІЛ) 11

ЗНАЧЕННЯ БЕЗПЕКИ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ 
В ОСВІТНЬОМУ СЕРЕДОВИЩІ ДІТЕЙ ТА СТУДЕНТІВ

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

STUDENTS

Галина Кондрацька, Світлана Герасименко, Роман Чопик

Дрогобицький державний педагогічний університет імені Івана Франка, 
м. Дрогобич, Україна

Анотація. Проведено теоретико-методичний аналіз понять, 
безпека - це стан ефективної захищеності життєво важливих інтересів 
особистості, суспільства, держави, міжнародного співтовариства від 
різного роду погроз, небезпек; життєдіяльність - форми активного 
існування людини і пов'язаних з ним системних рівнів навколишнього 
світу, освіта - формування усвідомлення наслідків своїх дій, щоб не 
створити небезпечну ситуацію, виробивши відчуття особистої безпеки та 
безпеки оточення; розуміти те, що безпека, перш за все, залежить від 
кожної людини, її ставлення до навколишнього середовища та інших 
людей. Показано, що освітнє середовище є одним із визначальних 
показником рівня сформованості компетентності учнів та студентів про 
життя та безпеку. Проведено моніторинг учнів та студентів на предмет 
знань про засоби безпеки життєдіяльності людини в сучасному 
суспільстві. Тільки 25 % дітей можуть з орієнтуватися в перші хвилини 
небезпеки. 90 % дітей огорнув страх, невпевненість, боязнь за власне 
життя і життя рідних. 65 % учнів та студентів не знають, що робити під 
час пандемії чи війни. 85 % опитаних не можуть зорієнтувати у засобах 
відновлення здоров'я. 80 % учнів та студентів, які небезпеки можуть 
виникати, які їх дії під час цих небезпек.
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Запропоновано уніфіковану модель формування освітнього рівня в 
учнів та студентів про безпеку життєдіяльності в суспільстві. Визначено, 
що принципів послідовного формування відкритого освітнього простору 
для формування навичок безпеки життєдіяльності в суспільстві та 
використання акмеологічного та функціонального підходів до 
формування цінності життя та здоров'я, які розглядаються в курсі безпеки 
життєдіяльності з позицій особистісно орієнтованого навчання має 
підвищити рівень безпеки учнів та студентів.

Ключові слова: безпека життєдіяльності, освіта, учні, студенти.

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

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

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

Keywords: life safety, education, pupils, students.
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Актуальність. У зв'язку з швидкою зміною економічних та 
політичних підходів до системи освіти учнів та молоді, а також пандемії 
та військові загрози приводять до думки, що життя і здоров'я 
є невід'ємною частиною існування людства. Людство пройшло різні 
е тапи розвитку, відтак стає зрозумілим, що безпека життєдіяльності 
людини в суспільстві є однією з найважливіших проблем, які необхідно 
розв’язувати сучасним науковцям.

Як уже відомо з визначень дослідників Атаманчук П., 
Мендерецький В., Панчук О., Чорна О. безпека 
життєдіяльності характеризується як ефективна захищеність прийнятних 
умов життя людини від перевищення допустимого впливу негативних 
чинників, загроз на всіх рівнях об'єктів безпеки та систем 
життєдіяльності. На їх думку дія загроз та небезпек поширюється на всі 
попередні рівні об'єктів безпеки та систем життєдіяльності. Також 
означені системи безпеки включають в себе особисту і колективну 
(суспільну) безпеки; державну (національну) безпеку; міжнародну 
колективну безпеку; глобальну безпеку [1,2,3]. Також дослідники, 
визначають системні рівні життєдіяльності і структурні рівні безпеки: 
локальну і глобальну[1].

На основі двох рівнів формується безліч систем і видів безпеки, що 
утворюють додаткове третій вимір в загальній структурі безпеки 
життєдіяльності. Розглянемо найбільш значущі з цих структурних 
одиниць.

В основі будь-яких систем безпеки в кінцевому рахунку 
знаходяться особиста і колективна (громадська) безпека людини, які 
входять в область локальної безпеки життєдіяльності та складають 
базовий сенс поняття "безпека життєдіяльності", що визначається як 
безпечне взаємодія людини з середовищем існування, або ефективна 
захищеність прийнятних умов життя людини в середовищі проживання, 
його життєвих інтересів і самого існування від перевищення допустимого 
рівня впливу негативних факторів (небезпек, загроз) соціального, 
техногенного або природного характеру [5,8.10].

Так, Млавець Ю. розробив категорійно-понятійний апарат 
з безпеки життєдіяльності, таксономії небезпек та кількісну оцінка 
небезпек [3].

Варто зазначити, що Левченко О., Землянська О., Праховнік Н., 
Зацарний В., пропонують пропонують свої підходи до системи особистої 
та колективної безпеки людини [1,2,4].
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Науковці [1,2,4] вважають, що основною безпеки для безпеки 
життєдіяльності людини є розуміння таких понять:

• безпека здоров’я, під якою розуміють соматичну (тілесну) норму 
стану людини, самовідчуття нормального, звичного функціонування всіх 
систем власного організму з урахуванням природних вікових змін,

• психологічна безпека, яка припускає внутрішню врівноваженість 
людини, адекватність його реакцій на зовнішні впливи, відповідність 
поведінки людини встановленим, загальноприйнятим в людській 
спільноті нормам моралі і моральності;

• соціальна безпека, до якої відноситься необхідність всілякої 
підтримки найбільш вразливих у соціальному відношенні категорій 
населення (пенсіонерів, інвалідів, багатодітних сімей, сиріт) і яка визначає 
рівень моральності самого людського суспільства,

• антикримінальна безпека, актуальну практично для кожної 
людини, що виявилася жертвою шахрайства, злодійства, грабежу, а також 
більш тяжких злочинів проти особи і суспільства:

• антинаркотична безпека, яка стала в останні роки одним 
з важливих умов виживання значної частини молодого покоління, під 
дієюї алкогольної або наркотичної залежності;

• техногенна (виробнича, побутова) безпека, пов’язана 
з інтенсивним зростанням різноманітності в сучасному світі техногенних 
загроз і небезпек (електромагнітних випромінювань, вибухів, механічних 
і термічних впливів, радіації, токсичних речовин і т.д.);

• транспортна безпека, яка обумовлена все зростаючим числом 
жертв автомобільних аварій, льотних пригод, катастроф на морі 
і залізницях;

• протипожежна безпека, що вимагає найпильнішої уваги у зв’язку 
зі зношенням електромереж значної частини старого житлового фонду 
країни, браком фінансових коштів на їх планову заміну, збільшенням 
поверховості новобудов, підвищенням потужності включаються в мережу 
побутових електроприладів;

• природна та екологічна безпека, для здійснення яких людина 
змушена, з одного боку, боротися з погрозами природного характеру 
(такими, як сходження снігових лавин, повені, цунамі, урагани, 
землетруси, виверження вулканів), а з іншого боку, захищати саму 
природу в ході екологічних, природоохоронних заходів від хижацького 
винищення рідкісних видів тварин і рослин, вирубки і підпалів лісових 
масивів, браконьєрського вилову риби і морських тварин, отруєння 
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водних ресурсів відходами підприємств, руйнування озонового шару 
атмосфери, забруднення ближнього космосу;

• біологічна безпека, яка передбачає захист людини від 
бактеріологічних і вірусних інфекцій, грибкових і паразитних 
захворювань, отруйних комах, змій, грибів, рослин:

• фінансова безпека, під якою розуміється захищеність грошових 
коштів кожної окремої людини і всього населення країни від усякого роду 
фінансових загроз і небезпек ("ваучерної" приватизації державної 
власності за демпінговими цінами, інфляції з масовим знеціненням 
банківських вкладів, створення численних фінансових "пірамід" 
з подальшим руйнуванням людей, необгрунтованих валютних позик 
держави за кордоном з подальшим їх руйнівним обслуговуванням, 
загального "дефолту" за державними зобов’язаннями, "голландської 
хвороби";

• безпека підприємництва, що передбачає активну захищеність 
самих людей, зайнятих бізнесом (від спроб їх захоплення в заручники, 
вбивства), підприємств (від нанесення їм матеріального або фінансового 
збитку), службової інформації (від її розголошення), що випускається (від 
її розкрадання, руйнування, дискредитації) [4].

Таким чином науковцями було розроблено дефініціарне 
визначення видів небезпек та підходів до їх запобігання. Відтак, здоров'я 
та спосіб життя люди залишається незмінною проблемою у формуванні 
безпеки людини і суспільства.

Мета дослідження - розкрити підходи до безпеки життєдіяльності 
в освітньому середовищі учнів та студентів.

Методи дослідження. Аналіз, синтез, порівняння, визначення, 
опитування, цілісно-інтегрований метод формування вмінь та навичок, 
уніфікований метод побудови моделі формування компетентності 
з безпеки життєдіяльності учнів та студентів

Результати дослідження. У зв’язку з суспільними змінами виникає 
необхідність переглянути підходи освіти до формування безпеки 
життєдіяльності учнів та студентів. Шкільна освіта має надавати базові 
знання про причини виникнення небезпек та формувати вміння 
попередити небезпеку і захистити себе, свою родину та рідну країну від 
небезпеки. Основою такого підходу є розуміння життя і здоров'я людини 
як суспільної цінності. Саме розуміння життя як допомогти собі і своєму 
ближньому і складає філософію життя.
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На етапах розвитку людства виникало безліч небезпек. Кожне 
наступне покоління успадкувало від попереднього навички подолання 
небезпек. Однак, події які відбуваються останнім часом у світі: пандемія, 
війна, голод, посуха, цунамі та інші дають нам привід задуматися над 
нашими підходами до розв’язання проблеми життєдіяльності людини 
в сучасному суспільстві.

Саме освітні заклади мають надавати дітям, студентам знання 
і вміння швидко реагувати на небезпеки. Також пропонуються різні 
форми надання таких послуг: практичні заняття, майстер класи, уроки з 
фізичної культури, основ здоров'я та безпеки життєдіяльності, тиждень 
екстремальних ситуацій, психологічні тренінги, дні здоров'я, освітні 
платформи з покрокових дій під час тривоги.

Під час таких заходів варто формувати навички: правильного 
користування засобами захисту, складання тривожної валізи і її склад, 
вміння швидкого збору, одягання і пошуку безпечного місця, вибір засобів 
про повідомлення місця знаходження, медичної та психологічної 
допомоги.

Опитано учнів 6-7, 10-11 класів та студентів 1 -2 курсів в цілому 250 
людей. Для з'ясування п’яти питань: Ваші дії в перші хвилини тривоги. 
Що таке страх? Що таке безпека у час пандемії чи війни? Які способи 
відновлення Вам пропонували? Ваше ставлення до безпеки у суспільстві?

Тільки 25 % дітей можуть з зорієнтуватися в перші хвилини 
небезпеки. 90 % дітей огорнув страх, невпевненість, боязнь за власне 
життя і життя рідних. 65 % учнів та студентів не знають, що робити під 
час пандемії чи війни. 85 % опитаних не можуть зорієнтувати у засобах 
відновлення здоров'я. 80 % учнів та студентів, які небезпеки можуть 
виникати, які їх дії під час цих небезпек.

Цілісно-інтегрований метод дав можливість зрозуміти, що 
небезпека - це умова чи ситуація, яка існує в навколишньому середовищі 
і здатна призвести до небажаного вивільнення енергії, що може 
спричинити фізичну шкоду. Тому будь-які обставини або події, що 
виникають у зовнішньому середовищі можуть бути причиною порушення 
безпеки життєдіяльності людини [1,4, 7].

Також варто ознайомити дітей і студентів з умовами надзвичайних 
ситуацій (НС). Низький рівень розуміння небезпек які нас оточують веде 
до виникнення надзвичайних ситуацій. Саме запропоновані форми, 
методи та засоби формування безпеки життєдіяльності мають допомогти 
розумінню стану надзвичайної ситуації. Це перш за все порушення 
нормальних умов життя, навчання, діяльності людей на об’єкті або
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території. Причині можуть бути різні: аварія, катастрофа, стихійне лихо, 
епідемія, епізоотія, епіфітотією, пожежа, застосуванням засобів ураження, 
війна. Усі ці причини без втручання можуть призвести до людських 
і матеріальних втрат. Визначення рівня (високий, середній, низький) 
готовності школярів та студентів до оцінки ризиків, які їх оточують, 
збережуть їх здоров'я і життя. Розроблено уніфіковану модель 
формування компетентності з безпеки життєдіяльності в учнів та 
студентів в освітньому середовищі ( див. рис. 1

Рис. 1 Уніфікована модель формування компетентності з безпеки 
життєдіяльності в учнів та студентів в освітньому середовищі
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Вміння оцінити ситуацію, допоможе зменшення ризиків та 
посилить безпеку життєдіяльності дитини. Тому варто, надати дітям 
і студентам знання про безпеку людини як дію зовнішніх та внутрішніх 
факторів, що можуть призводити до смерті, погіршення функціонування 
та розвитку організму, свідомості, психіки та людини в цілому і не 
перешкоджає досягненню певних бажаних для людини цілей [1,4, 6, 7].

На даному етапі розвитку людини варто поглибити знання про 
національну безпеку як захищеність життєво-важливих інтересів людини 
і громадянина, суспільства і держави. Такий підхід може забезпечити 
сталий розвиток суспільства, своєчасне виявлення, запобігання 
і нейтралізація реальних та потенційних загроз національним інтересам. 
Існують різні види національної безпеки: державна; політична; 
економічна; воєнна; технологічна; екологічна; гуманітарна;
демографічна; інформаційна; банківська; продовольча; енергетична. 
Розуміння національної небезпеки допоможе сформувати стійку 
національну позицію в учнів та студентів.

Стаття побудована на уніфікації принципів послідовного 
формування відкритого освітнього простору та навичок безпеки 
життєдіяльності в суспільстві. Використання акмеологічного та 
функціонального підходів до формування цінності життя та здоров'я, які 
розглядаються в курсі безпеки життєдіяльності з позицій особистісно 
орієнтованого навчання.

Формування учнів та студентів у рамках курсу, здоров'я людини, 
безпеки життєдіяльності та фізичної культури має складати не тільки 
теоретичні питання, спрямовані на формування належних предметних 
компетентностей, а також вміння і навички орієнтуватися у ситуаціях 
ризику і небезпеки.

Основним завданням залишається вироблення ідеології поведінки 
та забезпечення учнів та студентів вміннями та навичками щоденного 
безпечного контактування з навколишнім світом. Підготовка молодих 
людей до безпечної життєдіяльності враховуючи технологічні зміни 
у суспільстві.

Висновки. Викладено загальні питання безпеки, виділено 
категорійно-понятійний апарат небезпек, подано їх вплив на формування 
людини.

Проведено опитування та аналіз складових безпеки 
життєдіяльності учнів та студентів. Визначено форми організації навчання 
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та методи формування навичок, виділено ряд надзвичайних ситуацій, 
вміння їх оцінити.

Особливу увагу приділено шкільній та студентській освіті. 
Запропоновано уніфіковано модель формування безпеки життєдіяльності 
учнів та студентів.

Залишається недостатньо визначеним рівень компетентності дітей 
та студентів з безпеки життєдіяльності в суспільстві.
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Галина Кондрацька (Halvna Kondratska)
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Ліліана Рядова (Liliana Riadova)
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Кандидат наук з фізичного виховання та спорту, старший викладач кафедри фізичного 
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"Charkowski Instytut Lotniczy", Charkow, Ukraina.
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Кандидат наук з фізичного виховання та спорту, доцент кафедри олімпійського та 
професійного спорту, Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків. 
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Dariusz W. Skalski (Даріуш В. Скальські)
https://orcid.org/0000-0003-3280-3724
Doktor habilitowany nauk pedagogicznych, doktor nauk о kulturze fizycznej, inzynier 
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Магістр фізичного виховання і спорту, старший викладач кафедри фізичної культури та 
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AUTORZY SERDECZNIE POLECAJA (АВТОРИ ВІД 
ЩИРОГО СЕРЦЯ РЕКОМЕНДУЮТЬ)

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski, Dawid Czarnecki

1. Charkowska Panstwowa Akademia Kultury w Charkowie 
(Харківська державна академія культури у Харкові)

Навчайся в ХДАК для УКРАЇНИ

Станьте частиною академічної родини 
Харківської державної академії культури та 
отримайте сучасну, європейську освіту в 
Україні

Вітаємо в ХДАК!

Офіційний сайт Харківської державної академії культури 
https://ic ac.kharkov иа/
E-mail Kdak-officeiaukr.net. rector@xdak ukr education 
Телефон приймальної комісії: +380987123684; +3806610506
E-mail приймальної комісії: e-mail cbo hdak@ukr.net
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2. Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim (Поморська 
Школа Вища у Старогарді Гданьскому)

POMORSKA 
SZKOC.A WYZSZA

WYBIERZ JAKOSC WYKSZTAECENIA
Ж JF

І
І 

UCZELNIA Z NAJLEPSZA KADRA

KIERUNKI Z PERSPEKTYWA, DOBRE3 PRACY

ZYCIE STUDENCKIE DLA СІЕВІЕ!

SPRAWDZ,
ЗАК WYGLADA REKRUTAC3A

twojestudia.pl
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3. Osrodek rekreacyjny „Орака” (База відпочинку “Опака”)

Osrodek rekreacyjny „Орака" jak najlepiej realizuje polqczenie czlowieka 
znaturq. Jesttuwspanialejeziorodow^dkowania, kompleks restauracyjny z 
kuchniq narodowq na 200 osob, Iqczqcy:
□ kawiarni^-kolib?, sale bankietowq, sal$ tanecznq - kolib?, ponad 20 pawilo- 

now harmonijnie wpisanych w karpackq sceneri? kompleksu rekreacyjnego;
□ zrodla wod mineralnych. takich jak „Naftusya&quot” 

і Zelizista&quot”;
□ letni basen z gorskq wodq mineralnq;
□ stodola (odpoczynek na sianie);
□ tubing (jazda na nadmuchiwanych oponach) calorocznie і wi^cej.

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

База відпочинку “Опака” кращим чином втілила зв’язок людини 
з природою. Тут є чудове озеро для риболовлі, ресторанний комплекс 
з національною кухнею на 200 осіб, що об’єднує:

кафе - колибу, бенкетний зал, танцювальний зал-колибу, понад 20 
альтанок гармонійно вписаних в карпатський ландшафт 
відпочинкового комплексу;

□ джерела мінеральних вод типу “Нафтуся” та “Залізиста”;
□ літній купальний басейн з гірською мінеральною водою;
□ сіновал;
□ всесезонну трасу катання на тубах та інше.

Львівська область, Дрогобицький район, с. Опака • тел .:+38 (067) 278 
72 30

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

r«s#S

ВІДП0ЧИНК0В0 - ОЗДОРОВЧИЙ 
КОМПЛЕКС

Приймаємо замовлення на 
копчену форель та осетр 

тел.: 067 278 72 ЗО
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4. Perspektywy wykorzystania elektrostymulacji za ротосц urz^dzenia 
,,VEB”® w leczeniu zaburzen zwiqzanych z COVID-19 (Перспективи 
використання електростимуляції з використанням пристрою 
"VEB"® для лікування порушень, пов'язаних з COVID-19)

https://protruskavets.org.ua/truskavets-ki-ucheni-vynakhidnyky-zapro- 
ponuvaly-wprobuvaty-ikhniu-zbroiu-protv-koronavirusu/

□ https://osf.io/cd4mv/

(ЕЛЕКТРОСТИМУЛЯТОР ER-1.09)
(ТЕХНІЧНИЙ ПАСПОРТ)
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