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OD REDAKTOROW NAUKOWYCH
(B1J, HAYKOBWX PEJAKTOPIB)

Szanowni Panstwo,

mamy zaszczyt zaprosic Panstwa do zapoznania si? z tresciq recenzowanej
monografii pt. Wychowaniefizyczne, zdrowie i bezpieczenstwo. Wspolczesne
wybrane aspekty (®i3nuHe BUXOBaHHSA, 300pOB'S Ta O6esneka. Cy4yacHi
BMOpaHi acnekTu). Niniejsza monografia powstalajako wspolny naukowy pro-
jekt mi?dzyuczelniany o duzych walorach praktycznych i teoretycznych dzi?ki
zapoczqtkowanej wspolpracy dwoch uczelni wyzszych z Polski i Ukrainy: Po-
morskiej Szkoly Wyzszej w Starogardzie Gdariskim i Charkowskiej Panstwo-
wej Akademii Kultury w Charkowie.

Oddajemy w Panstwa r?ce publikacji ktora ukazuje, jak szeroko prze-
nikajg si? nawzajem obszary b?dgce pomostem mi?dzy roznymi dziedzinami
nauki - kulturg fizycznq (wychowaniem fizycznym), pedagogikg, zdrowiem
i bezpieczeristwem stanowiqcymi kwintesencj? nauki i realnie oddzialujgcymi
na najistotniejsze obszary zycia wspolczesnego czlowieka, zapewniajqgc realiza-
cj? najwazniejszych potrzeb kazdego czlonka spoleczenstwa.

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

Specjalizujemy si? w roznych obszarach i dziedzinach wiedzy, co po-
zwolilo nam w szerokim zakresie przedstawic poruszane problemy, jako wybra-
nych zagadnien. Jest to publikacja o charakterze problemowo-zdrowotnym, po-
trzebna na rynku polskim i ukrainskim i dlugo wyczekiwana, Iqczqca w sobie za-
gadnienia b?dgce inspiracjq dla wszystkich naukowcow i studentow. Niniejsza



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 podwaling do rozwoju kazdego czlo-
wieka w wychowaniu fizycznym i edukacji zdrowotnej.

W dobie wspolczesnych zagrozeri niezachwiane zdrowie, zarowno fi-
zyczne, jak i psychiczne, ktorego gwarantem jest sport i sprawnosc fizyczna, jest
scisle zwigzane z edukacjq zdrowotnq zarowno w aspekcie ogolnym, ale rowniez
ze szczegolnym uwzgl$dnieniem niebezpieczeristw w sferze zdrowotnej kazdego
czlowieka. Wspolczesne zagrozenia stajq si$ wic bardziej realne i namacalne,
dotykajqc bezposrednio czlowieka - wplywajq na jego stan zdrowia zarowno
w aspekcie fizycznym i 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 i 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 i osob zajmujqcych si® poruszang tematykq. Tresci, ktore si$
w niej znalazly, sq z reguly uniwersalistyczne.

Na podstawie dotychczasowych badari naukowych i 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 kierujg do Szanownej Pani
profesor Oksany Zabolotnej z Umariskiego Paristwowego Uniwersytetu Peda-
gogieznego im. Pawla Tyczyny (m. Uman, Ukraina) - recenzenta tej monografii,
ktorej uwagi, spostrzezenia i sugestie pozwolily wlasnie na to, ze w tej wersji
mozemy Paristwu t? monografi? zaprezentowac. Jednoczesnie zapraszamy Pari-
stwa do wspolpracy i wspoltworzenia kolejnych pozycji i opracowari nauko-
wych w tej tematyce, szczegolnie w zakresie mi~*dzynarodowym.
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Zapiaszamj Panstwa do wspolpracy i 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



WSTAP (BCTYN)

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

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

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

Podczas, juz wieloletniej mi?dzynarodowej wspolpracy naukowej pol-
sko-ukrairiskiej (wspolne mi?dzynarodowe konferencje i 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 kulturafizyezna. W 2023 roku ukazala si? autorska recenzowana mo-
nografia naukowa: Psychologiczne rozumienie ryzyka w sportach ekstremal-
nych. Wybrane zagadnienia. Monografia {[lcuxonoriyHe po3yMiHHS pU3UKY
B eKCTPeMabHMX BUAAx cnopTy. BubpaHi nuTaHHa. MoHorpadis) [1], autor-
stwa: Czarnecki D. (YapHeubki [.), Tsyhanovska N. (LluraHoscbka H.), Skalski
D. W. (Ckanbcki [. B.), w ktorej po raz pierwszy zostala opublikowana wspol-
czesna autorska definicja kulturyfizycznej na podstawie polskich i ukrainskich
badan. Prezentowane ponizej badania sq owocem wieloletniej wspolpracy nau-
kowej pomi?dzy Akademiq Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku
a Charkowskqg Paristwowqg Akademiq Kultury - Katedrq Kultury Fizycznej
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i Zdrowia oraz Pomorskq Szkolg 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 i 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 pewng grupq zacho-
wan codziennych - z uprzejmosciq i 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, sprawiajgcymi wrazenie,
jakby wypfywafy z otoezenia, w ktorym na co dzieri zyjemy. Zyjemy mniej lub
bardziej posrod innych i posrod wytworow kultury, ktore tez posredniczq w re-
lacjach z innymi ludzmi. Odbywa si? to w roznych formach, sytuacjach, na roz-
nych poziomach i roznymi skutkami. Kultura jest sferq otaczajgcq czlowieka ze
wszystkich stron i czlowiek jest swoiscie "zanurzony" w kulturze i niemal kazde
jego zachowanie jest wyznaczone przez obecne w danej zbiorowosci wzory
i wytwory kulturowe. Wi?c kultura wg. Jana Szczepanskiego - to ogol wytwo-
row dzialalnosci czlowieka, materialnych i niematerialnych, wartosci i uznawa-
nych sposobow post?powania, przyj?tych w danych zbiorowosciach, przekazy-
wanych innym zbiorowosciom i nast?pnym pokoleniom (lac. cultura-uprawa).
Majgc na uwadze, ze w ogolnej definieji kultury - ,,uznawany sposob post?po-
wania”, w celu odniesienia si? przez autorow do terminu kulturyfizycznej, ktora
jest w?zszq definiejg od terminu kultura, wi?c przyjgc mozna, ze to jest uznany
sposob post?powania mi?dzy innymi w zakresie wychowania fizycznego
i sportu.

Autorzy opracowania, na podstawie dokonanej analizy wybranych ure-
gulowan prawnych obowiqzuj*cych w Polsce i 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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di3nyHa Ky/bTypa € 4aCTUHOK HauioHa/IbHOT KyNbTYpU NEBHOI KpaiHW SK
pe3ynbTaT KONEKTUBHOI AiANbHOCTI i JOCArHeHb cycninbcTBa. OT>Ke, Le
nefaroriyHe BTpPyYaHHA B Mpouec (Ii3MYHOro PO3BUTKY KOXKHOI NHOAWHM.
disnyHa KynbTypa € CKNafoBOK MefaroriyHoro npoLecy, OCHOBAHOro Ha
Teopil BUXOBaHHA (AK Hanpuknag: (i3nuyHe BUXOBAHHA, 03[40POBYE BUXOBAHHS
i eCTEeTWUYHO-XY[LO>KHE BUXOBaHHA) | [AMOAKTWKA HaBYaHHA - OAHIET
3 PO3roOpHY TUX AMAAKTUK, NpeameTa BUKIaAaHHA (SK Hanpuknad: MeToavKa
(pi3yHOro BKXOBaHHSA, METOAUKA O3[0POBYOrO BUXOBAHHA | MeToOAMKa
isnyHOT KynbTypu). 3MICT Yy UbOMY nefaroriyHoMmy npoueci MawTb
peanizysaTun keanihikoBaHi axisui (BuMTENi, BuKIadadvi, TpeHepu Ta
IHCTpPYKTOpW) y cchepi hopMyBaHHSA LUMPOKMX, BCEOIYHMX 3HAHb | HABMYOK,
MOB'A3aHMX 3 PYXOBOK aKTUBHICTIO, PO3BUTKOM (Di3VYHOT MiArOTOBNEHOCTI
/i 300pOBOr0 crnocoby >KUTTS ceped YYHIB, CTYAEHTIB Ta [OPOCAMX.
MeparoriyHnii  Npouec Tako>XK ChApsAMOBaHWiA Ha nponaraHgy 340pOBOro
cnocoby >KXUTTSA nopsag 3 hopmMyBaHHAM MO3UTUBHUX 3BMYOK, fIKI MalOTb
CNpuaATY 3araibHOMy A06pO6YTY i 3HAHHIO Cy4YacHUM CyCMilbCTBOM MEBHOT
KpaiHu npasun 6e3nekn Mif 4ac 3aHATb CnopTOM abo BiAMOYMHKY Mpu
36epe>KeHHI KOMaHAHOT chiBnpaui i YecHOT rpu. HuHi disnuHa KynbTypa, Wwo
thopmyeTbcs B npoueci (pi3MYHOT MigrOTOBKM, € OCHOBOK OGOPOHHOT

NiAroTOBKN KOXKHOT KpaiHu.
[Meparoris: Aapiyw B. Ckanbcbki Ta HaTania UuraHosebka, MaaHcbK - Xapkis 2023]

Kultura fizyezna, jest to czgsc kultury narodowej w wyniku zbiorowej dzialal-
nosci i osiggnigc 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:
wychowaniafizycznego, wychowania zdrowotnego i wychowania estetyeznego
- artystyeznego) i dydaktyki nauczania -jednq z dydaktyk szczegdlowych, przed-
miotu nauczania (jako: metodyki wychowania fizycznego, metodyki edukacji
zdrowotnej i metodyki kultury fizycznej. Tresci w tym procesie pedagogieznym
powinny bye realizowane przez wykwalifikowanych specjalistdw (nauczycieli,
wykladowcow, trenerow i instruktorow) w zakresie rozwijania szerokiej, kom-
pleksowej wiedzy i umiejfinosci zwigzanych z aktywnosciq fizyeznqg, 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
Iyyc'p wra?s ksztaitowaniem pozytywnych nawykow. ktore powLny

> " S,e do ogolnego dobrobytu i wiedzy wspbiezesnego spoieezensZa

Onego kraju ozasadach bezpieczefudwapodczos sportu lub rekreacji przyJed-
flN"=ZZ=ZZma"lu ‘fairplay. Wspolczednie kuitura
zjejdefimetji sprawnokcfizyeznastanowifundament wwv-

szkoleniu obronnym kazdego narodu. meniwwy
/Pedagodzy: Dariusz W. Skalski i Nala/iia Tsyhanovska, Gdansk- Charkow 2023]

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBUI PO3AIN) |

PIBEHb PO3BUTKY MNYUKOCTI ¥ 340OBYBAUIB
B/LLU,OT OCBITU I-11 KYPCIB

THE LEVEL OF THE DEVELOPMENT OF THE
FLEXIBILITY IN THE APPLICANTS OF HIGHER
EDUCATION I-11 COURSES

HaTtania LinraHoBcbKa
XapkiBCbKa fep><aBHa akafeMisa KynbTypu, M. Xapkis, YKpaiHa

Jlobpe poO3BMHEHA THYYKICTb CHApPUSIE eQEKTMBHOMY OBOJIOAIHHIO
HaLioOHaNIbHOK TEXHIKOK (Pi3UYHUX Brpas.
BMKOHaHHA (i3WYHUX BMpaB [N BUXOBAHHSA THYYKOCTI CNpUAIOTb
MILHEHHIO Cyr/106iB, NiABULLEHHIO MILHOCTI M eNacTUYHOCTI M’S3iB, 3B’S130K
I CYXOXW/KiB, YAOCKOHa/IeHHIO KoopauHauil poboTM HepBOBO-M’A30BOr0
anapary, L0 3Ha4HOIO Mipoto 3amnobira€ BUHMKHEHHIO TPaBM OMOPHO-PYXOBOI0O
anapaty, ePeKTMBHOMY OBOJIOZiHHIO TEXHIKOIO (Pi3NYHMX Bpas.
MeTa [OCMig>KeHHA: BW3HAYMUTM pPiBEHb  PO3BUTKY  THYYKOCTI
y 3p06yBadiB BULWOT ocBiTU I-Il KypciB. MaTepian i MeToan [OCNig>KEHHS.
JocnimpkeHHs npoBoannocs y XapKiBCbKI AepXKaBHIA akagemil KynbTypu.
B HbOMYy npuiAHAAM ydacTb 196 3006yBadiB BULOT OCBITK I-11 KypciB, BiK SKUX
17-19 pokiB. 59 npoBefeHHS A0CNIIKEHHS BUKOPUCTOBYBA/IUCA TakKi MeToAM:
TEOPETUYHUI aHani3 i y3ara/lbHEHHS HayKOBOI Ta MeTOAMYHOI fliTepatypw,
nefarorivyHe TeCTyBaHHS, MeTOAN MaTEMATUYHOT CTATUCTUKU. PiBEHb PO3BUTKY
FHYYKOCTi y 3406yBadiB BULLOT ocBiTU I-11 KypciB BU3Ha4aBCs 3a NOKa3HWKaMu
Haxuny Tynyb6a Briepef 3 MOMIOKeHHA cuaaun. PesynbTaTwu [OCHig>KeHHs.
PO3rnsHyTO MOKAa3HUKM PO3BUTKY FHYYKOCTI Y 3406yBadiB BuLLOT ocBiT 1-11
KypciB. HagaHo NopiBHAHHSA pe3ynbTaTiB Haxuny Tynyba Bnepes 3 NonoXeHHs
- -*/I94M Y FOHAaKIB i [iBYAT 3a reHJepHOI0 Ta BiKOBOK 03Hakot. peacTasneHo
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CMNIBCTaBMEHHS  [OC/IMKYBaHMX MOKa3HWKIB 3 HOPMATUBHUMW  JaHUMMW.
BucHoBkW. Haikpalli pe3ynbTati Haxuiy Tyny6a Bnepes 3 NOOXKEHHS Cuaayum
cnocTepiratotbes y 3006yBadiB BMLWOT OCBITU | Kypey. 2. [liByaTa | Ta Il Kypcis
MatOTb BULLLi MOKA3HWKW PO3BUTKY MHYYKOCTI, HiXX IOHaKW. Y toHakiB I-11 Kypcis
BUAB/EHO HU3bKWI piBeHb PO3BUTKY FHYUKOCTI; Y AiBYaT — CepeHili.

Knto4yoBi crioBa: THYYKICTb, 3aKniag BULLOT OCBITW, 3400yBaHi BULLLOT
OCBITW, HaxWn Tyny6a Briepes 3 MOMOXKEHHA CUASYN, PiBEHb PO3BUTKY.

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 ofthe
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 oftorso tilt forward from a sitting
position. Results ofthe study. The indicators of flexibility development in higher
education students of I-1l 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 ofthe
first and second years of study have higher indicators of flexibility development
than boys. The low level of flexibility development was found in the first- and
second-year boys; in girls - the average level.
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Key words: flexibility, higher education institution, higher education

torso tilt forward from a sitting position, developmental level.

Bctyn. 3a BusHaveHHAM C. M. Pewko, O. B. AueHko, 1. M. ['puHbOBa

HY SIKICTb — Le MOopgonorivyHi Ta (yHKLioOHaNIbHi BNacTUBOCTI OMOPHO-

; [0 anapaTty, AKi BU3Ha4yaloTb aMnAiTyqy PisHUX pyXiB.
Jlobpe po3BMHEHa THYYKICTb CHpUse eqeKTUBHOMY OBOJIOAIHHIO
MasIbHOK TEXHIKOK (Pi3NYHMX Bripas.
BukoHaHHA BMpaB A/ PO3BUTKY THYYKOCTI CMPUAIOTL 3MILHEHHIO
TIOIB.  MiABWULLEHHIO MILUHOCTI N  enacTUYHOCTI  M’Si3iB, 3B’SI30K
XOXXWJIKIB, YAOCKOH&/IEHHIO KOOpAMHauii poboTy HEepBOBO-M’S30BOr0
i. .7aTy. W0 3Ha4YHOIO MipOoto 3arnobirae BUHUKHEHHIO TPaBM OMOPHO-PYXOBOI0
i ary. e)eKTUBHOMY OBOJIOfIHHIO TEXHIKOK (hi3nyHUX Bnpas [4, 17].
Ha gymky |. B. OcinoBoi [12], He3aneXXHo Bif, MOpdo-(y HKLiOHANIbHUX
K/MBOCTEN NIOANHWN, PO3BUTOK THYYKOCTI Yy 6yAb-KOMY BiUi 4OUINbHWIA
TPi6HMIA. dPaxiBeub BBaXae€, WO CUCTEMATUYHE BUKOHaHHSA (i3n4HMX
T~paB. CMNpPAMOBaHWX Ha BWXOBaHHA 3a3HayeHOi (i3NYHOT AKOCTI Ccnpuse
Amanisauii enacTUYHOCTI M’A3iB, 3B’A30K; MNiABULLEHHIO aMniTyau pyxis
s cyrnobax; rapMoHi3auii MCUXOEMOLIAHOIO CTaHy; perynauii pobotn
a. eTaTMBHOI HepPBOBOI CUCTEMU, NIABULLEHHIO EHEPreTUYHOIO (IOHY.

Husbknii  piBeHb PO3BUTKY T[HYYKOCTI HEraTMBHO BMN/MBaE Ha

.2 aKTUBHICTb OBOJIOAIHHA (I3YHMMKM BMpaBamMu: MOAOBXYETLCA repiof
30/I0fiHHA  TEXHIKOKW BrpaB; CIPUYUHAE 3HVDKEHHS PiBHA  (i3NYHOT
NiAroToBeHOCT; 36iNbLUEHHA HanpyXeHICTb M’A3iB; € OAHIElD i3 CYTTEBUX
pUYMH TpaBMyBaHHA OMOPHO-PYXOBOrO arapaTy Ha 3aHATTAX Qi3vYHUMU
Bnpasamu [4, 17].

M. M. JlnHeup [9], O. €. Canamaxa [16] BigmivatOTb, LIO HM3bKWUIA
piBeHb PO3BUTKY MHYUKOCTi CMIPUUMHAE YCKNAAHEHHS | YMOBISIbHEHHA Npouecy
3aCBOEHHA PYXOBUX YMiHb i HaBWYOK; MOTripLUEHHS BHYTPILLIHLOM’A30BOI Ta
MIXKM’A30BOT KOOpPAMWHALiT; 3HMXKEHHA EKOHOMIYHOCTI pob60TK; 3POCTaHHS
PV3MKY MOLUKOKEHHS M’A3iB, CYXOXXWJIKIB, 3B’30K i Cyrn06iB; NOripLIeHHSs
MOKa3HMKIB CUN, BUCTPOCTI Ta KOOpAMHaLiMHNX 3[i6HOCTEA.

N. ©. Wononak, M. B. Wononak, O. B. CiHiynHa [18] cTBEpOXYHOTb,
AKWO CUCTeMAaTUYHO He BUKOHYBaTW (pi3M4yHi BMpaBM CnNpsMOBaHi Ha
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BMXOBaHHA MHYYKOCTi, TO MNOKa3HWUKM Ti PO3BUTKY BXe B 16-17- TV piyHOMY BiLli
MOYMHAIOTb NMPOrpPecUBHO MOripLUyBaTUCA.

IMOKa3HMKM pPO3BUTKY THYYKOCTI Yy [AiTeli Ta MOJofi Pi3HOro BiKy
pocnipkysanu @. I'. OnaHactok. . T. TpmbaH [11]; I. M. Macnsk [10]; T. M.
Bana [2]; A. B. KopcyH [7]; O. O. Bnactok. A. B. depopsika. O. A. IMpywuko [3];
A. B. KacbsiH [6]; H. B. Kpuopyuko [8]: XK. I. AHTinosa. T. O. bapcykosa.
. B. KyuepeHnko [1]; B. P.3agBopHuin [5]; A. C. lMetposa [13] Ta iH. Mpnu
LUbOMY ICHYE HEBENMKAa KiJIbKICTb POGIT, MPUCBAYEHUX BU3HAYEHHIO PIBHSA
PO3BUTKY FHYYKOCTi y 3806yBauiB BuLwol ocBiTh I-11 KypciB Wo i 06yMOBNHOE
aKTya/IbHICTb AaHOro AOCMIIKEHHS.

MeTa [OCNiIKEHHSA: BU3HAUMTM  PiBEHb  PO3BUTKY  THYYKOCTI

y 30006yBayiB BULLOT OcBiTU I-11 KypciB.

MaTtepian i MeTogn pocnigpkeHHSA. [ocniMHKeHHs MpoBOAUIoCA
y XapKIBCbKili fep>kaBHiil akagemii KynbTypu. B HbOMy MpuiiHann ydactb 196
3006yBadviB BuLLOi ocBiTK I-11 KypciB, BiK siknx 17-19 pokis.

[Ona nposedeHHA OOCNIIKEHHA BUMKOPUCTOBYBa/IUCA TaKi MeToAu:
TEOPETUYHUIA aHani3 i ysaraJibHeHHS HayKOBOI Ta METOAMYHOI fliTepatypw,
negarorivyHe TeCTyBaHHSA, METOAN MaTeMaTUYHOT CTaTUCTUKMN.

PiBeHb pO3BUTKY THY4YKOCTI y 3406yBayiB BuULOI ocBiTK I-11 KypciB
BM3Ha4aBCA 3a NMOKa3HMKaMM Haxusy Tyny6a Briepes 3 NMoMOXKEHHSA CUAAYN.

YyacHMK TECTYBaHHS CigaB Ha mignory 60COHIXK Tak, Wob6 ioro m’atm
Topkanuca niHil Ab (Ha nignosi HakpecneHa niHia Ab i NnepneHANKYNSAPHO [0
Hel — po3MiTKa B CaHTUMETpax (Ha Mo340BXHi niHii™) Big 0 4o 50 caHTUMeETpIB).
BiactaHb M n’atamm - 20-30 cMm. CTynHi po3TawioBaHi Ao nignoru
BEPTUKA/ILHO, PYKM NeXKaTb Ha Mifn03i MK KOfiHaM1 AONOHAMU JOHW3Y. [HLIWIA
JocnimHKyBaHWIA TPUMaB HOMM TECTYHOHOIO Ha PiBHI KOMIH Tak, W06 YHUKHYTU
IX 3rMHaHHA Yy KONiHHUX cyrno6ax. 3a KomaHZow «MOoXHa» y4acHUK
TeCTyBaHHS M1aBHO HAXWUNABCA BNepes, He 3rMHatoumM HIir y KOMiHHUX cyrnobax,
HamararoymMcb [OTArHYTUCA pyKamu Bhnepes Axkomora fani. [10n10XeHHs
MaKCUMa/IbHOro Haxwiy Brepeg chif yTpumMyBaTW MNpoTArom 2 ¢, (ikcyrodi
nanbli Ha po3miTui. TecT noBTOptOBaBCS fBidi. PikcyBaBCA Halikpaliii
pesynbTaT. FAKWO 3400yBay BULLOT OCBITU 3rMHAB HOTMW B KONIHHMX Cyrnobax,
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jsbk . -C 3apaxoByBanacd. Pe3ynbTaTOM TeCcTyBaHHS € MO3Ha4yka Ha
<<W.|_ * S[pHIA po3MITUi B CaHTMMeTpax, A0 $SKOi [JOCnimKyBaHuWi
ArTr'-. 1. KiHYMKamu nasbuiB pyK y Kpawlii 3 ABox cnpob [14].

HopmaTtrBHI MOKa3HUKM Haxuiy Tyny6a Bnepes 3 NMOIOXKEHHS CUAAYM
I- -, -?BTabnuui 1

Tabnmus 1
HopmaTuBHI pe3ynbTaTn Haxmny Tynyba Bnepes 3 NOI0XKeHHS
cnaayun,cm
PiBeHb pO3BUTKY
m
Cratb . . . o
Bucoknia JocTatHin CepepHin Hunsbkuin
FOHakun 13 11 9 6
17 .
[isyarta 20 18 16 9
FOHaku 13 1 9 6
I 1S-20 .
[Aisyata 20 18 16 9

PesynbTatu gocnifkeHHSA. AHani3 pe3ynbTaTiB Haxuny Tynyba Bnepes,

YKEHHSA cugsaumn y 3406yBadiB BULLOT ocBiTU |-l KypciB nokasas, WO
-:akiB i giByat | Kypcy BoHM gocToBipHO (p<0,05) Kpawi, HiK y 3800yBadiB
« pc\ (puc. 1). Lle cBiguMTb Npo Te, WO 3 BIiKOM MOKa3HWKA PO3BUTKY
- KOCTi Y AOCNiA)KYBaHOr0 KOHTUHIEHTY MOTipLUYyHOTLCS.
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FOHaKW JiBuata FOHaKW fiBuarta

| Kypc Il kypc
Puc. 1. NMoka3HMKN PO3BUTKY FHYYKOCTI Y 306yBadiB BULLOT OCBITA I—II
KypcCiB

Posrnagaroum nNokasHMKKM rHy4KocCTi y 3406yBadiB BuLLoi oceitu | Ta ll
KypciB, pobMMO BMCHOBOK, IO Yy AiBYaT pe3ynbTaty AocTtosipHo (p<0,001)
KpaLle, HXX Yy toHakis (puc. 1).

MopiBHAHHA pe3ysnbTaTiB Haxuay Tyny6a Brepes 3 NMonoXKeHHSA CUaayn
y 3p06yBadiB BuLLOT OCBiTUM I-Il KypciB 3 HOpPMaTMBHMMK MOKa3HUKamu
BUABWIIO, LLO Y HOHAKIB CMNOCTEPIraeTbCs HU3bKUIA PiBEHb PO3BUTKY FHYUKOCTI,
y AiBYaT — CEpegHiii.

Auckycia. OTpyuMaHi pe3ynbTaty NigTBEPAKYIOTb AaHi J1. ®. LLlononak
3i cniBasTopamu [18], fAKi 3a3HayaloTb, WO Yy AiBYaT NOKA3HWKM THYYKOCTI
npnbnnsHo Ha 10% BuLLi, HIXK Y HOHaKIB.

BBa>kaeMo, WO TeHAeHUia [0 NOripleHHA TMOKa3HWUKIB THYYKOCTI
y lOHakiB | fiByaT 3 BIKOM CNpUYMHEHA 30i/IbLUEHHSIM HaBYa/IbHOrO
HaBaHTaXEHHS, AKe BMMarae Bif 3400yBayiB BULLOT OCBITY 6ifibLL TPUBa/NIA Yac
3HaxoaMTUCA 'y CuasyoMy MOMOXKeHHI. Lle npm3BoguTe [0 3MEHLUEHHS
PyXNMBOCTI Yy cyrnobax xpe6Ta, MIeyoBUX, Ta30CTErHOBUX cyrnobax Lo
HeraTUBHO BM/IMBA€E Ha pPiBeHb PO3BUTKY 3a3HaYeHOT (Pi3UYHOT AKOCTI.
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BBCBOBKMW.
Halikpalli pe3ynbTatu Haxuniy Tyny6a Brnepes 3 NOSIOXKEHHS CUASYN

naT @ W-0Tbea y 300yBadviB BULLOT OCBITU | Kypcey.

™»™»

2 [Aisuata | Ta Il KypciB MalOTb BULLi MOKa3HWKU PO3BUTKY FHYUKOCTI,

Y toHakiB I-Il KypciB BUABAEHO HU3bKWIi PiBEHb PO3BUTKY
.- Yy piByat - cepefHii.
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Streszczenie

W ostatnim okresie w ptywaniu sportowym, obok zasadniczych elementow, ta-
kich jak program treningowy, metody i 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 i na lqdzie), trening klimatyczny (wy-
sokogorski), diagnozowanie stanu zawodnikow podczas jednostek treningo-
wych, srodki i 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,
mierzong poziomem wynikow zawodnika, osiqganych na zawodach).

28



Wspolczesnie niemozliwe stalo si? skuteczne i sprawne kierowanie procesem
treningu bez wdrozenia - przez fizjoterapeutow i lekarzy - odpowiedniej proce-
dury biezqcej, operatywnej i etapowej kontroli. Kontrola ta obejmuje szczego-
lowe badania lekarskie zawodnika, diagnostyk? stanu wytrenowania, leczenie
i profilaktyk? urazow, jak rowniez odzywianie i wspomaganie farmakologiczne
(stosowanie srodkow odbudowy oraz stymulacji wydolnosci psychicznej i fi-
zycznej zawodnika). Wykonanie tych zadan moze bye powierzone wylgcznie
wyszkolonym specjalistom, ktorzy posiadajg 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 i 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 ofthe "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 ofthe player, diagnosis ofthe athlete's training status, treatment and
prevention of injuries, as well as nutrition and pharmacological support (use of
recovery measures and stimulation ofthe 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 ofthe compet-
itor on the day ofthe start will be weaker and will reduce the chances ofwinning.

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, obcigzenia, sprawdziany, starty i in.) wy-
magajqg utrwalenia, uporzqdkowania i latwego oraz szybkiego dostgpu. Dlatego
tez powstaly programy komputerowe pozwalajgce trenerowi na opracowywanie
podstawowych danych o przebiegu treningu [10, 11]. Wsparcie informatyczne
jest rowniez przydatne w procesie zbierania i opracowywania danych dotyczg-
cych wynikow swiatowych, klasyfikacji itd.

Kolejny obszar zmian, jakie zaszyly w pfywaniu w ostatnich latach dotyczy
wdrazania osiqgni™c naukowych i technicznych [1, 4]. Do praktyki szkolenia
plywakow, obok wynikow badan naukowych, systematycznie wprowadzane sq
obecnie rowniez nowe rozwiqgzania techniczne: m.in. zestawy do cwiczen, tre-
nazery, srodki profilaktyczne i 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 i porazkq. Nawet najmniejszy blgd
w przygotowaniu zawodnika rodzi kolosalne skutki, pozbawiajqgc go satysfakcji
i nagrod, rzutujgc 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 postgpujgcq
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profesjonalizacjq, ale tez komercjalizacjg 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 osiggni?cie oraz utrzymanie jak najwyzszej
dyspozycji przez dlugi czas uprawiania sportu pfywackiego. Wydluzenie ka-
riery sportowej w plywaniu 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 rozcigga si? na caly rok. Taka sytuacja wcale nie jest latwa, jesli
chodzi o ulozenie planu treningowego. Konieczne jest bowiem nie tylko zapew-
nianie osiggni?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 ciggu roku
ok. 3000 i 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 majgce na celu
okreslenie tak zwanych cech prognostycznych, warunkujgcych osigganie wy-
maganych wynikow. Cechy te okresla si? na podstawie sily ich uwarunkowan
genetycznych - cechy o silnej kontroli genetycznej sq bowiem stabilne w roz-
woju i 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 i -

jak na razie - nie rozwiqzujg w pelni problemu dotyczgcego zestawu cech istot-

nych w procesie doboru i selekcji, jak i 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 i mlodziezy w odpowiednim wieku
osobnikow najbardziej utalentowanych oraz rokuj*cych rozwoj cech i wlasci-
wosci niezbgdnych do osiggnigcia w przyszlosci wysokiego poziomu sporto-
wego. Nastgpnym etapem dzialan poszukiwawczych talentow' sportowych jest
selekcja. Jest ona procesenr dynamicznym i kierowanym. w ktorym znrierza sig
do wyboru osobnikow posiadajgcych optymalne w'arunki morfologiczne, psy-
chiczne i sprawnosciowe do osiggania w przyszlosci wysokich wynikow spor-
towych. Czgsto w obszarze zdefiniowanych okresleri: dobor i 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 i A. Srutowski. dla ktorych dobor jest tym samym. co
selekcja wstgpna. Liczne doswiadczenia praktyczne, jak i 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 i zainte-

resowanych kandydatow, przy dostatecznym materialnym zapewnieniu
?lenia. jak i zagwarantowaniu niezbgdnej obsady kadrowe;j.

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

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

L

Wskazniki morfologiczne - majg znaezny wpfyw na wyniki sportowe. Stqd
tez szczegolne znaczenie ma okreslenie przewidywanych ostatecznych
wielkosci i 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
i ocenia si? prawdopodobieristwo ich osiggni?cia przez badanego osobnika
w przyszlosci. W zadowalajgcy 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.

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

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 zwigzane sq
ztempem przyrostu wynikow w poszczegolnych probach sprawnosci. Wy-
roznia si? dwa podstawowe czynniki determinujgce poziom sprawnosci fi-
zycznej: wrodzone (genetyczne) i 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 przejawiajqg si? w szybkosci i trwalosci opanowania
ruchow, jak rowniez umiej?tnoscigtworzenia ich nowych zestawow. Decy-
duja one o latwosci, dokladnosci i 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. WIlasciwosci psychiczne maja duze znaczenie dla skutecznego uprawiania
sportu. Nalezy wziac pod uwag? przynajmniej orientacyjng ocen? stopnia
zrownowazenia emocjonalnego dziecka, rodzaju i stalosci jego zaintereso-
wari. poczucia odpowiedzialnosci, nastawienia na sukces itp. na podstawie
danych pracowitosci, wytrwalym dgzeniu do celu. akty wnosci, zachowaniu
i reakcji stresy [5].

Wiek i 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 wiqgzq 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 i 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, zmieniajgqc w tym okresie wag? o ok. 3 kg w kazdym roku. Okres ten
cechuje przewaga wewn?trznego rozrastania si? i 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 podlegaw 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 wykonujqg cwi-
czenia, ktore angazujq wlasnie te mi?snie. W tym okresie obserwuje si? wysokq
sprawnosc narzqdow wewn?trznych, takich jak: serce, pluca i uklad trawienny.
W dalszym ciggu dojrzewa mozg i wzrasta wrazliwosc zmyslowa. Sprawnosc
sluchu i wzroku jest nawet wowczas lepsza niz w pozniejszych latach. Okres
poznego dzieciristwa nalezy do wyjgtkowych pod wzgl?dem wzrostu charakte-
ryzuje rozwoj somatyczny w tym wieku nast?pujgco: Proporcjonalnosc rozrostu
i 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 i swoistej doskonalosci motorycznej) - wszystko to pozwala okreslic
mlodszy wiek szkolny jako etap wyrozniajgcy si? ogolng 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 i narzqdow. Ten jakosciowy
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o 5?rzvja post?powi w zakresie tzw. duzej motoryki, a co si? z tym lqgczy,
X . u si? zroznicowanych form aktywnosci fizycznej (dziecko biega, ska-
a. * erze udzial w cwiczeniach i zabawach ruchowych). Dzieci stajq si? coraz

sprawne, wytrzymale, ich ruchy sq skoordynowane, wykonywane

Aa*--  dokladnie. Nast?puje rowniez rozwoj malej motoryki, co pozwala im
* nac precyzyjne czynnosci, jak rysowanie, malowanie, konstruowanie
~ w wieku wczesnoszkolnym odczuwajg ogromnq potrzeb? ruchu,
X - -: czesto cechujq si? nadmierng pobudliwosciq. W okresie tym rozwijajq
r- em zdolnosci motoryczne (sprawnosc ruchowa i fizyczna) [4]. Sq one
- e. ale sprawnosc ulega wraz z wiekiem zmianom. Sprawnosc ruchowa,

B -_-;wanie wlasnego ciala, umiej?tnosc wykonywania nawykow rucho-
w . core wyksztalcily si? podczas cwiczen. Sprawnosc fizyczng charaktery-
x . ; ako sit?, szybkosc, zr?cznosc wyrazong w wykonywanych czynno-

K a.* A omawianym okresie nast?puje istotny post?p w koordynacji pracy
rt - ruzych, co skutkuje poprawq szybkosci i sily, zjaka dziecko si? porusza,
M 3 ~ m idzie, dziecko sprawniej wykonuje takie czynnosci, jak np. jazda na
hiw. Te [8]. Dowodem na znaczny wzrost sprawnosci w okresie poznego dzie-
CKT - a moze bye to, ze o ile pi?ciolatek jest w stanie skoczyc obunoz na odle-

:<olo 85 cm, o tyle jedenastolatek juz na okolo 160 cm. Jeszcze bardziej

X . m osiggni?ciem dziecka w okresie poznego dziecinstwajest koordyna-
_ i ;.}zja motoryki, ktora umozliwia sprawne pisanie, jak rowniez gr? na
B - mstrumentach, rysowanie, wycinanie i wiele innych umiej?tnosci.

oto. .r-nki w tym wieku generalnie nadal wyprzedzajq chlopcow w procesie
XM e ania. Ich cialo ma rowniez troch? wi?cej tluszczu i troch? mniej tkanki
bk ' : nei niz ciala chlopcow, co sprawia, ze sq oni hieco szybsi i silniejsi [10].
.<< bl Trrnice plciowe, zarowno w sile, jak i w szybkosci sq w tym wieku jesz-

_2e 1 e celkie. a zatem w ogolnym obrazie sq prawie niezauwazalne. Na przy-

Ba. .. ; -iecioletni chlopiec potrafi biec srednio 5 m/s, podczas gdy dziesi?-
JIEi. * i dziewczyna biegnie z pr?dkosciq 5,2 m/s. Dziecko 9-letnie porusza si?
mC : bnie do czlowieka doroslego. Wi?kszosc zabaw ruchowych w okresie
>K ... dziecinstwa wiqgze si? z rozwojem takich sprawnosci fizycznych, jak:
o, - e. bieganie, rzuty, skoki i zapasy. Dzieci w tym wieku sq bardzo ru-

-_w. .eruchy sq ekonomiezne i podporzqdkowane kontroli wyzszych czyn-
»sS  -erwowych. Znikajq roznego rodzaju ruchy zb?dne i wspolruchy [9].
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Dzieci w 11-12 roku zycia opanowujg roznego rodzaju umiej?tnosci sportowe,
takie jak np. plywanie, jezdzenie na fyzwach i nartach. Jest to okres, w ktorym
uzyskujg one pelng harmonic ruchow. Rozwoj ukladu kostnego oraz rosngca
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
przecigzac czynnosciami wymagajgcymi precyzji manualnej. Kostnienie nad-
garstka jest juz na tyle zaawansowane u dzieci 10-12-letnich. ze dopiero one
mogq bye bardziej obcigzone tak pracami pismiennymi w szkole, jak i innymi
pracami fizyeznymi. W okresie poznego dziecinstwa dziewcz?ta wyprzedzajq
chlopcow o przeszlo rok, jesli chodzi o proces kostnienia kosci nadgarstka.
Dzieci w omawianym wieku, podobnie jak dzieci mlodsze, latwo i szybko opa-
nowujg 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 i sq zainteresowane opanowaniem kazdego
nowego zadania ruchowego [8]. Przyswojone w tym wieku ruchy oznaczajq si?
wysokim poziomem techniki, dobrym rytmem, pfynnosciq, dokladnosciq, po-
prawng strukturqg fazowq, wlasciwym przenoszeniem, harmoniq i elastyczno-
sCig.

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 i T. Bauman ,,problem stanowi radykalne uscislenie
i ukierunkowanie naszych zainteresowari (...). Problemy badawcze majq wla-
sciwie zawsze postac pytania. Autorzy ci uwazajg, 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 osigqgajg zawodnicy w wieku 9-12 lat?
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Problem ten wyznaczyl problemy szczegolowe, ktore mozna ujgc w na-
stypujgce pytania:

Czy istniejq roznice w ptydkosci plywania do nawrotu na dystansie 50 m
stylem dowolnym pomi~dzy dziewcz”ami i chlopcami?
Czy istniejq roznice w ptydkosci plywania do nawrotu na dystansie 50 m
stylem dowolnym pomi~dzy zawodnikami w roznym wieku o 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 i 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$ antropometrig dokonano pomiaru nastypujgcych cech soma-
tycznych:
O wysokosci ciala,
O 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 pomocqg 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 dokladnoscig do 0.1 cm. Pozostale pomiary dlugosciowe (konczyn dolnych
i gornych) ustalano od podloza Basis do okreslonego punktu i wykonywano je
rowniez za pomoc” antropometru. Dlugosc konczyny gornej wyliczano z roz-
nicy pomiarow wysokosci punktow Akromion i Daktylion 1l (a-da I11). Wyso-
kosc punktu ustalono n szczycie wyrostka barkowego lopatki przy wyprostowa-
nym lokciu i na palcach, a wysokosc punktu da Il 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” arytmetyezng (x), odchylenie stan-
dardowe (S) i 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 wskazujqgcy 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 natym dystansie uzy-
skiwang przez chlopcow i przez dziewcz"ta. Badani chlopcy pokonywali dy-
stans 50 m do nawrotu w czasie 38,90+1,619 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 prdkosc 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 i chlopcami.

. Testt

Czas Srednia Studenta
Plec X pridkosc S Sx

min. max. (ms) t P
Chlopcy 3580 41,10 3890 128 1.619 0.330

. 0.668 0508

DziewczMa 36,40 4231 3922 127 1.716 0,350
OGOLEM 35.80 4231 39,06 128 1,658 0,239

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

wieku
Czas Sredni  Odchylenie Bljjd Testt
Studenta
Plec czas standardowe  standardowy
min. max. (x) (S) sredniej (Sx) b

ZAWODNICY 9-LETNI
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Chlopcy 3840 41,10 40.08 0,962 0,393

0,113 0,912
Dzicwczyta 3850 4231  40.00 1,489 0,608
ZAWODNICY 10-LETN1
Chlopcy 37,30 4110 39.38 1331 0,544

0,327 0750
Dzicwczyta 37.80 4170 39.65 1.490 0.608 '
ZAWODNICY 11-LETNI
Chlopcy 36,80 41,10 39,05 1,499 0,612

0.413 0688
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"a 36,40 40,10 37,80 1,649 0,673 '

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

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

Test Kruskala-

Czas . Odchylenie Blrd .
. Sredni Wallisa
Wiek czas (x) standardowe  standardowy c
min. max. ©) sredniej (Sx) chi2 P
9 lat 38,40 42,31 40,04 1,196 0,345 16,275* 0,001
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37.30
-a 36.80
. 35.80

COTCEX1  35.80

3 - ? z ?m istotnosci statystycznej:

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

41.70

42.01

40.10

42,31

39.52

39.24

37,44

39.06

1.354

1.551

1.381

1,658

0,391

0.448

0,399

0.239

i'dzono natomiast statystycznie bardzo wysoce istotne (p<0,001) roznice

» 1 .akosci plywania do nawrotu na dystansie 50 m stylem dowolnym pomi$-
z- zawodnikami w roznym wieku, przy czym nalezy podkreslic, iz byli to za-
”7;cy 0 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+1,196 s (tab. 4).

abela 4. Korelacja pomi®dzy masq ciala zawodnika a pr~dkosciq plywania do

Karelacj OGOLE
Pearsona
-0,480
r *
p 0,001

Plec

ch

-0,471

*kk

0,020

-0,505

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

9 lat

-0,747

*k

0,005

nawrotu na dystansie 50 m

10 lat

0,665

*kk

0,018

11 lat

0,069

0,831

12 lat

-0,863

*

0,000



Przeprowadzone badania wykazaly, ze istnieje statystycznie bardzo wysoka
(p.0,001) zaleznosc pomi~dzy masa ciala zawodnika, ajego 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 i w poszczegolnych grupach. W grupie chlopcow i dziewcz”t zaleznosc
pomi~dzy masq ciala i czasem potrzebnym do pokonania dystansu 50 m byla
statystycznie istotna (p<0,05). Statystycznie bardzo wysoce istotng (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® prrdkosc 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

Korelacia Plec Wiek
Pearsonja OGOLEM
ch dz 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat
-0,534 -0,549 -0,524 -0,745 0,829 -0,
r * **k **k *% * '0,083 *0 813
p 0,000 0,005 0,009 0,005 0,001 0,797 0,001

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

Podobne zaleznosci ustalono w odniesieniu do wysokosci ciala. Stwierdzono

statystycznie bardzo wysoce istotng (p<0,001) zaleznosc pomi~dzy wzrostem
zawodnika a czasem potrzebnym na pokonanie dystansu 50 m stylem
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m>»: - - W grupie dziewcz”t zaleznosc ta, podobnie jak w grupie chlopcow,

1 ie statystycznie wysoce istotna (p<0,01). Byla to przy tym korelacja
n a zatem wraz ze zwi”kszaniem wysokosci ciala zmniejszal si* czas po-
r -.a pokonanie dystansu 50 m. Statystycznie istotnej zaleznosci poTid-

ar- » -:kosciq ciala i prdkosciq plywania nie stwierdzono wylgcznie w grupie
.- <6w 11-letnich. Natomiast w grupie 10-letnich zawodnikow odnoto-
zaleznosc byla dodatnia, a zatem wraz ze wzrostem wysokosci ciala

_ szala si® pridkosc plywania (tab. 6).

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

, OGOLE Plec Wiek
M ch dz 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat
4.2* . Y\Y GORNE
-0,541 ;(1,611 ;2,536 ;(1,727 2;791 -0.100 ;0*,368
0,000 0,002 0,007 0,007 0,002 0.758 0,018
bl YCZYNYDOLNE
-0,552 ;(3:578 ;(1,522 ;(1,733 0,678 -0,320 ;2,803
0,000 0,003 0,009 0,007 0,015 0.311 0,002

I - rzziom istotnosci statystycznej:
*p<0.001
**p<0,01
***p<0,05

- bcania wykazaly rowniez istnienie statystycznie bardzo wysoce istotnej
.001) zaleznosci pomi~dzy dlugosciqg konczyn gornych i 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 prrdkosc 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 i chlop-
cami w tym samym wieku. Rowniez w badaniach wlasnych nie stwierdzono
statystycznie istotnych roznic w masie ciala chlopcow i dziewczqt trenujgcych
plywanie, b~dgcych w ty m samym wieku. Ogolem zatem nie stwierdzono istot-
nych roznic w cechach antropometrycznych pomi~dzy dziewcz~tami i chlop-
cami, co pozwala na dowolne porownywanie badanych grup wedlug przyj*tych
zmiennych: plci, wieku, wysokosci i masy ciala oraz dlugosci konczyn. PrAd-
kosc plywania jest wi~ksza u chlopcow niz u dziewczqt i 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 (HAYKOBWIA PO341/1) 3

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

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

Nataliia Tsyhanovskal, Dariusz W. Skalski3,
Damian Kowalski24, Bogdan Kindzer4

'Charkowska Pahstwowa Akademia Kultury, m. Charkow, Ukraina
2Pomorska Szkola Wyzsza, m. Starogard Gdahski, Polska

3Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. J*drzeja Sniadeckiego,
m. Gdansk, Polska

4Lwowski Pahstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego,
m. Lwow, Ukraina

Wst™p

Wspolczesny swiat mimo wielu udogodnieri, wymaga od nas intensywnej
dbalosci o 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™rznego zyskajg rowniez lepiej funkcjonujgcy organizm w sferze
psychicznej jak i 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 i umiej?tnie dozowana
aktywnosc ruchowa powinna zajmowac stale miejsee w zyciu wspolczesnego
czlowieka, b?dgc jednoezesnie skuteeznym elementem profilaktyki chorob
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.ywilizacyjnych. Osoby, ktore systematycznie cwiczq, z regufy rowniez lepiej
- e odzywiajg, nie maja problemow z zasypianiem, lepiej radzq sobie
sytuacjami stresujgcymi, 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 o umiarkowanej intensywnosci w tygodniu
lub 75 minut aktywnosci fizycznej o mocnej intensywnosci.
minimum 10 minut - pojedynczej jednostki aktywnosci fizycznej,
dodatkowe plusy dla zdrowia mozna uzyskac dzi?ki zwi?kszeniu czasu
trwania aktywnosci fizycznej o intensywnosci umiarkowanej do 300 minut
tygodniowo lub wydluzyc czas trwania aktywnosci fizycznej o duzej
intensywnosci - 150 minut na tydzieri,
2 razy w tygodniu zaleca si? wykonywanie cwiczeri, ktore majg na celu
wzmochic 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. Majg one na celu popraw? kondycji fizycznej, a takze
ksztaltowanie sylwetki i pozbycie si? nadmiaru tkanki tluszczowe;j.

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
i R. Jackson-Leach otylosc osiggn?la niepokojqce rozmiary na calym swiecie
i moze bye nazwana epidemiq XXI wieku. Wedlug WHO, ktora ocenila stan
nadwagi i 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 i m?zczyzn, ktore byly
otyle byly odpowiednio 23.8% i 26.7%. Przewiduje si? na rok 2030, ze oty losci
wyst?powac b?dzie u 28% m?zczyzn i u 18% kobiet [11]. JJ. Reilly
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i 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 majg bezposredni wpfyw na sklad ciala (udzial
beztluszczowej masy ciala, tkanki tluszczowej) [1, 8]. Analizy skladu ciala mo-
zemy dzis przeprowadzic za pomocqg roznych metod, od tych najprostszych,
ktore nie wymagajq wyspecjalizowanego sprz?tu a jedynie wiedzy, do skompli-
kowanych i precyzyjnych metod badawczych [7]. Rozniq si? one mi?dzy sobq:
dokladnosciq, sposobem pomiaru, ale rowniez cenq badania, uzytym sprz?tem
i 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 i 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 i posladkow,
pigtek- trening z akcentem na gorne partie ciala. Wykorzystano nast?pujqcy
sprz?t: hantle (RR i 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 miesiqgcach. 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 i 15sek na zmian?
cwiczenia (odpoczynek):

O zagarnianie wody wyciggni?tymi ramionami. Modyfikacja z dodaniem

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

| ?odskoki z jednoczesnym wypchni?ciem wyprostowanych nog przed siebie
: si?gni?ciem makaronu do stop,
w siadzie naprzemienne przycigganie nog do klatki piersiowej
z jednoczesnym przyciggni?ciem makaronu do siebie i 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 szczegolng 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 pokazujgce, ze systematyczny trening
* ; .arfitness przyczynil si? do zmian w skladzie ciata. Najwyrazniejsza pozy-
m-* 1 _ zmiana zaszla w procentowej zawartosci tkanki tluszczowej. ktora ma
» - na wyglgd badanych, ale co wazniejsze na zmiany w organizmie. Przy
-szeniu ogolnej zawartosci tkanki tluszczowej zmniejszylo si? rowniez
B . zczenie narzqdow wewn?trznych oraz masa ciala. Powszechnie przyj?lo
> ! ledzenie, ze sport to zdrowie. Jednak podejmowanie aktywnosci fizycz-
v Lie nam o wiele wi?cej korzysci. Sport wplywa nie tylko na popraw? na-
» ... zdrowia i kondycji, ale tez pozytywnie oddzialuje na nasz nastroj. Obni-
X . poziomu cukru we krwi, regulacja przemiany materii, obnizone ryzyko
ar3 -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 i trwale osiggni?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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obnizajg prawdopodobieristwo zachorowania na depress i 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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BcTyn. CnpuTHICTb € CKIaAHOK KOMIMIEKCHOK AKICTIO, SiKa € OfHIE0
3 (hopm MposBY KOOpAMHaLiiHWX 34i6HOCTEN [6].

CrpuTHICTb - Lie 34aTHICTb A0 paLioHabHOro NposBy (i3NYHMX AKOCTeN
i Nepeby0BUN PYXOBUX Ai Yy KOHKPETHMX YMOBax Ha OCHOBI iCHYHOUOrO 3anacy
PYyXOBMX YMiHb i HaBMYOK. BOHa Mae Ba/vMBe 3HAYEHHS B EKCTPEMasIbHUX
YMOBax PyXOBOi AisibHOCTI, 0CO6/MBO B yMOBax AedilunTy NPOCTOpY i yacy.
B cnopTi - Ue eAnHO60pCcTBa, CNOPTUBHI IFPY | CKNaAHO KOOpAMHaLiliHi BUAN.
MNpoTe HaBiTb Yy BIAHOCHO MPOCTUX 33 KOOpAMHALield pob0oTU HepBOBO-
M'A30BOr0 anapaty pyxax (xogbba, 6ir, nnaBaHHs | T. f4.) Aobpa
KOOPAMHOBAHICTb CMPUAE 3MEHLUEHHIO eHeproBUTPaT Ha OAVMHMLIO BUKOHAHOT
po60TK 3a paxyHOK MOCTINHOrO MPUCTOCYBaHHSA KiHEMATUYHUX i AUHAMIYHNX
napamMeTpiB BiAMNOBIAHUX PYXiB AOBXMHA KPOKY, TPAEKTOPIA pyXy SlaHOK Tina,
TeMN, BeNMuMHa 3ycunna i T. 4.) A0  MOTOYHUX  (PYHKUiOHANbHUX
CMpPOMOXKHOCTen NtoguHm [10].
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Ha gymky T. FO. Kpyuesud, H. €. MaHrenosoi, O. [. Kpusunkosoi [3],
NPOsiB CAPUTHOCTI B Pi3HMX BUAax JisIbHOCTI — crneyndivyHni. JIiogun, cnpuTHi
B OAHUX BUAAX BiANIbHOCTI, MOXYTb OyT HE3rpabHMMM B IHLUMX.

O. M. Xygoniii [11] BBakae, WO 34aTHICTb 40 MPOSBY CMPUTHOCTI
3a6e3nevyeTbCs MOrOAKEHHAM eeKTOPHOT iMAybcalii TUX M’S30BUX Tpym,
WO 3a/lyyaroTbCA [0 3A4IACHEHHA pPyXiB | (PYHKUIOHa/IbHO 06’€AHYOTLCA
LiNbOBMM KPUTEPIEM 3aBAaHHS, LLO BUPILLIYETLCS.

MuTaHHA JOCNIMKEHHS MOKa3HWMKIB PO3BUTKY CMPUTHOCTI y AiTe Ta
Mosniofi pisHoro Biky posrnaganu J1. €. Lecteposa [12], I. M. Macnsk [5],
T. M. bana [14], I. O. KysbmeHko [4], H. B. Kpusopyuko [2]. 1. P. Masliak,
N. V. Krivoruchko, T. M. Bala. H. S. Lukianova. P. B. Yefimenko, O. V. Kan-
ishcheva. O. K. Moiseienko [13], /1. O. Pagosa. Jl. €. LlectepoBa [8]. A. C.
MeTposa [7] Ta iH. Pa3om 3 umm, pobiT, NPUCBAYEHNX BMBUEHHIO MOKA3HUKIB
PO3BUTKY 3a3HayeHOoT (Di3NYHOT AKOCTI B YUHIB OCHOBHOI LLUKO/IM Y CTaTeBOMY Ta
BIKOBOMY acrekTax He Mae.

Bce BuLe 3a3HaveHe 06rPYHTOBYE aKTyaslbHICTb AOCNIAKYBaHOrO
MUTaHHS.

MeTa [OCNIMKEHHSA: [OCNIANTA MNOKa3HWKN PO3BUTKY CMAPUTHOCTI
B YUHiB 5-9 KnaciB y cTaTeBOMYy Ta BiKOBOMY acrekTax.

MaTepian Ta MeToAM AoCNifpKeHHA. [locniikeHHS NpoBoAniocs Ha 6asi
KOMYHa/IbHOro 3aknagy «XapkiBcbka cnevianizoBaHa LUKofa 3 NOrnnéneHum
BMBYEHHAM OKpemux npeameTiBa Ne 133 «Jliueli mucTeuTB» XapKiBCbKol
MiCbKOT pagn XapkKiBCbKOT 06/1acTi». B HbOMY B3a1M yyacTb 264 yuHs 5-9
Knacis, 3apaxoBaHNX [0 OCHOBHOT MEAVYHOT rpynu.

[ns [OCATHEHHA MeTu JOCNi[XKEHHA BUKOPWUCTOBYBA/IMCA TaKi MeTOAM:
TEOPETUYHWNIA aHa/li3 | y3ara/lbHEHHS HayKOBOI Ta METOAWMYHOI fliTeparypw,
nefarorivyHe TeCTyBaHHS, MeTOAN MaTeMaTUYHOT CTaTUCTUKMN.

MokasHNMKN  PO3BUTKY CMNPUTHOCTI B Y4HIiB 5-9-x KnaciB
BU3Hayanucs 3a pesynbTtatamu Tecty Konunosa «J[lecAtb BiCiMOK» [9].
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PesynbTaTn JocnigykeHHsA. AHani3 MoKasHWKIB PO3BUTKY CMPUTHOCTI
B YUHIB OCHOBHOT LUKOMM CBIAYMTb NPO Te. L0 HAWKpaLLli BOHW y X/10MuiB 8-ro
Tay pisyar 9-ro knacis (tabn. 1).
Tabnuuyga |
Moka3HMKN PO3BUTKY CMPUTHOCTI YUHIB OCHOBHOI LLIKONU

Tect Konunoa «[ecsTb BiCIMOK», C

*_Bac Xnoni [isyaTa t P
n X+T n X+T
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
i 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

X - -HAHHA pe3ynbTaTiB TecTy KonwuioBa «[lecATb BICIMOK» B YYHIB
LWKOMM 3a TeHAEPHOK 03HAKOK MOKa3aio, WO Yy X/OMNuiB BOHWU,
Kpawi, HX y gisyat. BigmiHHOCTI goctoBipHi (p<0,05-0,001)

. - <=X WKosspiB 6, 7-ro Ta 8-ro knacis (Tabn. 1).
i» =i AUHaMiKa NOKa3HWKIB PO3BUTKY CMPUTHOCTI B YYHIB 5-9 knacis
-CrpsAMoBaHUin Xapaktep (puc. 1). JOCTOBIpHICTb BigMiHHOCTeN
MNMI - ' cnocTtepiraetbcsl B pesynbTatax TecTy Konunosa «J[ecaTb
| cnonuis 5, 6-ro Ta 8, 9-ro Knacis, 7-ro Ta 8-ro knacis iy gisyar 5,

—T0 KNaciB..
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Puc. 1. lNokasHVKM PO3BUTKY CNPUTHOCTI B YYHIB OCHOBHOI LUKO/N
y BIKOBOMY acrekTi

O6roBopeHHSA. PesynbTaT AOCNiKEHHA cBigyaTb, L0 CEHCUTUBHUM
nepiofioM PO3BUTKY CMIPUTHOCTI Y AiTei cepeHbOro LLUKIIbHOIO BiKY € BiK 13-
14 pokis y xnonuis Ta 14-15 pokiB y fgisyar. Lle cynepeuuTb [aHuM
I. O. Ky3bMmeHKoO [4], fika Bigmidae, WO Haibinbw CNpUATAMBAM MEPIogoM
PO3BUTKY 3a3Ha4yeHOl (pi3VYHOI AKOCTI B YYHIB OCHOBHOI LUKOAM € BikK 10-11
POKiB.

BucHoBKkw.

1. Halikpalli NoKasHWKW CNPUTHOCTI BUABMEHO Yy xnonuis 13-14 pokis Ta
y piByaT 14-15 pokis.

2. Y xnonuis crioctepiraroTbes, 34e6iblIoro, Kpatli MOKasHUKK, HiX
y fiBuar.

3. ToKa3HUKM PO3BUTKY CMPUTHOCTI Yy LWKONAPIB 5-9 KnaciB 3 Bikom
3MiHIOHTBCA Pi3HOCMPSAMOBAHO.

KnwouoBi  cnoBa:  KOOpPAWMHAUIMHI  34i6HOCTI, OCHOBHa  LUKOSA,
CMNPUTHICTb, TecT Konwunoa «[lecAaTb BIiCIMOK», YUHI.
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WPLYW WSTAPNYCH CWICZEN SILOWYCH NA
LA"DZIE | 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 Kreftl?2, Nataliia Tsyhanovskas3,
Dariusz W. Skalskil,2

‘Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jqdrzeja Sniadeckiego
m. Gdansk, Polska

‘Lwowski Pahstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. lwana 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 lgdzie w treningu pfywackim oraz porownanie uzyskanych czasow na
zawodach. przed i po wprowadzeniu treningu silowego.
W pracy zostaly przedstawione nast™pujgce pytania badawcze:
Jaka byla wielkosc obci®zen treningowy ch w wodzie u badanego zawod-
nika?
Jaka byla wielkosc obci*zen treningowych na I*dzie u badanego zawod-
nika?
Czy realizowane obci”zenia treningowe na I"dzie mialy wplyw na wyniki
koncowe podczas startow na zawodach?
Wyniki przedstawiono na 3 wykresach i | tabeli.
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W pracy zastosowane zostaly metody badawcze w postaci analizy ob-
ci”zen treningowych w wodzie oraz na I*dzie i 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 i wplyw
obcigzeri treningowych na lgdzie i w wodzie na arenie krajowej i mi“dzynaro-
dowej.

Sprawdzenie danych uzyskanych z analizy umozliwilo wykazanie informacji
dotyczqcych wielkosci obcigzen treningowych w wodzie zawodnika MKP
Gdansk, w ktory lgcznie przepfyngl 315 km i 300 m, wykonal 129 treningow
plvwackich, sp~dzil przy tym 136 godzin w wodzie i wykonal 260 minut tre-
ningu silowego na 1*dzie.

Zaplanowane obci”zenia treningowe, niestety nie przyniosly oczekiwanych re-
zultatow, pomimo zdobycia dwoch brgzowych medali na zawodach mi~dzyna-
rodowych w miescie Gzira na Malcie. Prawdopodobnie zbyt duze skupienie ob-
cigzen na gome partie ciala, przyslonify braki w dolnych partiach, co rzutowalo
na koncowq regresj™ w czasach.

Obj~tosc treningowa rosla wraz ze zblizajgcym si® czasem do zawodow prze-
pfywaj~c najwi”ksz” ilosc w marcu wynoszqgcq 71 500m rownq 71,5 km. Wraz
z kolejnym miesiqcem obj"tosc stopniowo malala wynoszqgc w kwietniu 58
650m rownq 58,65km.

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

Summary

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

The results ofthe study oftraining 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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m  acent years, due to the increase in the number of major competitions, the

m' - rance of rational training planning, its components, additional supportive

t ~. and the distribution oftraining loads has increased.

B . .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

ur-1 atotal 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  1- asion, the MKP Gdansk athlete conducted a non-uniform training pro-

sar ' ththe addition of strength training on land during the most intense start-

mE '.1 :d. but nevertheless failed to improve the previously obtained times and

X3 ;e the expected results.

OD ELUSIONS

] .me oftraining 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

zaring the competitions.

Bw 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
«E — training on land in swimming training and to compare the achieved

m>. K competitions, before and after the introduction of strength training.

bk 1 wing research questions were presented in the study:
' -at was the magnitude oftraining loads in the water in the studied athlete?

60



2. What was the magnitude oftraining 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 oftraining loads in the water ofthe 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 ofthe 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 polegajgcy 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 i wysportowanej syl-
wetki. Jest to forma cwiczen, ktora istnieje od wiekow i okazala si? skutecznym
sposobem na popraw? ogolnej sprawnosci i zdrowia. We wspolczesnym sporcie
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czynowym zawodnicy maj” przed sobqg bardzo wysokie wymagania oraz za-
. eta konkurencj? w zakresie poziomu sily mi?sniowej.
ednQ z podstawowych cech treningu silowego jest wykorzystanie oporu do bu-
; 2wy mi?sni, sily i wytrzymalosci. Opor moze przybierac rozne formy, w tym
- ezarki, cwiczenia z masqg 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 i moze obejmowac wykorzysta-
-.ie wolnych ci?zarow, takich jak hantle i sztangi, lub maszyny. Cwiczenia
mas” wlasnego ciala, takie jak pompki i 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 i zmniejszenie ryzyka kontuzji. Wraz z wie-
<iem nasza masa mi?sniowa naturalnie maleje, co moze prowadzic do szeregu
troblemow zdrowotnych, w tym zmniejszonej mobilnosci i 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 i wi?zadel czyni*c nas mniej podat-
nymi na kontuzje podczas roznych form aktywnosci fizycznej i 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.
Celujgc 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 i 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 i zmniejszenie ryzyka
kontuzji. Wykorzystujqc opor do budowania sily i wytrzymalosci mi?sni, osoby
mogq poprawic swojq ogolng sprawnosc i zdrowie.
Niezaleznie od tego, czy uzywasz ci?zarkow, cwiczen z masa wlasnego ciala
czy tasm oporowych, trening silowy moze bye dostosowany do kazdego

62



poziomu sprawnosci i moze bye uzywany do celowania w okreslone dyscypliny
sportowe w tym rowniez ptywanie.

Material i metodv badan

Material badan stanowily zapisy obci”~zeri treningowych na lqdzie i w wodzie
zawodnika klubu MKP Gdansk w wieku 13 lat. ktory realizowal zmienny pro-
gram treningowy przygotowujqcy go do zamierzonych startow. Nowosciqg bylo
wprowadzenie u zawodnika treningu silowego na lqdzie.

Metodq badan byla analiza obci*zen treningowych po wprowadzeniu
treningu silowego na lgdzie i w wodzie u 13 letniego pfywaka MKP Gdansk.
Do opracowania danych zastosowane zostaly nast“pujgce metody statyezne:
swimrankings.net, ktory umozliwil analiz® poszczegolnych startow i 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 i wielkosc
obci”*zen uzyskanych podczas danego makrocyklu w wodzie i na lqdzie.

Wyniki badan

Obcigzenia treningowe na |"*dze

m 03 cze

m 06 maj
OS.kwi
03.kwi
18.mar

m 15. mar

11 mar

= 06.mar 0 10 20 30 40 50 60

Wykres 1. Obci*zenia treningowe na I*dzie wykonane od marca do korica
czerwca.
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swimrankings.net

.dsumowanie ilosci treningow, ich kilometrazu i czasu sp”dzonego

w wodzie.
> 33! L"czna ilosc przeplyni“tych Lgczny przeptynitty
metrow czas
1-21 i«9.2022r 7 500 m 170 min
-1*.10.2022r 16 550 m 408 min
0.2022r 11 950 m 340 min
-3 2.2022r 11 100m 315 min
*1- 22022r 6 800 m 165 min
11.2023r 10 700 m 255 min
*-27 01.2023r 10 400 m 335 min
02.2023r 8 400 m 210 min
I 32.2023r 20 250 m 500 min
1-25 32.2023r 18 200 m 455 min
2-33.03.2023r 16 100m 380 min
03.2023r 23 900 m 580 min
- 103.2023r 25 600 m 670 min
3-26 03.2023r 5900 m 160 min
13-01.04.2023r 24 200 m 615 min
- "04.2023r 18 400 m 530 min
- 2023r 4250 m 120 min
3-2..04.2023r 11 800 m 350 min
2- >M)6.05.2023r 15 800 m 410 min
<- 2.05.2023r 15 200 m 400 min
--20.05.2023r 11 000 m 260 min
22-23.05.2023r 7 000 m 170 min
1- 15-03.06.2023r 14 300 m 360 min
2 - treningow 315 300m=315 km i 300 m 8 158 min= 136 h
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Obcigzenia treningowe

Wykres 2. Obcigzenia treningowe w makrocykiu plywaka od wrzesnia 2072

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
26.02.2023r 23.03.2023r 13.04.2023r 22.04.2023r

———100m klasyk klasyk

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

Wspolczesny trening ptywacki opiera si? nie tylko natreningu 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 dotyczg-
cych obci~zeri treningowych na lgdzie, skierowanych glownie w stron? sily
n treningu pfywackim.

Wyniki badan obcigzeri treningowych na lqdzie, pozwoldy na przepro-
adzenie porownan i analiz oraz wplyw na wyniki sportowe osiggni?te na glow-
"ych zawodach w ptywaniu na poziomie krajowym i 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 i rozkladu obci®zen treningowych.
Oceniaj™c otrzymane z analiz dane, mozna wywnioskowac, ze nasz badany za-
wodnik przeplyn”™l 315 km i 300m, odbyl 129 treningow plywackich i sp?dzil
lacznie 136 h w wodzie przedstawione w tabeli 1.

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

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

O Wielkosc obci®zen na lgdzie wynosila lacznie 260 min, ktore zostaly zrea-
lizowane od poczqtku marca do pocz”tku czerwca 2023 roku.
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10.
11.

Zrealizowane obcigzenia treningowe na I*dzie, nie mialy wi?kszego
wplywu na koncowe wyniki podczas startow na zawodach.
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mf DZIAL NAUKOWY (HAYKOBUW PO3AIN) 6

IBHAHHA NMOKA3HUKIB PO3BUNTKY 30ATHOCTI
40O AOBIJ/IbHOIO PO3C/TABJ/IEHHA M’ASIB |
BIAUYTTA PUTMY B YUHIB 5-9 KJ/IACIB I3
MNOPYLUEHHAMW 30PY
Y CTATEBOMY TA BIKOBOMY ACIEKTAX

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

aHa PapoBa

<l i -. bKWiA HaLiOHa/IbHUIA EKOHOMIYHMIA yHIBepcMTeT iMeHi CemeHa KysHeus,
a i - - YkpaiHa

KoopamHauiHi  34i6HOCTI, 30Kpema 3[4aTHICTb [0  [AOBISILHOTO

__a’dNeHHs M’A3iB | BiguyTTA pUTMY, BIifirpaloTb BaXX/MBY  POJb

7 OUiHHOMY pO3BUTKY Ta >XUTTEQIANLHOCTI cnabosopux AiTeld. Pasom

> J  3HWXKeHHs akTMBHOCTI 30pOBOr0 aHasni3aTtopa, y 3B’A3Ky 3 M0ro Bagamu,
W [ - HfE MOPYLUEHHS 3a3Ha4YeHnX 34i6HOCTEN.

MeTa [ocCnig>KeHHA: [OCNIAMTU MOKa3HWKW PO3BUTKY 34aTHOCTI A0

1 3N1.bHOrO PO3CnabfieHHss M’A3IB | BiUyTTA pUTMY B Y4HIiB 5-9-X knaciB i3

X | ~EeHHAMMW 30pYy Yy CTaTeBOMY Ta BIKOBOMY acnekrtax. MaTepian i meToau

X ~eHHa JocnimpkeHHA npoBoAwiocA Ha 6a3i KOMyHa/lbHOro 3aknafy

d brcecbka cnewiasibHa 3ara/ibHOOCBITHA LWKona-iHTepHaT I-I1l cTyneHiB Neo

1 XapkiBCcbKOT 06/1aCHOT pagmn 415 giTein i3 Bagamum 30py. B HboMy ApuiAHAIN
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yyactb 103 cnabo3opux yuHsi 5-9-x KnaciB, BiK skmx 10-15 pokis. [Ans
[JOCATHEHHA  MeTW  [JOCNI[KEHHS  BUKOPUCTOBYBA/IMCA  Taki  METOAM:
TEOPETUYHMWI aHani3 i y3arajbHEHHS HayKOBOI Ta MeTOAWYHOT niTepaTtypw,
negaroriyHe TeCTyBaHHS Ta METOAM MaTeMaTU4YHOi CTaTUCTUKKU. PiBeHb
PO3BUTKY 34aTHOCTI [0 AOBi/IbHOro po3cnabneHHA M’A3iB BU3HayaBCcA Ta
OLHIOBaBCS 3a pesysibTaramMy TeCTy, 3aCHOBAHOIO Ha Bi3yaslbHili OUiHLi
AKOCTI BMKOHAHHSA Y4YHeM po3cnabfieHux, X/IbOCTOMOLIOHUX MaxiB Horamu,
30aTHOCTI A0 BigUyTTA pUTMY — 3a MOKa3HUKaMU BUKOHaHHSA pPUTMIUHUX pyXiB
pykamu Ta Horamu. Pe3ynbTaTu [OCNig>KeHHSA. PO3rMNAHYTO MOKa3HWKK
PO3BUTKY 30aTHOCTI A0 AOBINbHOrO po3cnabneHHss M’A3iB Ta BiAUyTTA pUTMy
B YYHIiB 5-9-x KnaciB i3 MopyLleHHAMU 30py. HagaHO MOPIBHANbHWUIA aHani3
JOCNIMKyBaHNX Pe3ysbTaTiB Yy 3a3HaYeHOro KOHTUMHIEHTY B 3a/IEXKHOCTI Bif
cTaTi Ta Biky. BucHoBku. 1. Halikpalyi MoKasHWKW 34aTHOCTi JO AOBINIbHOMO
po3cnabneHHss M’A3iB criocTepiraoTbes y xionuis 12-13 pokis Tay gisyat 10-
11 pokiB; 34aTHOCTI A0 BiguyTTa puTMy — Yy xnonuis 14-15 pokiB Tay gisyar
13-14 pokiB. 2. B yyeHuUb 5-9-X KnaciB i3 NOPYLUEHHAMU 30pYy pe3ynbTaTu
[OBI/IbHOr0 po3c/iabneHHs M’A3iB Ta BigUyTTa puUTMY, 34e6iMbLIoro, Kpati, HiX
B Y4HiB. 3. [MOKa3HUKM 30aTHOCTI [0 [OBISIbHOrO po3c/abneHHs M’A3iB Ta
BiguyTTa puUTMY B Y4HiB 10-15 pokiB i3 NOpPYLUEHHAMW 30py 3 BiKOM
3MIHIOKOTbCS Pi3HOCMPSAMOBAHO.

Knto4oBi cnoBa: BiKOBWIA acnekT, 34aTHICTb A0 BiguvyTTA puUTMY,
30aTHICTb [0 [AOBISIbHOrO po3CriabneHHs M'a3iB, Knacu, KOOpAUHaLinHI
30i6HOCTI, MOPYLUEHHS 30py, PUTMIYHI PYXU pyKamu | HOramu, CTaTeBwii
acrekT, Y4YHi, X/1bOCTOMNOAiIOHI Maxu Horamu.

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 ofthe study: to investigate the indicators ofthe development
ofthe ability to voluntarily relax muscles and sense of rhythm in pupils ofgrades
5-9 with visual impairments in gender and age aspects. Material and methods
ofthe study. The study was conducted on the basis of the municipal institution
«Kharkiv Special Boarding School of I-11l Degrees Ne 12» of the Kharkiv
Regional Council for children with the visual impairments. It involved 103
visually impaired pupils ofthe 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
-fax 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 ofthe 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
fthe 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.

BcTyn. [loBislbHE po3ciabneHHs M’A3iB € OfHUM i3 HaBaXX/IMBILLNX
NaKTOpiB 3ab6e3neveHHs e(eKTMBHOIMO BMKOHAHHA MNOBGYTOBUX, BUPOBHUUMX
cropTuBHMX pyxiB. [igBULLEHA HAMNPYXXEHICTb M’A3IB CYTTEBO 3HUXYE
* 30pAUHOBAHICTb, LWBUAKICTE BWKOHAHHA pPyXiB, 3MeHLUYe X amniityay;
: 3MEXYE MPOosAB LUBUAKICHMX i CUTOBUX SKOCTEN; NPU3BOAMTL A0 MOTipLUeHHS
KPOBOMOCTaYaHHsi M’Ai3iB, 3pPOCTaHHA 3aliBUX EHEPreTUUYHUX BUTPAT, TeXHIKU
PyXiB, WO 3HWKYE EKOHOMIYHICTb pob60TM Ta BUTPUBANICTb i, K HaCNifoK,
HeraTMBHO BMNMBAE Ha Pe3y/bTaTUBHICTb PYXOBOT AisNbHOCTI.

IMig Yac BMKOHaHHSA pyXiB CNOCTEPIraeTbCsA 6e3nepepBHa 3MiHa CTYMNeHS
-anpy>eHHsa | po3cnabneHHa pisHUX M’A3iB | M’A30BMX rpyn, pauioHasbHe
-epryBaHHs CKIaAHILMX KOMMO3MLi PEXMMIB TX AisiNIbHOCTI. [pyn UbOMY pi3Hi
M3/ | M’A30Bi Fpynu BUKOHYKOTb pPi3Hi  (yHKuUil. OfHi 3a6e3nedyytoTb
BUKOHaHHA PYXiB i NOJOMAHHA OMOpPY 3a PaxyHOK AOBifIbHOrO CKOPOYEHHS,
pob60oTa iHWNX M’A3iB CApSMOBaHa Ha 36epeXKeHHA CTIAKOT Mo3u. M’s3u, Lo He
6epyTb y4yacTi Yy BWKOHaHHI KOHKPEeTHUX pyXiB, 3HaxXoOATbCA B CTaHi
po3cnabneHHs, WO CTBOPHOE YMOBW [N51 €KOHOMHOIrO BMKOHAHHA (i3MUHMX
Bnpas. [JloBinbHe po3cnabneHHA M’S3iB € OAHUM i3 HaNBaXX/IMBILLMX (haKTopiB
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3a6e3neyeHHs e(PeKTUBHOIo BMKOHaHHS nobyToBUX. BMPOBHUYMX
i CNOPTUBHUX PYXIB.

3[aTHICTb 0 [OBiNIBHOTO PO3C/1abneHHs M’A3iB CNPUSE MOKPALLEHHKO
pyxnuBocTi B cyrnobax Ha 12-15%. BoHa noB’s3aHa 3 YAOCKOHa/IEHHAM
npouecie ranbmyBaHHA B LIHC i, K Hacnigok, 3HWXEeHHSM TOHycy M’Si3iB
i NOKpaLLeHHAM X enacTUYHOCTI [5].

Ha gymky S. Carvill [7], BiguyTTa putMmy $£K 34iGHICTb TO4YHO
BiZiTBOPIOBATM MPOCTOPOBI, YacoBi, CU/OBI, LUBUAKICHO-CU/IOBI Ta MPOCTOPOBO-
YyacoBi MapameTpu pyxiB 3HAYHOKO MIpoOOD OOYMOB/OE e(eKTUBHICTb
Pi3HOMaHITHUX pPyxoBuMX [Aiii. HaykoBeub BBaxae, WO 3abe3neyeHHs
PUTMIYHOCTI pyxiB 06YMOBMIOETLCA MOBHOLIHHUM (DYHKLiOHYBaHHSAM 30p0OBOT
CEHCOPHOI CUCTEMM.

K. Rohrschneider, R. Kiel, V. Pavlovska. A. Blankenagel [8]
aKLEHTYIOTb yBary Ha TOMy, L0 y cnabo3opux AiTei, y 3B’A3Ky 3 Bafamu 30py
Ta 3HWKEHOK aKTMBHICTIO PYXOBOI Ais/IbHOCTI, CMOCTepiraloTbCA MopyLUeHHS
Yy PO3BMTKY 34aTHOCTI A0 BiguyTTa putMy. 3a iX AaHuMuK, 3a3HayeHui
KOHTVHIeHT BifjuyBae TPYAHOLLi B 3aCBOEHHI MPaBUIbHOIO PUTMY PyXiB, TO6TO
B Y3rO[PKEHOCTi aKUEHTOBaHWX 3YCWIb 3 TPOCTOPOBUMM | YacOBUMMU
XapaKTePUCTUKaMU pyXy.

MuTaHHAMM JOCAIMKEHHS Pi3HUX NMPOSBIB KOOPAVHALIHMX 34i6HOCTeN
y OiTell cepeHbOro LWKIiNbHOMO BiKY 3 Bafjamu 3opy 3alimanuca T. €. Llonak,
A. M. Tyuyak [6]. Pagosa J1. O. [2], Pagosa J1. O., LLlecteposa /1. €. [3] Ta iH.
Pa3om 3 uum, pobiT, NPUCBAYEHNX BUBYEHHIO MOKa3HWKIB PO3BUTKY 34aTHOCTI
[10 JOBINILHOro po3cnabneHHa M’A3iB i BigUyTTa pUTMY B YUHIB 5-9-X Knacis i3
MOPYLLUEHHAMW 30pY Yy CTaTeBOMY Ta BIiKOBOMY acrekrax He Mae Lo
i 06rpPyHTOBYE aKTya/IbHICTb 3a3Ha4eHOT Npobemu.

MeTa fgocnifpKeHHA: [AOCAIAWTU MOKa3HWKW PO3BUTKY 34aTHOCTI [0
[JOBINIbHOrO po3cnabneHHs M’A3iB | Big4yTTA pUTMY B Y4HiB 5-9 KnaciB i3
MOPYLLEHHAMW 30pY Y CTaTeBOMY Ta BiKOBOMY acrnekTax.

Martepian i MeToan gocnimKeHHA. JocnimKeHHs NpoBoAMIOCA Ha 6asi
KOMYHa/IbHOT0O 3akniagy «XapKiBCbKa cCnevjanibHa 3arabHOOCBITHA LUKONa-
iHTepHaT I-Ill cTyneHiB Ne 12» XapkiBCbKOi 06/1acHOI pagn gna giten i3
Bagamu 30py. B HboMy npuiiHanm ydactb 103 cnabo3opux y4HsA 5-9-x Knacis,
BiK sikmx 10-15 pokiB.

Big aupekTopa, nikaps-nefiatpa, Nikaps-otaibmosniora Ta 6aTbkis
YYHiB 6y/n10 OTPMMaHO [L03Bi/1 Ha NPOBEAEHHA AOC/IIKEHHS.
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LLikonspi A06POBIILHO  MNPUAHAAM  y4YacTb Yy  AOCAIGKEHHI, Npo
0CO6/IMBOCTI MPOBEAEHHS AKOr0 BOHM Oynn iHOPMOBaHi 3a3janerifpb.

[na focarHeHHs MeTu JOCNiAXEHHS BUKOPUCTOBYBA/INCA TaKi MeToAu:
TEOPETUYHMWIA aHani3 i y3ara/lbHeHHs HayKOBOI Ta METOAMYHOI niTepaTypw,
nefaroriyHe TeCTyBaHHS Ta METOAM MaTeMaTUUYHOT CTATUCTUKMN.

3paTHiCTb [0 OOBINBHOrO po3cnabneHHs M’A3iB BU3Havanacs 3a
pe3ynbTaTaMu TECTY, 3aCHOBAHOIO Ha Bi3yaslbHili OLiHLiI SKOCTi BMKOHAaHHS
YUHeM po3cnabneHnx, X1bocTonogibHNUX MaxiB HOraMu. YYacHUK TeCTyBaHHS
3aiimMaB BUXiHE MOMIOXKEHHSA — CTililka OOKOM [0 TiIMHACTUYHOI CTiHKM,
TPUMaKOUMCh PYKOHO 3a NOMEepeyunHy Ha BWUCOTI M/eyeit, gpyra pyka BigseieHa
B 6iK. oMy 3anponoHyBanu BMKOHAaTW po3cnabreHi, XIbOCTOMOAIGHI Maxu
NpaBoly, a MOTIM /1iIBOKO HOFOK 3 BE/IMKOK amnniTygor. Kpawmii pesynbtar
BHOCUTbCA Y NMPOTOKONa. NMokasHUKOM o6poro poscnabneHHa M’A3iB Mif vac
Maxy Hasag € Taka amniiTyga pyxy HOru, KO/ BOHA 3rMHAETLCA Y KOMIHHOMY
Cyrnobi Tak, Wwo i1 n’sTa MaliXke TOPKaeTbCS CigHMULI. MakcrManbHa KiflbKiCTb
6anis - 5, MiHIManbHa - 2.

MNoka3HWKM PUTMIYHOT 34i6HOCTI BU3HA4Ya/IMCA Ta OUiHIOBaMCA 3a
pe3ynbTaTaMW BWKOHAHHA PUTMIYHUX PYXiB BEPXHIMW Ta HWKHIMU
KiHLiBKaMUW. YYaCHUK TECTYBaHHS CTaBaB Yy KYT CMOPTUBHOIO 3a/1y 06/1nYysam
[0 CTiHM TaK, Wo6 BUNPAMIEHMMN PyKamMW i HOramm MOXXHa 6yno Aaictatu
KOXHY 3 ABOX CTiH. 3a KomaHAol «MapLu!» gkomora wsuaile npotarom 20 ¢
BMKOHYBaB PUTMIYHWIA LMKI pyxiB. BusHauyanacs KisbKiCTb NpaBUIbHO
BMKOHAHMX MOBHUX LMKNIB PUTMIYHMX pyXiB npoTarom 20 c.

Linkn puTMivHMX pyxiB CKNafascs i3 HOTUPbLOX (as:

1. NiBoto CTynHeO ABa Nerki yaapu y niBuin 6ik KyTa.

2. MNpaBoto AOMOHEK OAVH yAap y npaBuii 6iK KyTa.

3. [lBa ygapw niBOO [OMOHEI0 Y NiBUIA BiK KyTa.

4. MpaBoto CTYMHE OAWH NETKNIA yaap y nNpaBuid 6ik KyTa [4].

PesynbTaTn AocnigpkeHHA. AHani3 MoKasHWKIB  3[4aTHOCTI A0
[JOBiNbHOro po3scnabneHHs M’A3IB y WKOMAPIB 5-9-X Knacis i3 NopyLUeHHAMU
30py MOKasag, L0 HalBULLI BOHW Y X/10MLUIB 7-r0 Tay giB4yar 5-ro knacis (Tabn.

1)-
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Tabnmusa |
MokKasHUKN PO3BUTKY 34aTHOCTI [0 AOBIiNbHONO pPo3cnabsieHHs M’A3iB
B YUHiB 5-9-X KnaciB i3 nopyLleHHAMN 30pYy

XNbOCTONOAIGHI Maxmn HOroK, KiNbKIiCTb

Knac Xnonui [isuata t P
n r+m n ~+m
5 15 2,9+0.09 6 3,3%+0,23 2,03 >0,05
6 15 2,840,11 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

Po3srnsgaoum NokasHUKKU L0BifIbHOr0 Po3c/abneHHss M’A3iB Y LWKONAPIB
5-9-x KnaciB i3 MOpyLUeHHSMW 30py y CTaTeBOMY acrekTi, BUABMEHO, L0
B YYeHULb BOHW, MEPEBaXKHO, Kpallli, HXX B YUHIB, 332 BUHATKOM pe3y/bTaTiB
Xnonuis 7-ro Knacy. BigMiHHOCTI B NnokasHUKax He AocToBipHi (p>0,05). Cnig
BiAMITUTK, WO Y XJIONUiB i AiByaTr 9-ro Knacy crnoctepiratoTbCca OAHAKOBI
pe3ynbTatu (puc. 1).

Puc. 1. MNokKa3HMKW 30aTHOCTI 40 AOBiNIbHOrO pPo3c/abneHHs M’A3iB B
YUHiB 5-9-X KNaciB i3 NOpyLLUEHHAMMW 30pYy Yy CTaTeBOMY acrekTi

AHani3youn NOKa3HUKM 34aTHOCTI A0 JOBISIbHOIO PO3C/1abneHHs M’3iB
y xfonuis i gigyat 5-9-x knacie i3 rnopyLieHHAMU 30py Yy BIKOBOMY acrnekTi,
po6UMO BWCHOBOK, WO 3 BIKOM BOHM 3MIHIOKOTLCA PI3HOCMPAMOBAHO.
JocToBipHOCTI BiAMiHHOCTE B pe3ynbTarax Hemae (p>0,05). BapTo 3a3HaunTu.
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WO B YYHIB 6-ro Ta 9-ro knacis i B Yy4yeHWUb 6-ro Ta 7-ro Knacis
CrocTepirarTbCs OHAKOBI pesynbTatu (puc. 2).

L . m xnonui
Ki/TbKICTb 0aniB

2 35

0

R

2

B 93
10}

58

0 2

El) S5

3

X 9 Knacu

Puc. 2. BikoBa pAuHamika MNOKa3HWKIB pPO3BUTKY 3[aTHOCTI [0
[0BI/IbHOro po3cnabneHHss M’A3iB B YUHIB 5-9-X KaciB i3 MopyLLUeHHSMU 30pYy

JocnigpkeHHA NOKasHWKKW 3[aTHOCTI 40 BifuyTTa pUTMY B Y4YHIB 5-9-X
KMaciB i3 MOPYLUEHHSMW 30pY CBIgYWTb MPO Te, L0 HaliBWL BOHM Yy X/0MNUiB
9-ro Tay giByar 8-ro knacis (Tabn. 2).

Tabnuug 2

MoKa3HWKM PO3BUTKY 3[4ATHOCTI O BigyyTTA PUTMY B Y4HiB 5-9-X
KnaciB i3 NOpyLUEHHAMN 30pY.
PUTMIYHI pyxu pyKamu i Horamu, KinbKicTb pasis

Kna Xnonui JiBuaTa tl,2 P

‘ n X+T n X=*=T

5 1 3,1+0,14 6 3,7£0,23 2,14 >0,05
6 1 3,940,14 1 4,4+0,23 2,07 >0,05
7 6 3,7+0,23 ! 3,9%£0,15 1,06 >0,05
8 1 4,1+0,14 6 6,3+0,23 8,82 <0,00
oO. § 5,0%0,20 6 6,0+0,28 3,13 <0,01

74



MopiBHAHHA pe3ynbTaTiB BigYyTTA PUTMY B Y4YHIB 5-9-X KnaciB i3
NOpYLUEHHAMMW 30pYy 3a TEHAEPHOK 03HAKOK AaN0 MOX/IMBICTb FOBOPUTU MpO
Te, WO B YYEeHWUb BOHW, 34e6iNblIoro, Kpaiii, HiXXK B Y4YHiB. [LOCTOBIpHICTb
BigMiHHOCTel (p<0,01-0,001) crnocTepiraeTbCs B MOKa3HMKaxX LUKOMAPIB 8-ro
Ta 9-ro (puc. 3).

EX0Mui W giByarta

Puc. 3. NMoka3HWKM 3[aTHOCTI A0 BiAuyTTa pUTMY B YUHIB 5-9-X Knacis
i3 NOpyLUEHHAMW 30pY Yy CTaTEBOMY acnekTi

JnHamika rnokasHuKIB pO3BUTKY 34aTHOCTI 0 BifuyTTa pUTMY B YUHIB
10-15 pokiB 3 BIKOM HOCUTb XBWUIEMOAIOHNIA xapakTep (puc. 4). BigmiHHOCTI
B pe3ynbTaTax focToBipHi (p<0,05—-0,001), 3a BUHATKOM MOKa3HUKIB LLUKONAPIB
7-ro Ta 5, 6-ro Knacis, xnonuis 8-ro Ta 6, 7-ro Knacie i gigyart 8-ro Ta 9-ro
KaciB, fe AOCTOBIPHOCTI BiAMIHHOCTe He cnocTepiraetbes (p>0,05).
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m Xxjionui
KinbKicTb 6anis

Puc. 4. BikoBa AnHaMiKa MOKa3HWKIB PO3BUTKY 3[aTHOCTI A0 BiguyTTH
pUTMY B YUHiB 5-9-X KnaciB i3 nopyLUeHHAMU 30py

JAnckycis. BBaaemo, WO HU3bKWI PiBEHb PO3BUTKY 34aTHOCTI A0
[OBINIbHOrO po3cnab/ieHHss M’A3iB B YUHIB 5-9-X KaciB i3 nopyLeHHAMU 30py
0O0YMOBMEHUA He /fMWe MaTtonoriyHMMKM  3MiHaMu B po6OTi  30pOBOro
aHasizaTopa, KU € NPoBigHMM B 3a6e3MeYeHHI PyX0BUX i, a i HeraTBHUMMU
oco6nmBOCTAMM  MIgNITKOBONO  BiKYy:  CKYTICTb i pi3KiCTb  pyXiB,
HenponopLiliHIiCTb, IHTEHCUBHWIA PICT OpraHis.

BiaAMIHHOCTI B MOKa3HWKax 34aTHOCTI [0 Bif4YyTTA pUTMY B YYHIB Ta
yyeHuUb 5-9-ro KknaciB i3 MOPYLUEHHSMM 30py OOYMOB/IEHI MPUPOAHOID
30aTHICTIO A0 CMPUIAHATTA 1 BIATBOPEHHS PUTMY i 6iflbll TOHKUM C/yXOM
y OiByaT, Wo nigreepmpkyoTb gocnimkeHHs |. O. Ky3bMeHKO [1], npoBefeHi Ha

[iTAX cepefHbOro LWUKiSIbHOTO BiKy, fKi fobpe 6ayaTs.

BucHoBKu.

1. Haiikpalyi NOKa3HUKM 34aTHOCTI 40 AOBIIbHOr0 po3c/iabneHHs M s3iB
criocTepiratotbcs y xnonuis 12-13 pokis Ta y gisyat 10-11 pokiB; 34aTHOCTI
[0 BiguyTTa puTMYy — Yy xnonuis 14-15 pokis Tay gisyaTt 13-14 pokiB.
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2. B ydyeHnub 5-9-x KnaciB i3 MOPYLUEHHAMM 30pYy pe3ynbTatu
[JOBINIbHOIO pPo3c/iabneHHs M'A3iB Ta BigUyTTs pUTMYy, 34e6ibLLIOro, Kpawi, Hix
B YUHIB.

3. TloKa3HWKM 30aTHOCTI [0 [OBifIbHOrO po3crabneHHs M’A3iB Ta
BiguyTTa pUTMY B Y4HiB 10-15 pokiB i3 NOpPYLUEHHAMW 30pY 3 BiKOM
3MIHIOKOTbCS Pi3HOCNPAMOBAHO.
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(hyHKuin: aBTopedepaT. Xapkis: XAA®DK, 2013. 20 c.

2. PapoBa J1. O. JdocnimkeHHS MNOKasHUKIB pPO3BUTKY 3[4aTHOCTI [0
36epeXxeHHA CTaTUYHOT | AMHaMIYHOT pPiBHOBarun LUKONAPIB CepefHiX Knacis
3 BajamMn 30py. BicHMK YepHiriBcbkoro HauioHanbHOro neaaroriyHoro
yHiBepcuTeTy iMeHi T.T. LlesueHka. Cepisi: [leparorivyHi  Hayku.
YepHiris: YAMY, 2016. Bun. 139. T. 3. C. 144-147.

3. Psposa /1. O., LLlecteposa J1. €. PiBeHb p0O3BUTKY KOOPAMHOBAHOCTI pyXiB
y [iTeii CepeaHbOro LWKIIBHOMO BiKy 3 BagamMy 30py. AKTYaslbHi
npobreMun (isYHOrO0 BUXOBAHHA PI3HUX BEPCTB HaceNeHHA. Xapkis:
XOA®PK, 2019. C. 199-204.

4. CeprieHko J1. . TecTyBaHHA pyxoBuX 3gi6HOCTel LwKonapis. Kui:
Onimnilicbka nitepatypa, 2001.440 c.

5. Teopis i MeToAMKa (Pi3UYHOIO BWUXOBAHHA: 3arasibHi OCHOBU Teopil
i MeToauKWM (Pi3UYHOro BMXOBaHHA: NIAPYYHWUK ANS CTYAEHTIB BULLNX
HaBYa/IbHUX 3aKIafdiB (i3MYHOro BMXOBAHHSA | criopty: y 2-X T. / 3a
pepakuieto T. HO. Kpyuesud. Knis: HY®BCY «Onimniicbka niTepaTypa»,
2012. T. 1. 391 c.

6. Lltonak T., Tyuak A. TloninweHHs i3MYHOI NiAroToBAEHOCTI Ta
KOOpAWHaLirHMX 34i6HOCTEN y MigniTKiB i3 Bagamu 30py / yknagadi Libocb
A. B., PomaHiok B. T. Monogi>kHuii HaykoBuii BICHUK BonuHCbKOro
HalioHanbHOro yHiBepcuTeTy iMeHi Jleci Ykpainku. Cepia: ®isnuHe
BMXOBaHHA i cnopT. Jlyubk: CXigHOEBPOM. Hay. YH-T iM. Jleci YKpaiHKu.
2009. Ne 4. C. 69-72.

7. Carvill S. Sensory impairment, intellectual disability and psychiatry.
J. Intellect. Disabil. Res. 2001. Vol. 45. P. 4677183.

8. Rohrschneider K., Kiel R., Pavlovska V., Blankenagel A. Nutzung und
Akzep-tanz von vergrossermder Sehhilfen. Klin. Monatsbl. Augenheilkd.
2002. B.219.5.507-51 1.

77



References

1. Kuzmenko, I. O. (2013). Rozvytok koordynatsiinykh zdibnostei shkoliariv
serednikh klasiv z urakhuvanniam funktsionalnoho stanu sensornykh
funktsii [Development ofthe coordination abilities ofthe schoolchild of the
middle school taking into account the functional state of the sensory
functions]. Extended abstract ofcandidate’s thesis. Kharkiv: KhDAFK (in
Ukrainian).

2. Riadova, L. O. (2016). Doslidzhennia pokaznykiv rozvytku zdatnosti do
zberezhennia statychnoi i dynamichnoi rivnovahy shkoliariv serednikh
klasiv z vadamy zoru [Research of the indicators of development of ability
to preservation ofthe static and the dynamic balance ofthe pupils of middle
classes with the visual impairments]. Visnyk Chernihivskoho natsionalnoho
pedahohichnoho universitetu imeni T. H. Shevchenka. Seriia:
Pedahohichni naiiky - Bulletin of Chernihiv National Pedagogical
University named after T. G. Shevchenko. Series: Pedagogical sciences.
(Vols. 139), (pp. 144-147). Chernihiv : ChNPU (in Ukrainian).

3. Riadova, L. O., & Shesterova, L. Ye. (2019). Riven rozvytku
koordynovanosti rukhiv u ditei serednoho shkilnoho viku z vadamy zoru
[The level of development of the coordination of movements in the middle
school children with the visual impairments]. Aktualniproblemyfizychnoho
vykhovannia riznykh verstv naselennia - Actual problems ofthe physical
education ofdifferent segments ofthe population, (pp. 199-204). Kharkiv:
KhDAFK (in Ukrainian).

4. Serhiienko, L. P. (2001). Testuvannia rukhovykh zdibnostei shkoliariv
[Testing of the motor abilities of the schoolchild]. Kyiv: Olimpiiska
literatura (in Ukrainian).

5. Krutsevych, T. Yu. (2012). Teoriia i metodyka fizychnoho vykhovannia:
zahalni osnovy teorii i metodyky fizychnoho vykhovannia [Theory and
methods ofthe physical education: generalfoundations ofthe theory and
methods of the physical education], Kyiv: NUFVSU «Olimpiiska
literatura». Tom 1 (in Ukrainian).

6. Tsiupak, T., & Tuchak, A. (2009). Polipshennia fizychnoi pidhotovlenosti
ta koordynatsiinykh zdibnostei u pidlitkiv iz vadamy zoru [The improving
the physical fitness and coordination skills ofthe adolescents with the visual
impairments], Molodizhnyi naukovyi visnyk Volynskoho natsionalnoho
universytetu imeni Lesi Ukrainky. Seriia : Fizychne vykhovannia i sport —
Youth Scientific Bulletin of Lesya Ukrainka Volyn National University.
Series: Physical Education and Sports. (Vols. 4), (pp. 69-72). Lutsk:
Skhidnoievrop. nats. un-t im. Lesi Ukrainky (in Ukrainian).

78



7. Carvill, S. (2001). Sensory impairment, intellectual disability and
psychiatry. J. Intellect. Disabil. Res., 45, 467/483.

8. Rohrschneider, K., Kiel, R., Pavlovska, V., & Blankenagel, A. (2002).
Nutzung und Akzep-tanz von vergrossermder Sehhilfen. Klin. Monatsbl

Augenheilkd., 219, 507-511.

79



-0ZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBWIN PO3AI) 7

NAWYKI ZYWIENIOWE SPORTOWCOW -
LEKKOATLETOW W WIEKU 18-20 LAT

XAPYOBI 3BUYKWN CINMTOPTCMEHIB - JIET KOATJIETIB
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Wst™p

Zdrowe odzywianie oraz odpowiednia suplementacja sq niezb~dne czynniki do
osiggni”~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. Zjadajgc gore jedzenia, ktore jest
bardzo bogate w skladniki odzywcze, nadal nie jestesmy w stanie dostarczyc
wszystkich witamin i 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 zastgpic wlasciwego odzywiania [1]. Cz”sto wsrod
zawodnikow wystpuje przekonanie, ze ci*zka praca oraz pot”~zna ilosc jedzenia
da odpowiedni rezultat. Otoz nic bardziej mylnego. Na odpowiedni rozwoj za-
wodnika skladajg 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 i szybkiego wzrostu wydolnosci organizmu. Trzeba
pamtytac o 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 B dzialajg tylko we wzajem-
nej obecnosci. Obecnosc witaminy D reguluje poziom wapnia i fosforu w ludz-
kim organizmie. Witamina C wspoldziala z innymi z zelazem, a witamina E
z zelazem, miedziq i cynkiem [1, 2]. Staty deficyt kaloryczny moze doprowa-
dzic do powaznych chorob, utraty masy ciala oraz zmniejsza zdolnosci wyko-
nywania maksymalnych obcigzen [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 i metody badan

Zastosowano metody ankiety do grupy badawczej - 25 lekkoatletow w wieku
18-20 lat trenujgcych 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 i 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 o ilosc jednostek treningowych dziennych
wykonujq zawodnicy, wyniki byly nastypujqce: | trening dziennie: 48%, 2 tre-
ningi dziennie: 40%, 3 treningi dziennie: 12%. W kolejnym pytaniu badawczym
0 dziennq ilosc spozywanych posilkow byly nastypujgce odpowiedz): | posilek
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dziennie: 0%, 2 posilki dziennie: 8%, 3 posilki dziennie 36%, 4 posilki dzienne
36%, 5 posilkow 20% osob (wykres 1).

= 1 posilek = 2 posilki 13 posilki = 4posilki = 5 posilkow

Whykres 1. llosc posilkow zjadanych w ci®gu dnia.
W pytaniu o 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 zjadajgcy 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).

Woykres 3. llosc 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 i 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
i napoje izotoniczne to grupa 46% ankietowanych.

Suplementacje bialek i w?glowodanow stosuje bardzo duzo, bo az 80% bada-
nych, na pytanie o zwi?kszenie zroznicowania diety przed zawodami prawi-
dlowo odpowiedzialo 80% zawodnikow, 4% wstrzymalo si? od glosu.

Na pytanie o najlepszy czas na spozycie jedzenia przed wysilkiem prawidlowo
odpowiedzialo 32%. Na pytanie o istotnQ rol? uzupelnienia pierwiastkow che-
micznych po wysilku fizycznym na prawidlowqg odpowiedz odpowiedzialo
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; J: 0 uczestnikow. Odpowiedz nato, czy w diecie powinno bye wi?cej cukrow
:zonych niz prostych natak 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-
m edz ..tak, ale bardzo rzadko” rowniez 20%, a na odpowiedz ,,nie jem slody-
- " odpowiedzialo 20%.

¢ 9h do IOh spi 4% zawodnikow, 7h do 8h spi 68% zawodnikow, od 5h do 6h
18° 0 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
B e«0za 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 obcigzenia treningowe musi
r  2ostarczane odpowiednie ilosci w?glowodanow. Czyli im wi?kszy wysilek
I - <ieksze zapotrzebowanie na energy [4]. Podczas pracy w mi?shiach
any jest glikogen, ktory jest uzalezniony od w?glowodanow. Jezeli nie
= _emy uzupelniac wprost proporcjonalnie pierwiastkow energetycznych
e esunku do intensywnosci wysilku organizm zacznie si? oslabiac, jego
. y 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
Nr- ~ujgc ich traci w ulamku sekundy traci paliwo do nap?dzania organizmu
”. proczjedzenia, wazne jest nawadnianie organizmu. w grupie lekkoatletow

+ - ; kailosc osob nie nawadnia organizmu wcale po zakonczonym wysilku
] bardzo duzym bl?dem. Natomiast ponad polowa badanych osob
n.- iedziala, ze nie dose, ze nawadnia organizm to do tego uzupelnia

i :r wody poprzez w?glowodany oraz inne suplementy. Dzi?ki czemu
1 i zm szybeiej si? regeneruje i 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?pujgce wnioski:
nawyki zywieniowe analizowanej grupy lekkoatletdw zblizone sa do
wyst?pujgcych norm w literaturze [6].
sportowcy posiadajqg sredni poziom wiedzy na tematy zwi”zane z edukacia
zdrowotn”,
zawodmcey zjadajq drugie sniadania oraz odpowiedniq ilosc posilkow

w ciggu dnia,
trenujgcey zjadajg odpowiedniq ilosc warzyw i owocow w ciggu dnia [7].
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Streszczenie

Najistotniejszymi cechami dzialalnosci sportowej sq przede wszystkim: dlugo-
trwaty trening, ruchowq aktywnosc, wspolzawodnictwo, osigganie 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 istotng rol?. We wczesnym dzieciristwie przoduje zabawa, jednak
w pozniejszych okresach wi?kszosc czasu czlowiekowi zajmuje nauka
i praca, ktore jedynie sq przeplatane wszelakiego rodzaju zabawami. Rowniez
w dzialalnosci sportowej te trzy formy odgrywajq znaczqcq rol?. W poczgtko-
wych fazach sportowej aktywnosci dzieci i mlodziezy oraz w rekreacji sporto-
wej, glownie mozna dostrzec zabaw?, ktorajedynie cz?sciowo ma form? nauki.
Przejscie ze sportu mlodziezowego w profesjonalny, tqczy si? z zamianq za-
bawy na nauk? i prace, ktore sq dominujgcymi formami aktywnosci sportowca.
Jednakze w kazdej sytuacji i 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 i 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 objglem ogolem 64 osob (48 m”zczyzn i 16 kobiet) nalezqcych
do grupy Capoeira Torun. Byli to zarowno m”zczyzni jak i 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 0sob jq trenujgcych. 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. Ifthere is no necessary satisfaction
from practicing sports resulting from interest and internal motivation, this type
of activity will soon be abandoned. The main aim ofthe 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 i prowadzqcego zadania
im bolu lub wywolania strachu [3]. Z bezposrednich zachowan napastliwych
wyroznic mozna zachowania agresywne proste i zlozone. Do prostych zacho-
wan nalezy zaliczyc trgcanie, uderzanie, szarpanie. Sq to zachowania przybie-
rajgce form? roznych ruchow poszczegolnych cz?sci ciala, np. rgk 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 i posredniej [1,4]. Do bezposrednich zachowan destruktywnych zalicza
si? darcie, rzucanie, uderzanie, kopanie i wybuch zlosci. Natomiast do zacho-
wan posrednich, polegajqcych na skierowaniu ataku na rzeczy stanowiqce wila-
snosc osoby b?dgcej 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 agres;ji;

trgcanie - czynnosc agresora powodujgca 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 i 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 - polegajgce na sprawianiu przykrosci drugiej osobie przez
trzaskanie drzwiami, gaszenie swiatla itp.;

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

chowanie i zamianie przedmiotow;

psucie - uszkodzenie przedmiotow nalezqcych do osoby bedqcej przed-
miotem agresji;

darcie- (odziezy, przedmiotow nalezgcych do ofiary)

Agresja slowna - podobnie jak w przypadku agresji fizycznej i ten rodzaj agresji
mozna podzielic na bezposredni i posredni. Agresja slowna bezposrednia
(wprost), przybiera form”™ wypowiedzi napastliwych, ktore skierowane sq do
osoby b~dgcej 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
formajest nieco odmienna od poprzednich, nastawionajest 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?-
dgcej przedmiotem agresji (przezywanie i wysmiewanie) [17].
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Sztuki walki

Sztuki walki, znane rowniez pod mianem systemow walki, uczg 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 i 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?pujgcych elementow: uderzen, kopni?c, duszen, chwytow,
rzutow, dzwigni oraz walki broniq (bialg). Podzial sztuk walki jest bardzo
piynny. Jedna szkola moze spelniac kilka roznych opcji z roznych schematow
[2,4, 12]. Capoeirarozwin?la swoj ksztaltjako walka w quilombos. Poczqgtkiem
Capoeiry jest elementarny sty! walki stworzony w czworakach i bye moze nie
rozwin?laby si? ona bardziej gdyby zostala pozostawiona tylko w tym srodowi-
sku. Bylatylko seria uderzen, wykonywanych przy calej sile fizycznej jej prak-
tykantow. Pozostalaby tylko niezb?dnym, wiejskim stylem uzywanym do uni-
kania agresji panow i lowcow niewolnikow. Rozwoj Capoeira Jako stylu walki
nastqpil w quilombos, przede wszystkim, dlatego, ze byla ona konieezna nie
tylko do unikania bgdz obrony przed agresja fizyezna, ale byla niezb?dnq do
ocalenia zycia, do obrony w sytuacjach, gdy oprawey uzywali smiertelnej broni,
do obrony przed smiercig. 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 osiggni?cia tych
wszystkich wartosci, Abada Capoeira dgzy do odnalezienia sposobow na stwo-
rzenie u swoich studentow dobrego charakteru oraz silnej osobowosci. Uczen
zdaje sobie spraw?, ze Capoeira jest rownoczesnie rodowitq jak i rowniez futu-
rystyczng formq sztuki. Jej praktykowanie powinno bye wypelnione czciq, a po-
przednicy jq trenujgcy obdarzeni nalezytym im szacunkiem [6, 10].

Metodologia badan

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

Inwentarz Psychologiczny Syndromu Agresji Z.B. Gasia

I.P.S. A. przeznaczony jest do badania osob doroslych. zawiera zestaw 83 pytan
podporzgdkowanych do 10 skali, ktore oznaczone sq cyframi rzymskimi od | do
VIl oraz K i 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 twierdzqcg 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?kil.P.S.A. mozna zbadac nast?pujqce przejawy agresji:

I- samoagresja emocjonalna,

- samoagresja fizyczna,

IIl-  wrogosc wobec otoczenia,

Oooooao
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IV-  nieuswiadomione sklonnosci agresywne,
V- agresja przemieszczona.
VI-  agresja posrednia,
vn-  agresja slowna,
vni- agresja fizyczna.
K- kontrola zachowan agresywnych
O- sklonnosc do dzialan odwetowych
: datkowo z sumowania powyzszych agresji mozna obliczyc:
n skaznik samo agresji (I1+11)
- 'nskaznik agresji ukrytej (111+1V)
igresja skierowana na zewngtrz (V+VI1+VII+VIII)
* O- ogolny poziom nasilenia syndromu agresji
-H-THHIV+HV+VIHVIHHVIHTHO- 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
m/\nia znajdujgce si? w ankiecie udzieli czlonkowie grupy Capoeira trenujgcv
- ~oruniu.

ireia 1. Charakterystyka badanych w zaleznosci od plci i przedzialow wieko-
ny ch, edukacji, pochodzenia spolecznego, stazu i 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 u 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 ! 34 3 5
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Szkola ponadgimnazjalna

Studia
Skonczona Edukacja

pochodzenie spoleczne

Inteligenckie
Robotnicze
chlopskie

Staz w Capoeira

do 2 lat
Od 2 do 4 lat
Powyzej 4 lat
Stopien w Capoeira
Graduado
laranja azul
laranja
amarela-laranja
amarela
crua-amarela
crua

Wyniki badan

Badania zostafy przeprowadzone w lipcu 2022 roku w Toruniu podczas
warsztatow grupy Abada Capoeira Polonia. Badanq populacj® stanowi grupa
szescdziesfyciu czterech osob trenujgcvch w grupie Abada Capoeira w prze-
dziale wiekowym od 15 do 30 lat. Byli to zarowno m”zczyzni jak i 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-
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%
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86
59
%
100
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57
70
79
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%
29
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wentarza Psychologicznego Syndromu Agresji Z.B. Gasia.
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.1i a 2. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u osob trenu-
iacych capoeira o roznym stopniu zaawansowania (skale WO - Z).

WO O K S U Zz
Do 2 lat 55 55 6,15 55 595 575
Od 2 do 4 lat 4,45 4,81 6,4 5 4,68 5,09
Powyzej 4 lat 4,9 55 7 459 49 5,4
ogolny 4,93 526 653 503 515 54

B <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 trenujgcych capoeira z podzialem na stopien zaawanso-

wania - skale WO-Z.

Powyzsze skale pokazafy, ze staz sportowy u osob uprawiajgcych capoeira ma
wpfyw na ich poziom agresji. We wszystkich skalach osoby trenujgce ponizej
2 lat charakteryzowafy si? wyzszym nasileniem syndromu agresji. Jedynie
w skali K 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 o roznym stopniu zaawansowania (skale 1-VI111).

Do 2 lat

Od 2 do 4 lat

Powyzej 4 lat

| 1 11 v \Y Vi VI
525 66 625 56 51 74 65
486 6,09 559 422 495 64 572

4,5 6 554 481 49 7 6,18

95
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ogolny 486 621 578 486 498 692 6,12

do 2 lat
od 2-4 lat

powyzej 4 lat

Wykres 3. Srednie wyniki (w stenach) nasilenia syndromu agresji u osob tre-
nujgcych capoeira z podzialem na stopien zaawansowania - skale 1-VIII.
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m do 2 lat
od 2-4 lat
powyzej 4 lat

Woykres 4. Graficzna prezentacja srednich wynikow (w stenach) nasilenia syn-
dromu agresji u osob trenujgcych 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 trenujgcych 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 i 16 kobiet)
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e ;<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-
* _asi? nast?pujqco i ukazuj®, ze sformulowane hipotezy badawcze potwier-
xzify si?.

* nioski
jsoby uprawiajqce capoeira charakteryzujg si? niskim poziomem agresji.
rac pod uwag? srednig ogolnego poziomu nasilenia syndromu agresji (WO)
DSA Z.B.Gasia, osoby uprawiajqce capoeira uzyskafy sredni wynik, ktory wy-
* 7si 4,93 stena.
2 Staz sportowy u 0sob trenujgcych capoeira ma wplyw na poziom agresji WO
nynik ogolny) nasilenia agresji ogolnej wygfyda nast?pujgco:
osoby trenujgce do 2 lat - 5,5 stena,
Z osoby trenujgce od 2 do 4 lat - 4,45 stena,
Z 0soby trenuj“ce powyzej 4 lat — 4,9 stena.
Osoby ,ktore dopiero zaczynajqg 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 cwiczqg od 2 do 4 lat, a mianowicie 4,45 stena.
Analizuj*c wyniki badan skalach WO,0,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 K — kontrola
zachowan agresywnych- srednia w stenach wraz ze stazem sportowym. Co
swiadczy, ze wraz z dlugosci” trenowania capoeira, osoby jg 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. TalLl samq
zaleznosc mozna zauwazyc analizujqc wyniki skal od ! 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 sztukg walki. Na pewno bardzo duzy wplyw ma na to fakt, ze
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w Capoeira oprocz samej walki istniejg rozne inne aspekty jak spiew, gra na
instrumentach, czy taniec. Lqcz”c to wszystko zachowania agresywne jakby nie
majg miejsca, a zast™puje je radosc i przyjemnosc z trenowania Capoeira.
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Streszczenie

Bezpieczenstwo jest naczelnq potrzebq czlowieka, grup spolecznych
i narodu. Bezpieczenstwo narodowe to najwazniejsza wartosc i priorytetowy cel
dzialalnosci panstwa. Jego wspolczesne postrzeganie nabralo zupelnie howego
charakteru. Pojawiaj” si® i coraz wi”*kszego znaczenia nabierajgq nowe zagroze-
nia, ktore mogq powodowac powazne skutki dla bezpieczenstwa zarowno w
skali regionalnej, jak i globalnej. Ich dynamika i zmienny charakter implikujq
koniecznosc adaptacji bgdz modyfikacji przyj~tych rozwi®zan w poszczegol-
nych obszarach bezpieczenstwa panstwa, w tym takze rozwi~zan dotyczqcych
ochrony granicy panstwowej. Podejmowanie wyzwan i przeciwdzialanie tym
zagrozeniom w obszarze bezpieczenstwa jest zadaniem systemu bezpieczen-
stwa narodowego. Zapobieganie i 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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i bezpieczenstwa granic. Straz Granicznajestjednym 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 ofthe 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
ofthe Border Guard in the national security system ofthe Republic of Poland.

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

Wprowadzenie

Bezpieczenstwo okresla si? jako zapewnienie potrzeby istnienia, prze-
trwania oraz zachowaniajego gwarancji i stabilnosci. Jest to fundamentalny ele-
ment ludzkiego zycia, grup spolecznych oraz paristw. Konsekwencjq zaniecha-
nia tej potrzeby jest strach, 17k, niepewnosc, a takze brak szansy na rozwoj [9].
Zagrozenie bezpieczenstwa jest wi?c potencjalnym albo juz panujgcym zjawi-
skiem, wydarzeniem negatywnie oddzialujgcym na system wartosci i interesy,
powodujgcy niebezpieczenstwo dla poziomu zycia i zdrowia, warunkow istnie-
nia, wlasnosci prywatnej i 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 dynamiczng
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ewolucj®, wsrod ktorych najbardziej dotkliwymi wydaj” si$ bye ataki terrory-
styezne oraz elastyezna i trudna do rozpoznania przest"pezose zorganizowana
o0 charakterze transgranieznym. Wspomniane zagrozenia zaklocajgq funkejono-
wanie instytueji paristwowych, a takze negatywnie oddzialuj® na bezpieczen-
stwo obywateli oraz porzqdek spoleczny. Ze wzgl™du na wzrost konfliktow
0 charakterze mi~dzynarodowym, narasta potrzeba wzmocnienia potenejalu
sluzb i formaeji zajmuj”~cych si$ zwalczaniem zagrozen wpfywajqcych na po-
ziom bezpieczenstwa mi~dzynarodowego.

Rys historyezny

Straz Graniczna (SG) jest formaejq stosunkowo mJodg. 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 wic i zmiana samej formaeji, wymuszona zo-
stala rozpadem bloku panstw komunistycznych i 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 Graniczngq bylo efektem gl~bokich prze-
mian ustrojowych, jakie zachodzily w Polsce na przelomie lat 80. i 90. ubie-
glego wieku. Zmiany geopolityczne, charakter stosunkow mi~dzynarodowych
oraz ewolueja zagrozen spowodowaly konieeznose przeksztalcenia i dostoso-
wania organow odpowiedzialnych za bezpieczenstwo do nowych warunkow.
Przemiana Wojsk Ochrony Pogranicza w Straz Graniczng 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 i kapitalu, wymusilo zmiany w systemie
ochrony granicy panstwowej. Stalo si$ oezywiste, ze Wojska Ochrony Pograni-
cza, odpowiedzialne do tej pory za ochrony granicy panstwowej, nie sprostajqg
nowym wymaganiom w zakresie bezpieczenstwa. Powolanie Strazy Granicznej
bylo odpowiedziq na pojawiajgce si$ wyzwania w zakresie ochrony granicy
panstwowej i kontroli ruchu granieznego. Straz Graniczna stala si$ formaejq ty-
powo policyjng [2]. Po zakonczeniu Il 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 i zwalczanie przest?pczosci granicznej oraz zapewnienie
w pasie granicznym bezpieczenstwa i 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 i ochrony granic. Powolana Straz Gra-
niczna nazwqg nawi”zywala do tradycji sluzb granicznych okresu mi?dzy-
wojennego. Z kolei jej struktura organizacyjna w znacznym stopniu pokry-
wala si? ze strukturqg Wojsk Ochrony Pogranicza, po ktorych adaptowano
obiekty koszarowe oraz administracyjne[6].

Straz Graniczna- Organizacja i zadania
Wejscie Polski do Unii Europejskiej spowodowalo powstanie granic
o dwojakim charakterze. Rzeczpospolita Polska, sasiadujtjc z krajami nie-nale-
z”cymi do UE, ochrania tzw. zewn?trzng 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 i uzbrojonq
formacjq typu policyjnego. Nowo powstala sluzba o 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 I~dzie i 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 i dokonywanie kontroli ruchu granicznego;
wydawanie zezwoleri na przekraczanie granicy paristwowej, w tym wiz;
rozpoznawanie, zapobieganie i wykrywanie przest?pstw i wykroczeri oraz
sciganie ich sprawcow, w zakresie wlasciwosci Strazy Granicznej;
zapewnienie bezpieczehstwa w komunikacji mi?dzynarodowej i porzqdku
publicznego w zasi?gu terytorialnym przejscia granicznego, a w zakresie
wlasciwosci Strazy Granicznej - takze w strefie nadgranicznej;
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osadzanie i utrzymywanie znakow granicznych oraz sporzqdzanie. aktuali-
zacja i przechowywanie granicznej dokumentacji geodezyjnej i kartogra-
ficznej;
ochrona nienaruszalnosci znakow i urzqdzen sluzcych do ochrony granicy
panstwowej;
gromadzenie i przetwarzanie informacji z zakresu ochrony granicy pan-
stwowej i kontroli ruchu granicznego oraz udost?pnianie ich wlasciwym
organom panstwowym;
nadzor nad eksploatacjq polskich obszarow morskich oraz przestrzeganiem
przez statki przepisow obowiqzujgcych na tych obszarach;
ochrona granicy panstwowej w przestrzeni powietrznej Rzeczypospolitej
Polskiej przez prowadzenie obserwacji statkow powietrznych i obiektow
lataj*cych. przelatujQcych przez granic? panstwowq na malych wysoko-
sciach oraz informowanie o 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 jgdrowy ch i promieniotworczych, a takze
zanieczyszczaniu wod granicznych;
zapobieganie przemieszczaniu bez zezwolenia wymaganego w mysl odr?b-
nych przepisow, przez granic? panstwowq srodkow odurzajgcych substan-
cji psychotropowych oraz broni, amunicji i materialow wybuchowych;
zykonywanie zadari okreslonych w innych ustawach [8].

Rzeczpospolita Polska jako kraj demokratyczny i suwerenny, wykonuje

swoje zwierzchnictwo nad terytorium Iqgdowym, wodami srodlgdowymi, 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 polegajgce mi?dzy in-
nymi na patrolowaniu Igdowych i 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 i ujawnianie zorganizowanych grup przest?pczych, zajmujqcych
Si? przest?pczosciq graniczng, a w szczegolnosci:

O

O
O
O
O

organizowaniem i przerzutem przez granic? nielegalnych migrantow,
broni,

artykulow akcyzowych,

srodkow odurzajqcych i substancji psychotropowych,

materialow radioaktywnych, odpadow itp.
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W zaleznosci od wyst*pujqcego zagrozenia i uzyskiwanych informacji wskazu-
jgcych 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 i kontroli ruchu granicznego jest Komendant Glowny Strazy Granicznej,
podlegfy ministrowi wlasciwemu do spraw wewn”trznych. Powoluje i 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 i 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 dotyczgcym

Strazy Granicznej, zgodnie z odrgbnymi przepisami;

wspoldzialanie w zakresie realizowanych zadari z wlasciwymi organami

paristwowymi, jednostkami samorzqdu terytorialnego i organizacjami spo-

lecznymi;

prowadzenie wspolpracy mi~dzynarodowej z organami i instytucjami wla-

sciwymi w sprawach ochrony granic paristwowych. Terenowymi organami

Strazy Granicznej sq:

o Komendanci Oddzialow Strazy Granicznej;

o Komendanci placowek i dywizjonow Strazy Granicznej.

Zarowno Komendant Glowny Strazy Granicznej, jak i 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 i odwoluje Prezes Rady Ministrow na wniosek ministra wlasci-
wego do spraw wewn”trznych [3].
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Ustawa o0 ochronie granicy panstwowej okresla takze ogolne warunki
przekraczania granicy panstwowej. Stanowi ona, ze graniczny ruch osobowy
i 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 i w sposob ustalony w umowach zawartych przez
RP z sgsiednimi panstwami (art. 14 ustawy o ochronie granicy panstwowej).

Bezpieczenstwo panstwa uzaleznione jest w sposob szczegolny od
ochrony granicy panstwowej szczegolnie w obecnej sytuacji, kiedy za wschod-
nig 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,
obejmujgcej terytorium bezposrednio graniczqce z Polskg. Przeciwdzialanie
bezprawnemu przekraczaniu granicy Polski a tym samym obszaru Unii Euro-
pejskiej przez osoby i 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 rozciqgajgcych si® mitdzy 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 i srodkow transportu na drogach dojazdowych do granicy. Zadaniem
Strazy Granicznej jest przeciwdzialanie nielegalnej migracji, w mysl art. 470
ustawy o0 cudzoziemcach. Jego realizacja odbywa si® poprzez kontrol™ prze-
strzegania przepisow zwigzanych z wjazdem i przebywanie cudzoziemcow na
terytorium Kraju, rozpoznawanie i analizowanie zagrozen migracyjnych, zwal-
czanie zagrozen migracyjnych, w tym w sposob szczegolny przest*pczosci
zwigzanej z nielegalnq migracjq [1].

Straz graniczna jako element systemu zarzqdzania kryzysowego

Nadzor nad formacjq sprawuje minister spraw wewn”trznych i admini-
stracji. a komendant glowny Strazy Granicznej jest centralnym organem admi-
nistracji rzqdowej. w sprawach dotyczqcych ochrony granicy panstwowej i kon-
troli ruchu granicznego. Straz Granicznajako organ niezespolonej administracji
publicznej, w systemie zarzqdzania kryzysowego pelni rol” jednostki interwen-
cyjno-ratowniczej, ktora moze wydzielac sily i 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:

O podmiot wiodqcy w dzialaniach,

O podmiot wspierajgcy dzialania innych organow.

Wsrod zagrozeri istotnych ze wzgl?du na obszar odpowiedzialnosci,
w ktorych Straz Granicznajest podmiotem wiodqcym w dzialaniach, za najwaz-
niejsze uznaje si? zagrozenie masowq nielegalng migracjq. Zapobieganie i zwal-
czanie tego zjawiska sgq ustawowym i priorytetowym dzialaniem formacji.
Glownq aktywnosc skupia si? na dzialaniach zapobiegawczych i planistycz-
nych, w celu niedopuszczenia do sytuacji kryzysowej, spowodowanej niele-
galng migracjg bgdz minimalizacjq jej skutkow. Formacja jest podmiotem
wspierajgcym dzialania innych organow zarzqdzania kryzysowego przy zagro-
zeniach spowodowanych silami natury, jak i 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 realizujgc przypisane ustawowo zadania. Oczywiste jest, iz
intensyfikacja dzialari z zakresu zarzqdzania kryzysowego ma miejsce przede
wszystkim na obszarach pozostajgcych 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 i 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 i metodologicznym a zapisane w
nich procedury muszq cechowac si? realnosciq. Komendant Glowny SG zobo-
wigzany jest do utworzenia planu zarzqdzania kryzysowego, zawierajqcego ele-
menty ktore okreslila ustawa o zarzqdzaniu kryzysowym oraz zakres wlasciwo-
sci rzeczowej Strazy Granicznej. W planie uwzgl?dnione zostafy:

O analiz? i mozliwosci wystgpienia zagrozeri,

szczegolowe srodki i sposoby reagowania na zagrozenie,
organizacj? monitoringu zagrozeri,
organizacj? realizaeji zadari z zakresu ochrony infrastruktury krytycz-
nej[4],

oo

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 Dyzurujgcych Operacyjnych OSG. Ustawo-
dawstwo nie okreslilo jednak wytycznych do stworzenia tych planow i dajgc
wolng r*kg autorom mog”cym wzorowac si® na glownym planie zarz"dzania
kryzysowego, nie kopiujqgc jego zalozen. Zadaniem Komendanta Glownego SG
jest takze opracowanie raportu o zagrozeniach bezpieczenstwa narodowego, ko-
relujgcego z planem zarzgdzania 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 i lepszego kontrolowania
sytuaeji kryzysowej. W Komendzie Glownej Strazy Granicznej stworzony zo-
stal Zespol Zarzqdzania Kryzysowego, w sklad, ktorego wchodz” osoby two-
rzqce procedury i plan[!].

Podsumowanie

Podsumowuj~c stwierdzic nalezy jednoznaeznie, iz, Straz Graniczna
szczegolnie na scianie wschodniej Polski, b*dqcej granicqg kraju i Unii Europej-
skiej pelni znaczqcq funkcj® w ochronie bezpieczenstwa naszego panstwa. Po
przystgpieniu Polski do Unii Europejskiej i wejsciu do strefy Schengen Strazy
Granicznej powierzono nowe zadania. Rola Strazy Granicznej, stala si$ jednym
z elementow polityki bezpieczenstwa naszego panstwa i Unii Europejskiej,
szczegolnie w trakeie obecnego kryzysu migraeyjnego. Z jednej strony nalezy
wzigc pod uwag$ dowolnosc przekraczania granic, zagwarantowac bezpieczeri-
stwo cudzoziemcom, zachgcaj”c tym samym do przyjazdu, chociazby turystow,
sprzyjac dzigki temu zblizaniu si® i 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 i wyposazonej Strazy Granicznej.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBWIA PO3AILJT) 10
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W UJINCIU HISTORYCZNYM

TRAINING IN POLISH WATER RESCUE IN HISTORICAL
PERSPECTIVE
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‘Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jgdrzeja Sniadeckiego,
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Streszczenie

Ratownictwo Wodne w Polsce posiada bogate i 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. ,,0 bezpieczenstwie osob na obszarach wodnych” oraz Rozpo-
rz~dzenia Ministra Spraw Wewn”trznych i 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 o zasi?gu ogolnokrajowym i szerokiej strukturze organizacyjnej musiala,
aby zachowac system szkolenia oraz tradycje blisko 60 letnie, zmienic system
zarz”dzania oraz ,,pozwolic” a nawet pomoc jednostkom wojewodzkim i tere-
nowym uzyskac osobowosc prawng ktora do tej pory posiadal tylko Zarzqd
Glowny WOPR. Badania prowadzono na terenie 64 obiektow rekreacyjnych
i 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 i 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 i instruktorow WOPR - praktykow, na co dzien zajmujqcych si?
szkoleniem i pracuj*cych zawodowo na terenie wojewodztwa pomorskiego,
w powiatach chojnickim, s?polenskim, nakielski i zninskim. Prob? 110 respon-
dentow w tym przypadku nalezy uznac za reprezentatywnq. G?stosc obiektow
rekreacyjnych: kqpielisk i 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) odnoszg-
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 ofthe existence ofthe Water VVoluntary 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 ofthe 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 VVolunteer 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
staffin 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 ofthe 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 ofthe 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 Zwigzek Plywacki Pierwszy jako pierwszy podjal
si? organizacji kursu w zakresie ratowania tongcych. W 1947 r. powolano przy
PZP Referat Ratownictwa Wodnego, a od 1952 r. wlgczono elementy ratownic-
twa wodnego do programu studiow Akademii Wychowania Fizycznego
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w Warszawie i dalej we wszystkich uczelni wychowania fizycznego. W 1969 r.
PZP 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 0 programy opracowane na podstawie programow organizacji ratow-
niczych Holandii i 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 i Holan-
dii. Od 1936 r. PZP rozpocz”l wspolprac” z organizacjami ratowania tongcych
Holandii i Niemiec. W porozumieniu z Panstwowym Urzydem Wychowania
Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego PZP delegowal do tych organizacji
przedstawiciela, aby zapoznal si$ z taktykq, metodykq i technikami ratownictwa
wodnego konsekwencj” tego stal si$ zorganizowany w CIWF 12-dniowy kurs
ratowania tongcvch 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 i egzaminow na od-
znaki ratownicze I, 11 i 11l klasy oraz organizowania zawodow i mistrzostw Pol-
ski w ratownictwie wodnym [10]. Do obowi”zkow Komisji Sportowo-Egzami-
nacyjnej Okiygu nalezalo przeprowadzanie szkolen i egzaminow na odznaki |1
i Il klasy [11]. Do celow i zadan Referatu nalezalo organizowanie i rozwoj
ratownictwa wodnego w Polsce, rozpowszechnienie umiej~tnosci ratowania to-
n”cych.

W latach 1939-1945 w okresie drugiej wojny swiatowej i 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. dziki
aktywnosci kierownika Zakladu Plywania AWF w Warszawie i 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 i 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 i 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? i M. Witkowskiego, oraz powolal Komisji Ratownictwa
Wodnego. M. Witkowski wydal podr?cznik pt. ,,Ratowanie tongcych”. 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 | i 1l 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 i 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 i dzialal przez wiele
lat na zasadzie wyl~cznosci (monopolu) swiadczgc w Polsce uslugi w zakresie
ratownictwa wodnego [15]. W latach 1965-1969 WOPR prowadzil intensywnq
dzialalnosc organizacyjng, ktorej efektem stalo si? uzyskanie osobowosci praw-
nej oraz utworzenie jednostek terenowych we wszystkich wojewodztwach. Pro-
mocji WOPR towarzyszylo i systematyczne przejmowanie spraw ratownictwa
wodnego od PZP. Na podstawie zawartego porozumienia 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) i ratownikow wodnych (okolo 16000). W listopadzie 1969 r.
zostafy przygotowane, oparte o zalazenia PZP, programy szkoleniowe i regula-
miny zdobywania poszczegolnych stopni: mlodszy ratownik, ratownik wodny,
starszy ratownik, a takze instruktor ratownictwa wodnego WOPR i 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
i 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 nastypujgce stopnie ratownikow i instruktorow WOPR:

Z Mlodszy ratownik WOPR (po szkoleniu z 40. jednostkami dydaktycz-
nymi),

O Ratownik wodny (70 jd.),

O Starszy ratownik WOPR,

O 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 lgdzie i 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 i Tu-
rystyki prawo nauczania ptywania i 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 o 1919 osob, ratownikow wodnych WOPR o0 2903, przy-
bylo 87. starszych ratownikow WOPR i 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 i ustalony wymiar szkolenia:

O 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

ooodad
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wodnych itp. przyj*ych przez Glowng Komisji Szkoleniowg WOPR. Utrzy-
many zostal 15. godzinny kurs podstawowy dla czlonkow WOPR z 4 jd. zajtty
teoretycznych i 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 i umiej*tnosci zostaty scen-
tralizowane szkolenia na stopieri starszego ratownika i 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 zastg-
pione programami szkolenia [6,16]. Nieznacznej korekcie poddano nazwy
stopni ratownikow i instruktorow oraz okreslono zakresy kursow na stopienie
mtodszego ratownika, ratownika, starszego ratownika i instruktora WOPR.
Kursy na stopnie mlodszego ratownika i 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, trwajcym 10 dni), instruktor WOPR
(80jd., na centralnym kursie stacjonarnym, trwajgcym 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 istniejgcym 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 pozarzgdowych.
Koncepcja zmiany w systemie i programow szkolenia WOPR zostala przygoto-
ana w latach 2005-2007 przez Prezesa WOPR, przy znaczcym udziale To-
-nasza Zalewskiego. Wykonawcq oprzyrzqdowania do programow szkolen (np.
dziennikow szkolen) byl Przewodniczcy i czlonkowie Komisji Edukacji
*VOPR (2008-2013). Efekt prac Komisji rozpocz?tych we wrzesniu 2008 r. zo-
2 zaprezentowany w 2009 r. na szkoleniu ratownikow i instruktorow WOPR
- Gtucholazach i skutkowal zmianami w programach szkolenia WOPR od
stycznia 2010 r. System ten wywolal wiele kontrowersji wsrod instruktorow
*VOPR i ratownikow wodnych [13]. W przypadku ratownikow wodnych pracu-
_.?2ch w obiektach rekreacyjnych: k”pieliskach i miejscach wykorzystywanych
kapieli ,,kierownictwo firmy” nalezy pojmowac dwuaspektowo. Z jednej
-?ny jest to kadra kierownicza i 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
3idania prowadzono na terenie 64 obiektow i 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-: Ko 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 i instruktorow
® R - praktykow, na co dzien zajmuj~cych si? szkoleniem i pracujgcych za-
» C!WO nha terenie wojewodztwa pomorskiego, w powiatach chojnickim, s?po-
' nakielski i zninskim. Prob? 110 respondentow w tym przypadku nalezy
za reprezentatywnq. G?stosc obiektow rekreacyjnych: kqpielisk i miejsc
* v ?rzystywanych do k”pieli, znajduj”cych si? na obszarze obj?tym badaniem
I i1 a ze reprezentatywnosc proby mozna uznac za wysok”. Aby wykazac
a :zmian dotyczgcych unormowan dokonano analizy SWOT (Strenghst-We-
<£s-Opportumties-Threats') odnosz”cej si? do realnego oddzialywania
-mowan formalnych na system szkolenia i 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

A - system
szkolenia
W ratow-
nictwie
wodnym

Mocne strony

- dobrze
opracowany
system szko-
len

- system
szkolen jest
wlasciwie
stopniowany
i umozliwia
zdobywanie
kolejnych
kwalifikacji

Slabe strony

- 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
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Szanse
rzystnej
Zmiany)
- urealnienie
kosztow
szkolen

- uswiado-
mienie (na
drodze kon-
sultacji?) po-
tencjalnym
pracodaw-
com, ze wraz
ze wzrostem
kwalifikacji
wzrasta wie-
dza i 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

(ko-

Zagrozenia

- obnizanie
si? odsetka
wysoko wy-
specjalizowa-
nej kadry w
ratownictwie
wodnym

- zatrudnianie
przez gesto-
row kgpielisk
ratownikow
wodnych o
najnizszych
kwalifika-
cjach



B - spraw-
nosc fl-
zyczna ra-
townikow

WOPR

C - stan-
dardy

- system
szkolenia
bior~cy pod
uwag? pogl?-
bianie wie-
dzy i umie-
j?tnosci ra-
townikow
wodnych

- odpowied-
nio opraco-
wane narz?-
dzia pomia-
rowe spraw-
nosci ratow-
nikow wod-
nych

- czytelnosc
przepisow i
wymogow

- 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
zwizane z
brakiem od-
powiednich
miejsc (pfy-
walni kry-
tych, base-
now, itp.)

- slabe dzia-
lania w kie-
runku
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- nowe roz-
porzqdzenie
MSW w
sprawie
szkolen w ra-
townictwie
wodnym

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

- podejmo-
wanie akcji

- w zwiazku
ze zbyt ni-
skim pozio-
mem percep-
cji wynikajg-
cej z wieku
w jakim za-
czyna si?
szkolenia
moze dojsc
do obnizania
kwalifikacji i
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

- obnizanie
Si? poziomu



bezpie-
czeristwa
na terenie
kgpielisk
srodlgdo-
wych

D - system
zarzqdza-
nia w ra-
townic-

twie wod-
nym na
wodach

srodlqdo-

wych

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

wych

- dobrze
opracowane
prawodaw-
stwo we-
wn”Mrzne
(uchwafy, za-
rzgdzenia)
-jasne i kon-
sekwentnie
egzekwo-
wane zasady
- dobrze
opracowany
uklad hierar-
chiczny do
2011 r.

promocji
wdrazania
standardow
bezpieczen-
stwa

- slaba znajo-
mosc przepi-
SowW i wymo-
gow u gesto-
row kgpielisk
srodlqdo-
wych

- ze strony
gestorow Kkg-
pielisk srod-
Igdowych -
podejmowa-
nie dzialari
spelniajgcych
minimum
wymagari

- hieprecy-
zyjnosc ak-
tow praw-
nych ze-
wn”trznych
(ustawy, roz-
porzqdzenia)
- ogranicza-
nie dzialari
spolecznych,
ochotni-
czych, wo-
luntarystycz-
nych

- slabo defi-
niowany i
wdrazany
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promocyj-
nych przez
podmioty ra-
townictwa
wodnego i
samorzgdy
lokalne (kie-
rowane do
gestorow Kkg-
pielisk) doty-
cz”cych stan-
dardow bez-
pieczeristwa
- stworzenie
odpowied-
nich narz"dzi
do egzekwo-
wania stan-
dardow bez-
pieczeristwa

- konsultacje
o0 charakterze
spolecznym
mi~dzy usta-
wodawcq a
podmiotami
ratowniczymi
- konsultacje
na poziomie
wewnQtrz-
nym z
uwzgl~dnie-
niem stosun-
kow pod-
wladny -
przelozony

bezpieczeri-
stwa na kg-
pieliskach
srodlgdo-
wych

- obnizanie
skutecznosci
pracy ratow-
nikow wod-
nych

- powstawa-
nie braku po-
czucia misyj-
nosci sluzby
W ratownic-
twie wodnym
- zmniejsza-
nie si® liczby
ch”tnych do
wst*powania
do organiza-
cji zajmujg-
cych si$ ra-
townictwem
wodnym

- pogl”~bianie
si$ zaburzeri



system moty- - konsultacje informacyj-

wacyjny w zakresie nych, konsul
opracowywa- tacyjnych,
nia systemu itp.
motywaeji

Zrodlo: Badania wlasne (2012, 2021)

Z analizy wynika, ze cztery badane obszary pozostajg 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 i umiej?tnosci (kompetencji), powinien dac najwyzszq spraw-
nosc ratownika wodnego w akcji niesienia pomocy osobie poszkodowanej lub
majdujqgcej si? w stanie bezposredniego zagrozenia utraty zycia lub zdrowia na
bszarze wodnym. Skutecznosc akcji ratowniczych jest wskaznikiem efektyw-
nosci systemu szkolenia. Kgpieliska srodl*"dowe w sezonie letnim stanowiq to
rodstawowe miejsca pracy ratownikow wodnych. W przypadku braku dbalosci
zarzdcow chronionych obszarow wodnych o zapewnienie standardow bezpie-
czehstwa praca ratownikow wodnych moze bye zaburzona. Wyniki przeprowa-
dzonych badan wskazujq, ze samorzdy lokalne nie dokladaj” nalezytej staran-
nosci w zakresie zapewnienia bezpieczehstwa osob przebywajgcych na obsza-
*ach wodnych. Zaledwie 13% kgpielisk ujmuje si? w gminnej ewideneji k"pie-
sk. Niski odsetek obiektow by! utrzymywany w czystosci. Fakt, ze 24% Llpie-
isk nie bylo obj?tych ochron” ratowniczg mozna uznac za niewlasciwy.
Tylko 57% ratownikow wodnych pracuj®*cych w obiektach rekreacyjnych
1 sezonie letnim 2021 r. nie ukonczylo kursu Kwalifikowanej Pierwszej Po-
mocy, 21% nie posiadalo stopnia ratownika WOPR (ajedynie 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 o zapewnienie mini-
mum ze standardow bezpieczehstwa.

Analiza programow szkolenia ratownikow wodnych od 2012 r.

Budow? innowaeyjnego krajowego systemu ratowniczo-gashiczego rozpo-
czela Panstwowa Straz Pozarnaw 1995 r., w cz?sci ktorego znajduja si? zasoby
ratownictwa wodnego. Rownolegle zostafy przygotowane i wdrozone programy
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szkolenia strazakow PSP i druhow Ochotniczych Strazy Pozarnych, zawierajgce
uniwersalne tresci z zakresu ratownictwa wodnego. PSP i Zwigzek 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 i WOPR pozwolilo ujednolicic taktyki
i 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 i podkomisji w Sejmie i Senacie RP dotycz”cych ustawowych
regulacji prawnych spraw ratownictwa wodnego, a nast"pnie w Ministerstwie
Spraw Wewn“”trznych i Administracji, pozniej MSW przy opracowywaniu roz-
porzqdzen, w tym dotyczqcego szkolen ratownikow wodnych i instruktorow
z zakresie ratownictwa wodnego. W kwietniu i maju 2012 r. na podstawie za-
Licrnika - 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 i innych podmiotach dzialaj*cych w zakresie ratownictwa wod-
nego oraz Szkole Glownej Stuzby Pozarniczej i szkolach PSP, atakze w ramach
szkolenia uzupelniajgcego i 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 Rozporzgdzenia MSW pierwszy
z trzech zaproponowanych modulow szkolenia ratownika wodnego, liczqcy 18
jednostek dydaktycznych w formie cwiczeri, objgl zakres tematyezny ,,Plywa-
nie i techniki ratownictwa wodnego”. Modul Il szkolenia, liczqcy rowniez 18
jd. objgl tematy:

O plywanie i techniki ratownictwa wodnego,

O sprz™t wykorzystywany w ratownictwie wodnym.
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O Modul Il licz*cy 27 jd. powinien konczyc si® egzaminem, po zdaniu
ktorego otrzymuje si® zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia ratownika
wodnego. Zakres tematyczny modulu I11 objM:

O organizacja ratownictwa wodnego - podstawy prawne,

O organizacja pracy ratownikow,

O 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 I1) i modul 11l - od 18. roku
zycia. W tym uj~ciu modul nalezy traktowac jako etap szkolenia. Pelny kurs dla
ratownikow wodnych - od 18. roku zycia (I, Il, 11l modul jednoezesnie) reali-

zowany moze bye przez jednostki WOPR i inne podmioty uprawnione do pro-
wadzenia szkolen w ratownictwie wodnym. Przy tworzeniu tego programu byty
brane pod uwag” propozycje i wnioski osob reprezentuj*cych lub zwi”zanych
z WOPR. Podzial tresci nauczania na trzy modufy uwzgl~dnial uwarunkowania
wynikajgce z przynaleznosci WOPR do ILS oraz tradycj? szkolen w zakresie
ratownictwa wodnego. Ostatni centralny kurs na stopien starszego ratownika
wodnego, mlodszego instruktora WOPR i 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 o ostatni numerze 1191 (wg
ewideneji centralnej WOPR). W okresie od 1962 do 2013 r. ...WWOPR odegralo
istotng rol® w zapewnieniu bezpieczehstwa osobom przebywajgcym na obsza-
rach wodnych, ajego zasoby byly wykorzystywane w dzialaniach na rzecz bez-
pieczehstwa w sytuacjach kryzysowych, w tym podezas powodzi w 1997, 2001
i 2010 r. oraz burzy i po niej w 2007 r. na Wielkich Jeziorach Mazurskich”. W
latach 2004-2012 grupy reagowania WOPR (operacyjne, interwencyjne) wy-
znaczaly standardy dzialania, wyszkolenia i 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 i Sportu w Warszawie. Mazurska Sluzba Ratownicza
w Okartowie, ktora prowadzila dzialalnosc ratowniczq i 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, dzialajgce w zakresie
ratownictwa wodnego. Od kilku lat trwwa 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
i prowadzify je z wykorzystywaniem dost"pnych matryc programowych
i materialow dydaktycznych. W latach 2012-2014 w Polsce znaczqco wzrosla
liczba wypadkow utoni“cia osob w wodach ogolnodostpnych. Nalezy
zapewnic efektywne wykorzystanie zasobow podmiotow ratownictwa wodnego
w dzialaniach antykryzysowych poprzez wlgczanie ich do systemu reagowania
i zarzqdzania kryzysowego ha poziomach lokalnych, w szczegolnosci
powiatowym.

Podsumowanie

Ponad 50. letni dorobek WOPR jest trudny do przecenienia, a zaslugi zna-
czgce dla ratownictwa wodnego oraz bezpieczenstwa osob przebywajgcych na
obszarach wodnych. Spoleczenstwo, wladze RP. administracja publiczna.
K.SRG i ILS Federation oczekujg od WOPR dobrze przygotowanych zasobow,
wyszkolonych ratownikow wodnych, pracujgcych na plywalniach i kgpieli-
skach, zdolnych do reagowania w sytuacjach kryzysowych, a nade wszystko
efektywnego dzialania na rzecz zmniejszenia liczby osob tongcych 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 i efektywniejszych rozwigzan 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 i wnioski:
System szkolenia oraz instrukeje i programy kursow, a takze wymogi kwa-
lifikacyjne dla ratownikow wodnych i instruktorow w zakresie ratownictwa
wodnego zostafy opracowane przez rozne podmioty z wykorzystaniem
wzorow lub matryc organizaeji zagranicznych i 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 Il dekady
XXI w.

Xalezy przeprowadzic badania naukowe w celu ustalenia przyczyn mogg-
cych miec zwi”zek ze wzrostem liczby wypadkow utoni”cia osob w latach
2011-2014.

Xalezy zorganizowac konferencj® naukowq poswi”cong bezpieczenstwu
osob przebywaj*cych na obszarach wodnych i systemowi ratownictwa
wodnego.

Powinno si$ okreslic model ratownictwa wodnego dla powszechnego (pol-
skiego) systemu ratownictwa.
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ROZDZIAL NAUKOWY (HAYKOBUW PO34IN) 11

SHAYEHHA BE3NEKN XXUTTEAIASIbBHOCTI
B OCBITHbOMY CEPEAOBULII AITEA TA CTYAEHTIB

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

MannHa KoHgpaubka, CeiTnaHa MepacnmeHko, PomaH Yonunk

Jporobuupknii Aep>KaBHWil NefarorivyHnin yHiBepcuTeT iMeHi IBaHa PpaHka,
M. [lporobuy, YkpaiHa

AHoTauifa. [poBefeHO TeOpPeTUKO-METOAUYHWIA  aHani3  MOHATD,
6e3neka - Le cTaH e()eKTMBHOI 3aXMLLEHOCTI >XUTTEBO BadK/IMBUX IHTEPeCIB
0CO6GMCTOCTI, CYyCNiNbCTBa, [EepPXKaBW, MIKHAPOAHOro CriBTOBapuUCTBa Bif
Pi3HOrO pogy norpo3, Hebe3nek; >XUTTEdIANbHICTE - (DOPMU  aKTUBHOIO
ICHYBaHHA NIOAMHMW | NOB'A3aHUX 3 HUM CUCTEMHWMX PiBHIB HaBKOJIMLLHLOIO
CBITY, OCBiTa - (hOpPMyBaHHS YCBIJOMJIEHHSI Hac/igKiB CBOiX AiiA, Wwo6 He
CTBOPUTU HeGe3MeyHy cuTyauito, BUPOOMBLLM BiguyTTA 0CO6MCTOT 6e3nekun Ta
6e3rnekn OTOYEHHS; PO3yMiTV Te, WO OGe3neka, MepLl 3a Bce, 3a1eXWUTb Bif
KOXHOT NIOAMHU, T1 CTaBfIEHHS [0 HaBKOMULLIHLOIO CepefoBuLia Ta iHWUX
nogeii. MNMokasaHo, WO OCBITHE CepeaoBulle € OAHWMM i3 BU3HAYATIbHUX
NMOKa3HMKOM piBHSA COPMOBAHOCTI KOMMETEHTHOCTI Y4YHIB Ta CTYZAEHTIB npo
XUTTA Ta 6e3neky. NMpoBefeHO MOHITOPUHI Y4YHIB Ta CTYAEHTIB Ha npeamet
3HaHb Mpo 3acobu 6e3nekn >KUTTELIANBHOCTI NIOAMHM B Cy4YacHOMY
cycninbeTBi. Tinbkn 25 % AiTeld MOXYTb 3 OPIEHTYBATUCS B MEPLUi XBUIVNHU
Hebesnekn. 90 % pAiTeil OropHYB CTpaxX, HEBMEBHEHICTb, OOS3Hb 3a BnacHe
XKUTTA | XUTTA pifHMX. 65 % Y4UHIB Ta CTY[EHTIB He 3HaloThb, WO pobuTn nig
yac naHgemil um BiHW. 85 % OMMTaHUX He MOXKYTb 30PIiEHTYBaTK Yy 3acobax
BifHOBMEHHA 3740poB'A. 80 % Yy4HIB Ta CTYHAEHTIB, AKi HeGEe3MeKknm MOXyTb
BMHUKATK, AKi TX 4iT nig vyac umx Hebesnek.
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3anponoHoBaHo YHiikoBaHy Mofenb (OpMyBaHHS OCBITHLOIO PiBHSA B
YUHIB Ta CTYAEHTIB Mpo 6e3neKy XUTTE4iANbLHOCTI B CYCNifbCTBi. BM3HayeHo,
O NPUHLUMMIB NOCNIAOBHOIO (POPMYBaHHS BiAKPUTOro OCBITHLOrO MPOCTOPY
ans  (hopMyBaHHA HaBMYOK 06e3MeKn >KUTTELISBHOCTI B CYCMiNbCTBI Ta
BMKOPWUCTAHHSA  aKMeoJioriyHoro Ta  (OyHKUiOHa/bHOro  nigxofis [0
(hopMyBaHHS LIHHOCTI XXMTTS Ta 340PO0B'A, AKi pO3rNsgaloTbCa B Kypci 6e3neku
KUTTERIANBHOCTI 3 MO3ULiA OCOBUCTICHO OpPIEHTOBAHOIO HaBYaHHSA Mae
NigBULLNTK piBEHb 6e3MeKn YUHIB Ta CTYLEHTIB.

KntouoBi cnoBa: 6e3neka XUTTEQISNBHOCTI, OCBITa, Y4HI, CTYAEHTU.

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 ofthe 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 ofthe 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 oftheir 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 ofthe 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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proposed.lt

AKTYya/IbHICTb. Y 3B'A3KY 3 LUBWAKOK 3MIHOK EKOHOMIYHUX Ta
NONITUYHUX NIAXOAIB A0 CUCTEMU OCBITU YUHIB Ta MO0, a TakKoX naHAaemil

Ta BINCbKOBI 3arposv MpuBOAATL [0 AYMKW, WO XXUTTA | 340pOB'A
€ HEBIA'€EMHOK YaCTMHOK ICHyBaHHS MoAcTBa. JIHOACTBO MPOWALLMO Pi3Hi
e Tanu po3BUTKY, BigTaK CTae 3pO3yMiNnUM, IO 6e3neKa XUTTERIANbHOCTI

NOOUHN B CYCNINbCTBI € OAHIEI0 3 HaNBaXKNMBILLMX NPO6/eM, sKi Heo6XigHO
PO3B’A3yBaTW CyYaCHNUM HayKOBLIAM.

AK yXe BIiJOMO 3 BWM3HayeHb JoCNigHWKIB  ATamaHuyk 1.,
MeHgaepeLbKunii B., MaHuyK o, YopHa 0. 6e3neka
KUTTELIANBHOCTI XapaKTepU3YeTbCA AK e(DEKTUBHA 3aXULLEHICTb MPUAHATHMX
YMOB XWUTTA JIIOAVHW Bif, MepPeBULLEHHA AOMYCTUMOro BIM/IMBY HEraTUBHUX
YMHHMKIB, 3arpo3 Ha BCiX PpiBHAX O6'eKTiB 6e3nekn Ta CUCTEM
XUTTERIANBHOCTI. Ha TX AyMKy fif 3arpo3 Ta Hebesnek NOLUMPHOETLCA Ha BCi
nonepeaHi piBHI OG'eKTIB 6e3NeKn Ta CUCTEM XKUTTELIANBHOCTI. Takox
O3HauyeHi cucTemm 6e3Mekn BKIOYalOTb B cebe 0COBUCTY | KONEeKTUBHY
(cycninbHy) 6e3neku; [AepXaBHY (HauioHanbHY) 6e3neKky; MIKHapoAHY
KONEKTUBHY 6e3neky; rnobanbHy 6e3neky [1,2,3]. Takox [OCAiAHUKN,
BM3HAYalOTb CUCTEMHI PIBHI >XUTTEQIANBHOCTI | CTPYKTYPHI PiBHI 6e3rneku:
NOKa/bHY i rnobanbHy[1].

Ha ocHoBi gBOX piBHIB (hOpMYy€ETLCS 63714 CUCTEM | BUAIB 6e3neKku, Wwo
YTBOPIOKOTb A0AATKOBE TPETii BMMIp B 3arafibHili CTPYKTypi 6e3neku
KUTTEQIANBHOCTI.  PO3rNsHEMO  HalibiNbll  3HaYyLW,i 3 UMX CTPYKTYPHMX
OLMHULpb.

B ocHOBI OyAb-AKUX CUCTeM 06e3neku B KIHLUEBOMY pPaxyHKy
3HaXo4ATbCSA 0COOUCTa | KOMeKTMBHa (rpoMafcbka) 6e3rneka MoavHU, AKi
BXOOSATb B 00/1acTb J/IOKa/IbHOI 6e3reKkn XXUTTEQIANbHOCTI Ta CKNagarTb
6a30BWii CeHC MOHATTA ''Ge3neka >KMUTTEQISNBHOCTI", WO BU3HA4YaeTbCS fAK
6e3neyHe B3aemMofia MOAMHU 3 CepefloBULLIEM ICHYBaHHSA, abo egeKTMBHa
3aXMLLEHICTb MNPUIAHATHUX YMOB XXUTTA JIIOAMHN B CEPEOBULLI MPOXKMBAHHS,
Oro XXNTTEBUX IHTEPECIB | CaMOro iCHyBaHHS Bij, NEPEBULLIEHHS AOMYCTUMOIO
piBHS BMAMBY HeratMBHWX (akTopiB (HebGe3nek, 3arpo3) couiaibHOro,
TeXHOreHHOro abo npupoaHoro xapakrepy [5,8.10].

Tak, Mnaseub HO. po3po6MB KaTeropinHoO-NOHATINHWIA  anapat
3 6e3neKkn XXMTTERIANBHOCTI, TaKCOHOMIT He6e3neK Ta KifbKiCHY OLjiHKa
Heb6e3nek [3].

BapTo 3a3HauuTu, wWwo JlesueHko O., 3emnsaHcbka O., MNpaxoBHIK H.,
3auapHuii B., NpoONOHYOTb MNPOMOHYHOTL CBOT NiAX0AN A0 CUCTEMU OCOBUCTOI
Ta KONEKTUBHOI 6e3neku noguHu [1,2,4].
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HaykoBui [1,2,4] BBakaiTb, WO OCHOBHOK 6e3nekn ana 6e3neku
KUTTELIANbHOCTI NHOANHN € PO3YMIHHS TaKMX NOHATb:

+ Gesneka 340poB’s, Nif KO PO3YMiOTb COMATUYHY (TifIECHY) HOPMY
CTaHy NHOAUHN, CaMOBIAYYTTS HOPMa/IbHOrO, 3BUYHOIO (PYHKLIIOHYBaHHS BCiX
CUCTEM B/IACHOTO OPraHi3My 3 ypaxyBaHHAM MPUPOLHUX BiKOBUX 3MiH,

* MCUXO0MOriyHa 6e3neka, ska NPUNyckae BHYTPILLHIO BPIBHOBAXKEHICTb
MOAVHN, afeKBaTHICTb Oro peakuii Ha 30BHILIHI BMAMBK, BigMNOBIAHICTb
MOBEAIHKN JIIOAUHW  BCTAHOBMEHWM, 3ara/lbHOMPUAHATAM B JIFOACHKIl
CMiNbHOTI HOpMam Mopasi i MOPasIbHOCTI;

+ couianbHa 6e3neka, A0 SKOT BiJHOCUTbCS HEOOXiAHICTb BCINAKOT
NIATPMMKN  Haibinbll Bpas3MBMX Y COLia/IbHOMY BiJHOLLEHHI KaTeropiin
HaceneHHs (NeHCioHepiB, iHBaNiAiB, 6araTtofiTHMX CiMeii, CUpIT) i Aka BU3HaYae
piBEHb MOpPaNbHOCTI CaMoro SI0ACLKOro CycnifibCTBa,

* aHTUMKpUMiHa/IbHa 6e3neka, akTyaslbHy MPakTUYHO [N  KOXKHOT
NIOAUHWN, WO BUABUIACS XKEPTBOHO LLAXpaicTBa, 3M04ilCTBa, rpabexy, a Takox
BiNbLU TSXKKUX 3/T04MHIB MPOTK 0CO6M i CyCMiNbCTBa:

¢ aHTMHApKOTMYHa 6e3neka, AKa cTana B OCTaHHI POKU OLHUM
3 B@K/MBUX YMOB BWKMBAHHA 3HAYHOI YaCTMHM MOJMIOLOr0 MOKOJiIHHA, Mif
LOI€0T aNIKOr0N1bHOT 860 HAPKOTUYHOT 3a/1eXKHOCTI;

* TexHoreHHa (BUMpOGHM4Ya, nobyToBa) 6e3neka, MOB’A3aHa
3 IHTEHCVBHUM 3POCTaHHSAM Pi3HOMaHITHOCTI B Cy4YaCHOMY CBIiTi TEXHOreHHUX
3arpo3s i Hebesrnek (eN1eKTpoOMarHiTHUX BUNPOMiHIOBaHb, BUOYXiB, MexaHi4YHNX
i TepMiYHMX BNAUBIB, pajiaLil, TOKCUYHUX PEYOBUH i T.4.);

¢ TpaHcrnopTHa 6e3neka, Aka 0O0YMOB/leHa BCe 3pOCTalO4YMM YUC/IOM
XKEPTB aBTOMOOGINIbHUX aBapiil, /IbOTHMX MNPUrog, KatacTpod Ha Mopi
i 3aN1i3HULAX;

* MPOTMNOXKEXHA Be3rneka, WO BMMarae HalinubHILWOI yBaru y 3B’A3Ky
3i 3HOLLEHHSIM €NeKTPOMEPEX 3HAYHOI YaCTUHM CTaporo >XWUT0BOro (oHAYy
KpaiHW, 6pakoM (hiHAaHCOBMX KOLUTIB Ha X MaHOBY 3aMiHy, 36ifbLUEHHAM
MoBepx0BOCTi HOBOOYAOB, NiABULLEHHSAM MOTY>XHOCTI BK/HOYAKOTLCA B MEPEXKY
No6yTOBUX eNeKTponpuiagis;

* MpUpoOAHa Ta eKosorivyHa 6esneka, ANs 34INCHEHHA AKUX NoavHa
3MyLUeHa, 3 OAHOro 60Ky, 60poTMCS 3 MOrpo3amy MPUPOAHOrO XapakTepy
(TakMMK, SK CXO[PKEHHSI CHIrOBMX NaBWH, MOBEHI, LUyHaMi, YyparaHu,
3eMNETPYCU, BUBEPXKEHHS BYJIKAHIB), a 3 IHWOro 60Ky, 3axuwaru camy
NPUPOAY B XOAi eKONOriYHMX, NPUPOLOOXOPOHHUX 3axX0fiB Bif XUXaLbKoro
BVHULLIEHHS PiAKICHUX BUAIB TBapWH i POCNWH, BUPYOKM i nignanis nicoBux
MacuBiB, OpaKOHbEPCHKOrO BWIOBY PUOU | MOPCbKUX TBApWH, OTPYEHHS
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BOLHMX pecypciB Bigxogamun NiANpuUEMCTB, PYWHYBaHHA O30HOBOIO LUapy
aTmocepu, 3abpyaHEHHS 6NIMKHBOIO KOCMOCY;

+ OionoriyHa 0Oesneka, fKa nepegbadae 3axuMCT JIOOMHM  Bif
GaKTepioNOriyHMX | BIPYCHUX  iH(peKUilA, TPUOKOBUX |  MapasuTHUX
3aXBOpPHOBaHb, OTPYMHNX KOMax, 3Miii, rpmbiB, POCINH:

+ (hiHaHcOBa 6e3neka, Mig AKOK PO3YMIETLCS 3aXULLEHICTb MPOLLIOBMX
KOLUTIB KOXHOT OKPEMOT IIOANHN | BCbOr0 HaCceNeHHA KpaiHW Bif YCAKOro poay
(hiHaHCOBMX 3arpo3 | Hebesnek (“"Bay4yepHOi" npuBaTM3auii  Aep>XaBHOI
BNACHOCTI 3a [AeMMIHroBUMW LUiHamMK,  iHOAAUWIT 3 MacoBUM 3HeLiHEHHAM
GaHKIBCbKMX  BKIafiB, CTBOPEHHS UWUC/IEHHMX  (hiHAHCOBMX "‘mipamig'
3 NojanblUUM pyHHYBaHHAM ftoAell, HeobrpyHTOBaHMX Ba/IOTHUX MO3MK
[ep>kaBn 3a KOpPAOHOM 3 MOAablUMM iX PYAHIBHUM 06C/YroBYBaHHSM,
3arasibHOro "geonty" 3a fepXaBHUMU 3060B’A3aHHAMM, ''TOMNAHACHLKOT
XBopooun'";

+ Ge3neka NigNPUEMHMLTBA, WO nNepefdayae aKTMBHY 3axXULLEHICTb
caMmnx nrofei, 3aiHaTuUX 6isHecom (Big, cnpob X 3axXOMIEHHSA B 3apyYHUKMN,
BOMBCTBA), NMiANPUEMCTB (Bif HaHeCeHHs TM MaTepiasibHOro abo (hiHaHCOBOro
36UTKy), Cy>XK60B0OT iH(hopmauii (Bif 1T pO3ronoLeHHs), WO BUNYCKaeTbes (Big
I po3KpafaHHs, pyiiHyBaHHSA, auckpeauTauii) [4].

Takmm  4YMHOM  HayKoBUAMW  6yno  po3pobneHo  AediHivliapHe
BM3HAYeHHA BUAIB Hebe3nek Ta NigxXoAiB Ao iX 3anobiraHHA. Biartak, 340poB's
Ta CMoci6 >XWTTA NIOAN 3a/IMLIAETLCA HE3MIHHOK MPO6/1EMOIO Y (hOPMYBaHHI
6e3neku MOANHK i cycninbCTBa.

MeTa focnimKeHHA — PO3KPUTY NiAX0AN A0 6e3reKn XUTTELIANBHOCTI
B OCBITHbOMY CepefloBULLi YUHIB Ta CTYJEHTIB.

MeTogn pocnimjkeHHsA. AHani3, CUHTe3, MOPIBHAHHSA, BU3HAYeHHS,
ONMUTYBaHHSA, LIIICHO-IHTErPOBaHWI MeTog, POPMYBaHHS BMiHb Ta HaBUYOK,
YHi(hikoBaHWA MeTog no6ypoBu  Mofeni  JOpMyBaHHSI  KOMMETEHTHOCTI
3 6e3neKn XUTTERIANBHOCTI YUHIB Ta CTYAeHTIB

Pe3ynbTaTv fOCHIMKEHHSA. Y 3B’A3KY 3 CYCMiNIbHYMMW 3MiHAMW BUHUKAE
HeobXigHICTb MepernsHyTM nigxoan ocBiTM [0  dopmyBaHHS  6Ge3neku
XXUTTERIANBHOCTI YUYHIB Ta cTyfeHTiB. LLIKinbHa ocBiTa Mae Hagasatu 6a30Bi
3HaHHA MpO  MPUYMHW BWHWKHEHHS Hebe3nek Ta (opmyBaTV BMiHHS
nonepeanT Hebesneky i 3axucTuTK cebe, CBOKO POAVHY Ta pigHYy KpaiHy Bif
Hebe3nekn. OCHOBO TaKOro MigXo4y € PO3yMiHHA XUTTA | 300POB'A NIIOANHN
AK CYCMiSIbHOT LiHHOCTI. CamMe po3yMiHHSA XXUTTS K 4ONOMOITU cobi i CBOEMY
B6NVKHLOMY | CKagae (islocomito XNUTTA.
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Ha etanax po3BuTKy fOACTBa BUHMKANO 6e3nivy Hebesnek. KoxxHe
HacTyrMHe TMOKOJiIHHA YCNagKyBano Bif MOMNepefHbLOro HaBUYKW MOAONAHHS
Hebesnek. OaHak, NoAii Aki BifdyBaOTbCA OCTaHHIM 4acoM Y CBITi: MaHAeMis,
BiliHa, rosog, Mocyxa, UyHami Ta iHWI Aal0Tb HaM MNPWBIA 3aQymatuca Hap
HawWuMK Nigxo4amy [0 PO3B’A3aHHSA MNpPo6aemMu XKUTTELIANBHOCTI /TIOAUHU
B Cy4aCHOMY CYCMi/bCTBI.

Came OCBIiTHI 3aKnagu MawTb HajaeaTW AiTAM, CTyAeHTaM 3HaHHSA
i BMIHHSI LUBMKO pearyBaTu Ha HebGesnekn. TakoXX MPOMOHYHTLCS Pi3Hi
hopMKU HagaHHSA TakuX MOCAYT: MPaKTUYHI 3aHATTA, MaicTep Knacu, YPOKW 3
(Di3NYHOT KyNbTypu, OCHOB 3[0POB'S Ta 6e3neKn XXUTTEQISNbHOCTI, TUXKAEHb
EKCTPEMA/IbHUX CUTyauiid, MCUXOMOTiYHI TPeHiHrn, [Hi 340pOB'A, OCBITHI
naatopmm 3 MOKPOKOBUX filA Nifg vac TPMBOTW.

Mig vac TakmMx 3axofiB BapTo (hOPMYyBaTWM HaBUYKWU: MPaBUILHOIO
KOPUCTYBaHHSA 3acob6amn 3axXuUCTy, CKNafaHHA TPUBOXKHOI Basi3wn i 1T cknag,
BMiHHA LUBMAKOIO 360pY, OAsAraHHA i nowyky 6e3neyHoro micus, Bnbip 3acobis
Npo MOBIAOM/IEHHA MICLUA 3HAXOMKEHHSl, MeAWYHOT Ta MCUXO0NOrivyHOT
[onomMorwu.

OnuntaHo yuHiB 6-7, 10-11 KnaciB Ta CTyAeHTiB | -2 KypciB B Uifiomy 250
nmogei. Ona 3'acyBaHHA N’ATU NWTaHb: Bawi gil B mepwi XBUAIWHW TPUBOTN.
Lo Take cTpax? Lo Take 6e3neka y 4ac maHgemii um BiliHM? AKi cnocobu
BifHOBMeHHA Bam nponoHyBann? Balle cTaBfeHHs [0 6e3MeKu y CycnifbCTBi?

Tinbkn 25 % [iTeil MOXYyTb 3 30pPIEHTYBAaTUCS B MEPLUi  XBW/IUHU
Hebesnekn. 90 % AiTeidl OrOpHYB CTpax, HEBMEBHEHICTb, 60SA3Hb 3a BfacHe
XKUTTA | XKUTTA pigHUX. 65 % Y4HIB Ta CTYAEHTIB He 3HaloThb, WO pobuTn nig
yac naHgemii um BiliHW. 85 % onmMTaHMX He MOXYTb 30pieHTYBaTW y 3acobax
BifiHOBNEHHA 310poB'a. 80 % Y4HIB Ta CTYAEHTIB, AKi Hebe3neku MOXYTb
BUHUMKATW, AKi TX AiT nig vac umx Hebesnek.

LlinicHo-iHTerpoBaHniA MeTO4, fAaB MOXJ/IMBICTb  3pO3YMIiTW, L0
Hebe3neka - Le yMOBa Y1 CUTYaLis, AKa ICHYE B HABKO/IMLUHBbOMY CepefoBULLL
i 34aTHa nNpuM3BecTU [0 HebaXkaHOro BUMBINIbHEHHA eHepril, Wo MoxXe
CNPUUUHNTY  (pi3NuHY Lwkogy. Tomy Oyab-Aki 06CTaBuHM abo nogii, Lo
BMHMKAIOTb Y 30BHILLHLOMY CepefoBULLI MOXYTb OYTU MPUUYNHOIO MOPYLUEHHS
6e3neKkn XUTTERIANLHOCTI MoanHun [1,4, 7].

Takox BapTO O3HAOMUTY AiTel | CTyAeHTIB 3 yMOBaMN Haf3BUYaiHNX
cutyauin (HC). Husbknid piBeHb po3yMmiHHA Hebesnek siKi Hac 0TOYYHOTb Befe
[0 BMHMKHEHHSI Haf3BuualiHux cuTtyauii. Came 3anpornoHoBaHi opmu,
MeTOAM Ta 3aC06M (PopMyBaHHA 6e3MeKn XXUTTELIANBHOCTI MalOTb JONOMOITU
PO3YMIHHIO  CTaHy Haj3BMYaiHOI cuTyauil. Lle nepw 3a Bce nopyLUeHHS
HOPM&/IbHMX YMOB J>KWTTS, HaB4YaHHS, AiAfbHOCTI fofgeii Ha 06’ekTi abo
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TepuTopil. MpuYMHi MOXyYTb BYyTU pi3Hi: aBapis, KatacTpoda, CTUXiliHe NIMXO,
enigemisi, enizooTis, enigiToTiel, NOXKEXa, 3aCTOCYBaHHAM 3aC06iB ypaKeHHS,
BiliHa. ¥Yci Ui npvumHM 6e3 BTPy4YaHHS MOXYTb NPU3BECTU [0 JIHOACBKMX
i MaTepiasibHUX BTpaT. BusHayeHHs piBHA (BUCOKWIA, cepefHiid, HU3bKWUIA)
rOTOBHOCTI LUKONAPIB Ta CTYAEHTIB [0 OUIHKW PU3MKIB, AKi X OTOUYIOTb,
36epeXkyTb X 3[0pOB'A | >KATTA. Po3po6neHo yHigikoBaHy Mogfesnb
(hOpPMyBaHHS KOMMETEHTHOCTI 3 0E3NeKN >KUTTERISNBHOCTI B Y4HIB Ta
CTY[LEHTIB B OCBITHbOMY cepefoBuLLi ( AuB. puc. !

Puc. | YHidikoBaHa mMogenb (hOpMyBaHHS KOMMETEHTHOCTI 3 6e3neku
YXXUTTERIANBHOCTI B YYHIB Ta CTYJEHTIB B OCBITHLOMY CepefoBuLL
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BMiHHA OUiHUTM cUTyauito, [ONOMOXe 3MEHLUEHHA pPU3NKIB Ta
nocunuTb 6e3neKky XXUTTERIANbHOCTI AWTUHW. TOMy BapTo, HadaTu AiTam
i CTyfleHTam 3HaHHA Npo 6e3neKy AAMHU K A0 30BHILUHIX Ta BHYTPILLHIX
(pakTOpIB, WO MOXYTb MPU3BOAMTU 40 CMepTi, NOripeHHs yYHKLiOHYBaHHSA
Ta PO3BUTKY OpraHiaMmy, CBiJOMOCTI, MCUXIKW Ta /OAUHU B UIIOMY | He
NepeLLKOMKAE JOCATHEHHIO MEBHMX baXaHUX Ans noanHn uinen [1,4, 6, 7].

Ha gaHomy eTani po3BUTKY /OAWMHW BapTO MOrMOUTU 3HAHHA Npo
HauioHa/IbHY 6€e3MeKy SIK 3aXULLEHICTb XXUTTEBO-BAXX/IMBUX IHTEPECIB /TIOAVHN
i TpoMagsHMHa, CycrnisibCTBa | Aep>kaBu. Takuil nigxig mMoxe 3abe3nevynTin
CTaMii  pPO3BUTOK  CYCMifIbCTBA, CBOEYAaCHE BUWSABMEHHS, 3anobiraHHs
i HeMTpani3auis peanbHUX Ta MNOTEHLINHUX 3arpo3 HauioHa/lbHUM iHTepecam.
IcHylOTb  pi3Hi  BMAM  HaUiOHa/IbHOT 6e3rnekn: [epXKaBHa; MONITUYHA,;
E€KOHOMIYHa;  BOEHHA;  TEXHOJIOTIYHa; eKOJIoriyHa;  rymaHiTapHa;
gemorpadivHa; iHgopMauiliHa; 6aHKIBCbKa;  MPOAOBO/MbYA; EHEPreTUYHa.
Po3ymiHHA  HauiOHasbHOI Heb6e3nekn AonomoxXe CcopMyBaTW  CTiliKy
HaLioOHa/IbHY NO3MLiI0 B YUHIB Ta CTYAEHTIB.

Crarta nobygoBaHa Ha YHidikauyii MApuMHUMMIB  NOCMIAOBHONO
(hopMyBaHHSA  BiAKPUTOrO OCBITHLOrO MPOCTOPY Ta HaBUYOK 6esnekn
XUTTEQIANBHOCTI B CYCNINbCTBI. BUKOPUCTAHHA  aKMeosioriyHoro Ta
(pyHKUiOHa/IbHOrO NiAXOAiIB A0 (POPMYBaHHS LiHHOCTI XXUTTA Ta 340POB'A, AKi
pO3rNsfatoTbCd B KypCi 0Ge3MeKn XUTTERISNbHOCTI 3 MO3ULIA OCOBMCTICHO
OpPIiEHTOBAHOr0 HaBYaHHS.

dopMyBaHHSA YYHIB Ta CTY[EHTIB Y pamKax Kypcy, 340pOB'A MO4NHN,
6e3nekn XUTTERIANBHOCTI Ta (I3NYHOT KYNbTYpU Mae CKNafaTu He TiSlbKu
TEOPEeTUYHI MUTaHHA, CMPAMOBaHI Ha (QOPMYBaHHA HAIEXHUX MNPeLMETHUX
KOMMETEHTHOCTEN, a TaKOXX BMiHHS | HaBUYKM OPIEHTYBATMUCH Yy CUTyauifx
pu3nKy i Hebe3neku.

OCHOBHMM 3aBAaHHSAM 3a/IMLLIAETLCA BUPOGIEHHS 14€0/10r 1T NOBEAIHKM
Ta 3abe3rneyeHHs Y4HIiB Ta CTY[EHTIB BMIHHAMW Ta HaBUYKaMW LLOLEHHOrO
6e3rMeyHoro KOHTaKTyBaHHA 3 HaBKOJIMLIHIM CBiTOM. [1igroToBKa MOOAMNX
nogen go 6e3nevHol XKUTTELISIBHOCTI  BPaxoBYHOUM TEXHOMOTIYHI 3MiHM
y CyCnifibCTBI.

BucHoBkM. BuknageHo 3aranbHi  NuTaHHA  6Gesneku, BUAINEHO
KaTeropiiHO-NOHATIMHWI anapaT Hebe3nek, NogaHo X BNMB Ha (DOPMYBaHHS

JIO4NHWN.
MpoBegeHo  onuTyBaHHA  Ta  aHani3  CK1agoBuMx  6e3neku
YUTTELIANBHOCTI YUHIB Ta CTYeHTiB. BusHayeHo hopmu opraHizadii HaBYaHHA
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Ta MeToau (hOpPMyBaHHS HaBWYOK, BWAINEHO psAg HaA3BUYaHUX CUTyaLii,
BMIiHHSA X OLiHUTWN.

OcobnvBy yBary npWAINIEHO LWKIbHIA Ta CTYAEHTCbKIl  OCBITI.
3anponoHoOBaHO YHihikoBaHO Mofeflb DOPMYBaHHA 6e3neKkn XXUTTERIANbHOCTI
YUHIB Ta CTYJeHTIB.

3aMLaeTbCa HeAOCTaTHbO BU3HAYEHMM PiBEHb KOMMETEHTHOCTI AiTeli
Ta CTYAeHTIB 3 6e3neKn XUTTERISNBHOCTI B CYCMiSIbCTBI.
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XKyKoBcbKoro «XapkiBCbKWil aBialiliHWiA iHCTUTYT», M. XapkiB. YkpaiHa. / Kandydat nauk
fizycznych w zakresie wychowania fizycznego i sportu, starszy wykladowca w Katedrze
Wychowania Fizycznego, Sportu i Rehabilitacji, Zukowski Narodowy Uniwersytet Lotniczy
"Charkowski Instytut Lotniczy”, Charkow, Ukraina.

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

KaHaupat HaykK 3 (Di34YHOro BUXOBaHHSA Ta CMOPTY, AOLEHT Kadeapyu OniMMilicbkoro Ta
npodeciiiHoro cnopTy, XapkiBcbKa [epXaBHa akageMmisi (DisnuHOl KynbTypu, M. Xapkis.
YkpaiHa. / Kandydat nauk fizycznych w zakresie wychowania fizycznego i sportu, profesor
nadzwyczajny Wydzialu Sportu Olimpijskiego i Zawodowego, Charkowska Panstwowa
Akademia Kultury Fizycznej, Charkow, Ukraina.
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Dariusz W. Skalski (Japiyw B. CkanbCbKi)
https://orcid.org/0000-0003-3280-3724

Doktor habilitowany nauk pedagogicznych, doktor nauk o kulturze fizycznej, inzynier
bezpieczenstwa narodowego, profesor, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im.
Jhdrzeja Sniadeckiego, m. Gdansk, Polska. Profesor Lwowskiego Pahstwowego Uniwersytetu
Kultury Fizycznej im. lwana Boberskiego, m. Lwow, Ukraina. / [JOKTOp nejaroriyHux Hayk,
KaHAMAAaT Hayk 3 i3nyHOT KynbTypy, iHXeHep 3 HalioHanbHOT 6e3neku, npodecop, Akagemis
di3nyHoro BuxoBaHHA Ta CnopTy iMmeHi €Hmpkea CHsageukero, M. [gaHcbk, [MonbLua.
Mpodhecop JIbBIBCbKOrO [epXXaBHOro YHiBepcuTeTy' (isnUYHOT Ky/nbTypu iMeHi  |BaHa
BobepcbKoro, M. J1bBIB, YKpaiHa.

Hatania BepeTtesibHMKoBa (Nataliia Veretelnikova)
https://orcid.org/0000-0001-7748-3942

MaricTp (i3M4HOro BUXOBAHHSA i CMNOPTY, CTapLuuii BUKNagaYy Kageapu isnuHol KybTypu Ta
3[J0POB’A, MalicTep CMOPTY 3i CMOPTMBHOI akpobaTuky, XapkKiBCcbKa AepXKaBHa akafemis
KynbTypu, M. XapkiB, YkpaiHa. | Magister wychowania fizycznego i sportu, starszy
wykiadowca Katedry Kultury Fizycznej i Zdrowia. magister sportu w akrobatyce sportowej,
Charkowska Panstwowa Akademia Kultury, Charkow, Ukraina.
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AUTORZY SERDECZNIE POLECAJA (ABTOPU BIJ,
LLIMPOIO CEPLIA PEKOMEHAYOTb)

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski, Dawid Czarnecki

1. Charkowska Panstwowa Akademia Kultury w Charkowie
(XapkiBcbKa fep>aBHa akageMis KynbTypu y XapKoBi)

Haguaiica B XJAK ana YKPAIHU

OqiliiHNI caiT XapKiBCbKOI AepyKaBHOI akaaeMii KynbTypu
https://ic ac.kharkov na/

E-mail Kdak-officeiaukr.net. rector@xdak ukr education
TenethoH npuiiManbHOI komiciic +380987123684; +3806610506
E-mail npuiimanbHoi Kowmicii: e-mail cbo hdak@ukr.net
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2. Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim (IMomopcbka
LLikona Buwa y Ctaporapgi I'jaHbCKoMY)

144
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3. Osrodek rekreacyjny ,,Opaka” (ba3a BignounHKy “Onaka”)

Osrodek rekreacyjny ,,Opaka" jak najlepiej realizuje polgczenie czlowieka

znaturg. Jesttuwspanialejeziorodow”dkowania, kompleks restauracyjny z

kuchniq narodowq na 200 osob, lgczqcy:

O kawiarni®-kolib?, sale bankietowq, sal$ tanecznq - kolib?, ponad 20 pawilo-
now harmonijnie wpisanych w karpackq sceneri? kompleksu rekreacyjnego;

O zrodla wod mineralnych. takich jak »Naftusya&quot”

i Zelizista&quot™;

letni basen z gorskq wodg mineralng;

O

O stodola (odpoczynek na sianie);
O tubing (jazda na nadmuchiwanych oponach) calorocznie i wi”cej.

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

Basa BignouMHky “Onaka” Kpawum UYWMHOM BTiNnNa 3B’A30K NHOAMHU
3 npupogoto. TyT € 4yaoBe 03epo Anst pnbonoBAi, PEeCTOPaHHWUIA KOMIIEKC
3 HauioHa/IbHOK KyXHeto Ha 200 ocib, o 06’eHye:

Kae - Konuby, GeHKeTHWIA 3a/, TaHUIOBaslbHWI 3an-konuby, noHag 20
anbTaHOK  rapMOHIiHO  BNMCaHMX B KapnmaTcbkuii  naHgwapT
BiZNMOYMHKOBOIO KOMIIEKCY;

Kepena MiHepasbHUX BoA Tuny “HadTyca” Ta “3anisucra’;

NITHIN KynasibHWA 6aceiiH 3 ripCbKOK MiHEPa/IbHOK BOAOHD;

CiHOBa;

BCECE30HHY Tpacy KaTaHHS Ha Tybax Ta iHLe.

o ooao

JNbBiBCbKa 06MacTb, JporobuLbkKuii paiioH, c. Onaka ¢ Ten .:+38 (067) 278
72 30

Www.opaka.com.ua
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BIAMOYMHKOBO - 0340POBYWN
KOMIMEKC

r«s#S
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4. Perspektywy wykorzystania elektrostymulacji za poTtocy, urz~dzenia
»VEB”® w leczeniu zaburzen zwigzanych z COVID-19 (IMepcnekTueun

BUKOPUCTAHHA  e/IeKTPOCTUMYALIT 3 BUKOPUCTAHHAM  NPUCTPOIO
"VEB"® gna nikyBaHHSA MopyLleHb, NoB'a3aHux 3 COVID-19)

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

O https://osf.io/cddmv/

(ENEKTPOCTUMYNATOP ER-1.09)
(TEXHIYHWI NACTIOPT)
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WARTO PRZECZYTAC ... (BAPTO NMPOUYNTATI..)

Nataliia Tsyhanovska, Dariusz W. Skalski, Dawid Czarnecki

Psychologiczne rozumienie ryzyka

w sportach ekstremalnych
Wybrane zagadnienia

MONOGRAFIA

[lcuxonoriyHe po3yMiHHA PU3NKY

B eKCTPeEMasIbHNX BUAAxX CNopTY
BrnbpaHi nnTaHHs

MOHOIPA®IA

Dawid Czarnecki (JoBig YapHeLbki)
Nataliia Tsyhanovska (HaTania LiuraHoBcbka)
Dariusz W. Skalski (Japiyw B. Ckanbcki)

Poznan - Charkow / lNMo3HaHb - XapkiB
2023
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Nataliia Tsyhanovska (Hartanis LinraHoBcbKa)
Mistrz sportu w gimnastyce, kierownik Katedry Kultury
Fizycznej i Zdrowia, Charkowska Panstwowa Akademia Kultury,
m. Charkow, Ukraina. / Maiictep crnopty 3i CMNOPTWBHOI
riMHacTMKY, 3aBifyBay kagenpu isvyHOI KynbTypu i 340pOB'sA
XapKiBCbKOT iepXkaBHOI akafemii KynbTypu, M. Xapkis, YKpaiHa.
ORCID: 0000-0001-8168-4245

Dariusz W. Skalski (Japiyw B. Ckanbcki)

Polski i ukrainski pedagog, Akademia Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jdrzeja Sniadeckiego, m. Gdansk, Polska
i Lwowski Paristwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej im. lwana
Boberskiego, Lwow, Ukraina. / MonbCbkuii Ta YKpaiHCbKNIA
negaror Akagemii ®isnyHoro BuxoBaHHA Ta Cnopty iMeHi
EHmKen CHsafeukero, M. TaaHcek, lonblia Ta JIbBIBCHKOrO
[epxaBHOro yHisepcutety QisMuyHOi KynbTypu iMeHi IBaHa
Bobepcbkoro, M. JIbBiB, YKpaiHa.

ORCID: 0000-0003-3280-3724

Dawid Czarnecki ([asig YapHeLbki)
Specjalista ds. bezpieczenstwa narodowego, doktorant

Lwowskiego Panstwowego Uniwersytetu Kultury Fizycznej
im. lwana Boberskiego, m. Lwow, Ukraina. / ®axiseup
3 HauioHasbHOi  6e3nekun,  JOKTOpPaHT  JIbBIBCbKOO
[epXaBHOro yHiBepcutety i3nyHOi KynbTypu iMeHi lBaHa
BobepcbKoro, M. JIbBiB, YKpaiHa.

ORCID: 0000-0002-6953-3951

POMOR SKA
SZKOtA WYZSZA
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