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ROWNOWAGA CIALA CWICZACYCH SZTUKI I SPORTY WALKI-
PRZEGLAD BADAN

mgr Karolina Kostorz", mgr Agata Skorupirska

Wprowadzenie

Niewatpliwie koordynacja motoryczna ma ogromne znaczenie dla codziennego
funkcjonowania czlowieka [Colins i De Luca 1993; Cho i Kamen 1998; Juras i n. 2001;
Allum i in. 2002; Juras 2003; Pons i in. 2013; Halat i in. 2014; Witkowski i in. 2014; Stomka
2015]. Czsto determinuje takze sukces w sporcie [Pyskir i in. 2004; Blach i in. 2005;
Rynkiewicz iin. 2010; Hantke i in. 2012; Juras i in. 2013; Gierczuk i Sadowski 2015; Lech
in. 2015; Slomka 2015]. Tlos¢ badan poswieconych temu zagadnieniu jest ogromna.
Koordynacja motoryczng zajmujg si¢ bowiem empirycy i teoretycy nauk medycznych, nauk o
zdrowiu [Kamen i1 in. 1998], ale takze trenerzy i analitycy z zakresu nauk o kulturze fizycznej
[Juras iin. 2003, 2004, 2013; Blach i in. 2005, 2006; Kalina i in. 2013;]. Nadal wiele
nurtujacych pytan pozostaje jednak bez odpowiedz. Kontynuacja badan i1 dalsze rozwazania
sa zatem niezwykle istotne. Przyczynia si¢ one do rozwoju wielu dziedzin nauki. Ponadto
praktyczna implementacja wynikéw pozwoli bezposrednio wplywa¢ na jako$¢ Zzycia i nowe
osiggnigcia rozwojowe zard6wno Ww sporcie, rekreacji fizycznej oraz rehabilitacji ruchowej
[Kochanowicz 2001; Juras 1 . 2004]. Rownie wazmy jest przeglad literatury,
usystematyzowanie wiedzy, poréwnanie danych empirycznych oraz sformulowanie na ich
podstawie rekomendowanych wnioskow.

W niniejsze] pracy zaprezentowano badania dotyczace zdolnosci réwnowagi ciala
¢wiczacych sztuki 1 sporty walki Na podjecie tej problematyki wplynelo kilka aspektow.
Przede wszystkim wskazywana przez autorow niewielka liczba publikacji i doniesieh w
obregbie tych form aktywnosci ruchowej [Sterkowicz i in. 2012], rola jaka spehia réwnowaga
ciala w przypadku réoznych stylow walki wrecz, a takze wlasne zainteresowania naukowe.

Cel badan

Praca obejmuje problematyke réwnowagi ciala ¢wiczacych sztuki i sporty walki
W oparciu o najnowsze 1 reprezentatywne wyniki badan. Poszukiwano odpowiedzi na pytanie:
Czy podejmowanie sztuk 1 sportow walki istotnie przyczynia si¢ do ksztaltowania zdomno$ci
robwnowagi ciala?

Zaprezentowane stanowiska teoretyczne oraz empiryczne mialy stanowiC zwiczle,
logiczne zestawienie wiedzy dotyczace] omawianego zagadnienia, jej usystematyzowanie
i podsumowanie.

Material i metody

Przegladu literatury dokonano w bazie piSmiennictwa naukowego EBSCOhost za
pomoca  nastepujacych  stow  kluczowych: ,zdolnosci  koordynacyjne”, ,réwnowaga
statystyczna”, ,roéwnowaga dynamiczna”, ,sztuki i1 sporty walki’, ,body sway”, ,postural

* Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczkiw Katowicach.
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control” oraz ,martial arts and combat sports”. W pracy przedstawiono wyniki najnowszych
badan krajowych 1 miedzynarodowych, w ktorych zastosowano metodologic dajaca podstawe
do sformulowania uogdlien oraz uznania analiz za reprezentatywne 1 wartoSciowe.
Omowiono rozwazania ilustrujgce w roznych aspektach problematyke rownowagi ciala
¢wiczacych sztuki 1 sporty walki.

Przeglad badan

Rownowaga ciala jest zdolnoscia motoryczng, a jej utrzymanie podlega prawom
Newtona [Pyskir 1 n. 2004; Juras i in. 2013]. Oznacza ona stan, w ktorym suma sit
dzialajacych na cialo i ich momentéw wynosi zero [Juras 2003; Pyskir i in. 2004]. Mozna ja
takze zdefinowa¢ jako ,zdolno$¢ wutrzymania rzutu $rodka cigzkos$ci ciala  wewnatrz
powierzchni podparcia, ktora w przypadku pozycji stojacej stanowi obszar kontaktu stop
Z podlozem” [Juras 2003]. Teoretycy zwracaja uwagg, ze rozrdznia si¢ trzy stany rOwnowagi:

1) stan staly-cialo po wytraceniu z polozenia rownowagi wraca do niego po okreslonym
czasie,

2) stan obojetny-cialo po wytragceniu z polozenia rownowagi wraca do niego po
okreslonej zmianie poloZenia,

3) stan chwiejny-polozenia Srodka cigzkosci ciala zmienia sie w  sposOb ciagly
wytracajac energie potencjalng [Pyskir i in. 2004].

Akcentuyje si¢, ze zachowanie roOwnowaznej postawy ciala zalezy od przetwarzania
iinterpretacji informacji sensorycznej pochodzacej z trzech Zrodet receptoréw czucia
glebokiego  (proprioreceptoréw,  receptorow  kinestetycznych), receptorow  narzadoéw
roéwnowagi oraz receptorow wzrokowych [Jaskolski 2002; Pyskir 1 m. 2004]. Wilasciwy zmyst
rownowagi znajduje si¢ w ukladzie przedsionkowym. Dostarcza on  informacji
0 przyspieszeniach liniowych 1 katowych ciala ludzkiego oraz wyzwala odruchy pozwalajace
utrzyma¢ stabilno$¢ postawy [Jaskolski 2002]. Zmyst rownowagi wrazliwy jest na czynniki
zewnetrzne 1 wewnetrzne, do ktorych naleza: zmeczenie, zdenerwowanie, temperatura ciala,
ciSnienie atmosferyczne itp. Roéwnowage ciala zaburza¢ moga takze zwigzki chemiczne
przedostajace si¢ do ustroju droga pokarmowa. Zalicza si¢ do nich np. alkohol, narkotyki, leki
psychotropowe 1 uspokajajace [Blach i in. 2005]. Ponadto Juras [2003] wyrdznia zakiocenia
wewnetrzne 1 zewnetrze, ktére moga powodowaé wytracenie ciala z pozycji zrOwnowazone;.
Pierwsze wynikaja z zaburzen pracy migsni, drugie z kolei majg charakter mechaniczny 1
moga poprzez np. zmian¢ polozenia poszczegblnych segmentdw ciala, spowodowac
konkretne zmiany w postawie ciala, a nawet utratg¢ rownowagi. Pomiaru zdohosci rownowagi
ciala dokonuje si¢ przy pomocy:

1) technik instrumentalnych-sg bardzo dokladne, lecz wymagaja wyspecjalizowanej
i drogiej aparatury z oprogramowaniem komputerowym (posturometry, platformy),

2) testow rownowagi-stanowia proste, dobre narzgdzia, ale zdecydowanie mniej
dokladne [Eurofit-Test Flaminga, Test obrotowy-Kalina i in. 2013; Test Starosty-
Starosta 1978].

Wykorzystanie testOw pozwala oceni¢ pracg systemu kontroli postawy w stanie spoczynku
oraz jego reakcje na pobudzanie m. in. bodzcami obrotowymi [Pyskir i n. 2004; Kalina i mn.
2013]. Umozliwia to wykrycie uposledzen w populacji ludzkiej oraz wrazliwo$¢ na elementy
obrotowe wsrod sportowcow [Kochanowicz 2001]. Najczesciej do oceny zdoknosSci



ROWNOWAGA CIAEA CWICZACYCH SZTUKI I SPORTY ... 7

rownowagi ciala stosuje si¢ badania stabilograficzne [Colins i De Luca 1993; Blach i .
2005; Hantke i in. 2012]. Metoda analizuje przemieszczenia rzutu s$rodka cigzkosci
W plaszczyznie podparcia. Badania opierajag si¢ na teScie Romberga, ktoéry polega na
utrzymaniu  okre§lonej pozycji ciala przez 10 sekund najpierw zoczami  otwartymi,
a nastepniec z zamknietymi. Stosowany jest on w réznych dziedzinach nauki [Cho 1 Kamen
1998; Kamen i in. 1998; Pyskir 1 in. 2004]. Badania stabilograficzne sportowcow pozwalaja
nie tylko na obiektywna diagnostyke funkcjonalng, ale takZze na wstgpng oceng mozliwosci
wystapienia ewentualnych urazoéw [Hantke i in. 2012]. Nie dziwi zatem ogromna ilo$¢ badan
i publikacji poswiccona tej problematyce. Dokonano m.in. analiz potencjalnego wplywu
niektorych parametréw fizjologicznych na zdolno$¢ réwnowagi ciala [Pyskir i . 2004].
Ponadto wykorzystujac zarowno stabilometr (do oceny wykonania zadania réwnowaznegO)
oraz platform¢ tensometryczng (do pomiaru rownowagi statycznej) okreslono wplyw
mformacji wzrokowej na utrzymanie rownowagi ciala oraz wykonanie ¢wiczenia
rownowaznego [Juras 1 m. 2001]. Z czasem empirycy zaczgli wykorzystywaé testy
posturograficzne w polaczeniu z popularnymi testami sportowymi [Pyskir i in. 2004;
Sterkowicz 1 in. 2012]. Warto odwola¢ si¢ m. mn. do badan [Blach i m. 2005], w ktdérych
zastosowano test zaklocenia rownowagi w plaszczyznach wystepujacych w walce np. w judo.
Proba polegala na wykonaniu bez rozgrzewki sze$ciu przewrotow w przod z pozycji stojacej
z obrotem przez to samo rami¢ w rytmie: 1 przewrdt co 3 sekundy. Autorzy podkreslajg, ze
wyniki nie mogg by¢ bezposrednio porownywane z wynikami uzyskanymi w standardowych
testach. Warto zaznaczy¢, ze opisana proba spehiala jednak fizjologiczne warunki zaklocenia
kontroli ciata [Blach imn. 2005].

Obecnie autorzy zwracajg szczegdlng uwagg na poszukiwanie nowych, rzetelnych
i trafnych metod umoZliwiajacych oceng omawianej zdolnosci koordynacyjnej. Na szczegding
uwage zasluguja analizy, ktorych celem bylo okreslenie rzetelno$ci pomiaru testu rownowagi
funkcjonalnej [Juras 1 in. 2008]. Do pomiaru wykorzystano platform¢ tensometryczng. Préba
polegala na dowolnym, maksymalnym wychyleniu ciala w przéd. Podkresla sie, ze testy
0 podobnym charakterze s3 powszechnie stosowane w badaniach podstawowych,
aplikacyjnych oraz klinicznych [Slomka 2015]. Autorzy zwracaja jednak uwage, ze
stosowane procedury bardzo czesto s3 niejednolite, co znacznie utrudnia poréwnywanie
uzyskanych rezultatow [Juras 1 . 2008]. Aczkolwiek nalezy zaakcentowaé, ze wyniki
badania ukazaly wickszg rzetelnos¢ wybranych miar omawianego testu w stosunku do
podstawowych miar stosowanych powszechnie w posturografii statycznej [Juras i in. 2008;
Stomka 2015]. Tym samym zaproponowano nowy standard pomiarowy. Nie dziwi zatem, ze
obecnie znajduje on zastosowanie zardéwno w badaniach prowadzonych na gruncie nauk
0 kulturze fizycznej [teorii sportu, antropomotoryki, medycyny sportu], a takze dzedzin
wiedzy Scile zwigzanych z medycyng. Zwraca sie uwage, ze wysoka rzetelno$¢ testu mozna
uzyska¢ juz przy 2 powtorzeniach pomiarowych, gdzie przy statycznej posturografii
nicjednokrotnic wymaganych bylo az 5-7 prob [Juras i in. 2008; Stomka 2015]. W ramach
kontynuacji badan dotyczacych poszukiwania coraz lepszych narzedzi do opisu
i charakterystyki kontroli postawy ciala, przeprowadzano kolejne analizy. Zastosowana przez
empirykow [Slomka 1 in. 2013] metoda dekompozycji sygnalu $rodka nacisku na podioze
(COP - ang. center of pressure) nawigzuje do prac Zatsiorskiego i Duarte [1999; 2000].
Metoda ta umozliwia otrzymanie pehiejszego obrazu niezwykle zozonego procesu, jakim
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jest utrzymywanie roéwnowagi ciala. Niewatpliwie stanowi ona uzupehienie informacji
0 zachowaniu ruchowym [Stomka i in. 2013; Slomka 2015]. Gléwnym efektem aplikacyjnym
opisywanych badan jest mozliwo$¢ wykorzystania metody w specyficznych grupach, np.
klinicznych 1 sportowych [Slomka 2011, 2015; Stomka i in. 2013]. Procedura rambling-
trembling, podobnie jak test maksymalnego wychylenia funkcjonalnego, nie wymaga wielu
powtdrzen w celu uzyskania wysokiej rzetelnosci pomiaru.

Nalezy takze wyrézni¢ badania, w ktérych wykorzystano zmodyfikowany Test
Flaminga oraz Test Marszu (ang. Marching Test) specjalnie opracowany przez Jaskolskiego
[Witkowski 1 in. 2014]. Pierwszy z wymienionych stizyl do oceny rownowagi statycznej,
drugi z kolei do pomiaru rownowagi dynamicznej. Autorzy szczegdlowo opisali Test Marszu,
co umozliwia jego wykorzystanie takze przez mnych empirykow [Witkowski 1 m. 2014].

Niewatpliwie od dawna wiadomo, zZe utrzymanie stabilnej postawy, zardwno na
treningach oraz w czasie zawoddw, stanowi jeden z czynnikow determmujacych skutecznosé
atakujacych oraz obronnych dzialan podejmowanych przez ¢wiczacych sztuki i sporty walki
[Witkowski 1 Cieslinski 1987; Harasymowicz i Kalina 2005, 2006; Sterkowicz i n. 2012].
Powszechnie uwaza sig, ze podejmowanie tych form aktywnos$ci fizycznej istotnie ksztaltuje
zdolno$¢ rownowagi ciala. Czy jednak zostalo to potwierdzone empirycznie? W celu
udzielenia odpowiedzi na to pytanie dokonano przegladu literatury dostepnej m. in. w bazie
danych EBSCOhost.

Konieczne jest zwrOcenie uwagi na analizy przeprowadzone wsrod 6-8 letnich
chlopcéw, ktérych poddano programowi treningu sztuk walki [Falk 1 Mor 1996]. Badani dwa
razy w tygodniu uczestniczyli w 40 minutowych zajeciach walki wrecz. Wplyw ¢wiczen na
ksztaltowanie poszczegdinych zdolnosci motorycznych oceniono po dwunastu tygodniach.
Otrzymane  dane  porownano z grupa  kontrolng-rowiesnikkami  nieuczestniczacymi
w programie sztuk walki. Wykazano, ze trening walki wrecz przyczynit sie do poprawy
wynikéw uzyskanych w testach zdolosci koordynacyjnych (p < 0,05). Wyniki te znalazly
potwierdzenie w pézniejszych badaniach nych autoréw. Wykazano bowiem, Ze
podejmowanie Kkarate [Perrot i in. 1998; Cesari i Bertucco 2008] oraz judo [Paillard i in.
2002] przyczynia si¢ do poprawy kontroli rownowagi ciala, w stosunku do o0s6b
nie¢wiczacych.  Jednocze$nie zaobserwowano, ze  wieloletni trening judo  ksztaltuje
rownowage statyczng oraz przyczynia si¢ do rozwoju wyspecjalizowanych struktur lewej
potkuli mozgu [Mikheev 1 in. 2002]. Ponadto okazalo si¢, ze lepsze wynki w testach
rownowagi osiggaja judocy niz tancerze [Perrin 1 . 2002]. Empirycy wskazuja, Zze trening
sztuk 1 sportow walki przyczynia si¢ do rozwoju receptoréw czucia glebokiego
(proprioreceptorow,  receptordéw  kinestetycznych)  odpowiedzialnych za  ksztaltowanie
omawiane] zdolosci koordynacyjnej [Mesure 1 in. 1997; Perrin i n. 2002]. Czg$¢ autoréw
podkresla, Zze nie znaleziono jednoznacznych powigzan zwiekiem, stazem treningowym,
wydolho$cia ogdlng 1 mnymi parametrami opisujacymi sportowca [Samolyk i mn. 2003].
Jednakze wykazano, ze dlugotrwaly trening judo =zawierajacy elementy zaklocajace
rbwnowage ma pozytywny wplyw na system kontroli postawy ciala [Blach 1 mn. 2005].
Stwierdzono natomiast, ze reakcja na zaklocenie postawy ciala u 41% badanych zawodniczek
judo ulega stabilizacji, a u 59% ulega niewielkiej destabilizacji [Blach i in. 2005]. Otrzymane
rezultaty potwierdzaja wigc hipoteze, ze trenng sztuk 1 sportow walki pozytywnie ksztaltuje
zdolno$¢ rownowagi ciala. Wczesniejsze badania wykazaly bowiem, ze w grupie 0sob
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nie¢wiczacych zjawisko stabilizacji nie wystepuje [Pyskir 1 in. 2004]. Reakcja zawodniczek
judo na zaklocenie kontroli ciala zar6wno testem z przewrotami jak i walkg sportowa byla
podobna, chociaz sita zwigzku byla silniejsza w przypadku reakcji na walke niz na test [Blach
i in. 2005]. Wskazuje si¢, z2 w obu przypadkach im mniejsza byla stabino$¢ w stanie
wyjsciowym tym mniejszy byt stopien zaklécenia kontroli postawy ciala. Wyniki
potwierdzity zatem hipoteze stawiang przez inych autoréw [Samolyk 1 n. 2003]. Empirycy
zalozyli w niej, ze organizm wytrenowanej zawodniczki judo traktuje spokojne stanie jako
stan nienaturalny. Ponadto warto podkresli¢, Zze w badaniach tych nie zauwaZono istotnej
reakcji systemu kontroli postawy ciala na zmeczenie wywolane walkg [Blach 1 m. 2005].
Odwolyjac sie do pdzmiejszych rozwazan autoréw, niezwykle mteresujagce byly analizy,
w ktorych okreslano wplyw podstawowych parametréw antropometrycznych na reakcje
systemu kontroli postawy ciala przy niewielkiej zmianie polozenia osoby wzgledem podioza
[Blach iin. 2006]. Pomiaru dokonano przy otwartych i zamknietych oczach badanego.
Zebrane dane poréwnano zwczesniejszymi wynikami uzyskanymi w tescie zaklocajacym
kontrole ciala uzawodniczek judo oraz kobiet nietrenujagcych [Kochanowicz 2001].
Wykazano, 7ze niewielka zmiana wysokosci wzgledem podloza, wyraznie zakloca prace
systemu kontroli ciala. Nalezy jednak doda¢, ze u 50% osob nastapilo pogorszenie, a u 50%
badanych poprawa kontroli postawy ciala. Empirycy zwrocili uwage, ze w grupie badanej,
W ktorej nastagpflo pogorszenie pracy systemu postawy ciala po wejsciu na podest, stopien
zaklocenia kontroli postawy ciala byl stosunkowo wysoki. Ponadto byl on znacznie wyzszy
niz u kobiet nie¢wiczacych poddanych testowi z przewrotami w przod, a nawet wyzszy niz
uzawodniczek judo po walkach turnicjowych. Autorzy wskazali Ze poprawa kontroli
postawy ciala u kobiet nietrenujgcych byla reakcja przecigtng iznacznie gorszg niz
u zawodniczek judo w warunkach walki turniejowej. Trzeba takze dodaé, ze w przypadku
kobiet nie¢wiczacych poddanych testowi z przewrotami w ogdle nie odnotowano poprawy
wynikéw [Kochanowicz 2001; Blach 1. 2005, 2006].

Bioragc pod uwage najnowsze doniesienia autorow, szczegdlie interesujgce byly
badania, w ktérych wykazano, Ze staz szkoleniowy determinuje ,czucie roéwnowagi’
(ang. ,,sense of balance”) ¢wiczacych [Sterkowicz 1 in. 2012]. Empirycy udowodnili,
ze seniorzy osiagneli najlepsze  wyniki w  teScie rownowagi Srednie wyniki pomiarow
uzyskali juniorzy, a najgorsze kadeci [Sterkowicz i in. 2012]. Ponadto warto odwola¢ si¢ do
badan, w ktorych zaobserwowano pozytywny wplyw wieloletniego praktykowania karate na
utrzymanie roOwnowagi, odznaczajace si¢ zwigkszonymi wychwianiami ciala w stosunku do
grupy kontrolnej [Juras i in. 2013]. Za kluczowe dla niniejszej pracy nalezy uznaé takze
analizy przeprowadzone wsrod 40-71 letnich osob praktykujacych tackwondo [Pons i m.
2013]. Badani przez rok uczestniczyli raz w tygodniu w jednogodzinnych zajeciach z zakresu
tej formy aktywnosci ruchowej. W analizach okre$lono zdolno$¢ orientacji przestrzennej oraz
rownowage statyczng 1 dynamiczng. Pomiar6w dokonano na podstawie réznych testow
motorycznych, a takze sondazu diagnostycznego przy wykorzystaniu kwestionariusza.
Udowodniono, ze podejmowanic tackwondo przyczynito si¢ do poprawy wszystkich
ocenianych parametrow (p < 0,05). W pozniejszych analizach wykazano, ze chlopcy 14-15
letni trenujacy judo osiagngli wyzszy poziom réwnowagi dynamicznej niz ich roéwiesnicy
niepodejmujacy tej formy aktywnosci fizycznej [Witkowski 1 m. 2014]. Warto podkreshic,
7e romice okazaly sig statystycznie istotne przy p < 0,01. Stwierdzono réwniez pozytywng
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zalezno$¢ obu testow pomiarowych wsrdod judokéw (p <0,01) oraz brak korelacji migdzy
wynikami  rdwnowagi statycznej 1 dynamicznej w  grupie  chlopcow  nietrenujacych
[Witkowski 1 n. 2014]. Ponadto niezwykle mteresujgce byly badania przeprowadzone przez
Feizolahiego i Azarbayjaniego  [2015]. Empirycy poréwnali  adaptacyjne  zdolosci
rownowagi ciala wsrod osob podejmujacych réozne formy rekreacji ruchowej w ramach
Studenckich Olimpiad Sportowych w Iranie. Wykazano, ze najwigksze zdolosci rownowagi
statycznej osiggneli w testach gimnastycy, nastepnie ¢wiczacy sztuki walki i1 kolejno pitkarze,
zapasnicy oraz koszykarze. Najgorsze wyniki uzyskaly osoby reprezentujace podnoszenie
cigzardbw. Autorzy zwracaja jednak uwage, ze roznice miedzy trenujgcymi tradycyjne style
walki wrecz a gimnastykami i pitkarzami, nie byly statystycznie istotne. Podkreslic nalezy
natomiast, ze ¢wiczacy sztuki walki osiggneli najlepsze wyniki w pomiarach réwnowagi
dynamicznej. Drugie miejsce w tej klasyfikacji zajgli zapasnicy, natomiast gimnastycy
dopiero czwarte. Aczkolwiek, analogicznie jak w przypadku réwnowagi statycznej, roznice
nie byly statystycznie istotne.

W kraju niezwykle interesujacych rozwazan dokonano wsrod dzieci 7-10 letnich
posiadajacych przynajmniej dwuletni staz szkoleniowy w karate oraz ich rowiesnikow, ktorzy
nigdy nie trenowali walki wrecz [Truszczynska i n. 2015]. Uwzgledniajac mase, wysokos¢
ciala oraz wskaznik BMI, nie wykazano statystycznie istotnych roznic migdzy badanymi
Wplynelo to wiekszg rzetelno$¢ dokonanych analiz. Roznice miedzy grupg trenujaca
a kontrolng wykazano w odniesienu do przemieszczenia $rodka nacisku stop na podloze
w srodkowo-bocznej plaszczyznie podparcia przy otwartych oczach (p < 0,01), a takze
W stosunku do maksymalnej amplitudy miedzy dwoma najdalszymi punktami w $rodkowo-
bocznej plaszczyznie podparcia réwniez przy oczach otwartych (p <0,0095). Ponadto
wicksze wychwiania przy otwartych oczach stwierdzono u karatekow niz nie¢wiczacych
(p <0,025). Grupa trenujaca uzyskala takze lepsze wyniki w przeprowadzonych testach
Romberga (p <0,01i p<0,007).

Bioragc pod uwage cel niniejszej pracy, niewatpliwie nalezy odwolaé sie takze do
badan przeprowadzonych niedawno wsrod judokéw roznych kategorii wiekowych [Mala i in.
2016]. Porownano réwnowage statyczng badanych po maksymalnym beztlenowym wysitku
wykonanym w tescie Wingate. Statystycznie istotnie lepsze wyniki wykazano u senioréw niz
junioréw (F1341=11.24, p=0, 00, n2 = 0,25).

Dyskusja

Niewatpliwie problematyka réwnowagi ciala ¢wiczacych sztuki i sporty walki stanowi
wazny aspekt badan naukowych [Cesari 1 Bertucco 2008; Shishida 2008; Pion i n. 2014;
Witkowski i in. 2014; Gierczuk i Sadowski 2015; Lech i in. 2015; Mala i in. 2016]. Podkresla
sig, ze utrzymanie stabilnej postawy w walce w pozycji stojacej, zasadniczo wplywa na
skuteczno§¢ wszystkich podejmowanych dzalan [Kalina i in. 2007; Rynkiewicz i in. 2010;
Pion i in. 2014; Witkowski i in. 2014; Gierczuk i Sadowski 2015; Lech i in. 2015]. Wskazuje
sie, z¢ kazdy rzut 1 kazde kopnigcie wykonuje si¢ bowiem przy zachwianej réwnowadze
[Blach i m. 2005; Harasymowicz i1 Kalna 2005; Shishida 2008; Mala i in. 2016].
Doskonalenie réwnowagi dynamicznej powinno zatem stanowi¢ podstawowy aspekt treningu
sztuk 1 sportow walki [Blach 1 m. 2005].
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Na podstawie dokonanego przegladu badan nad problematyka réwnowagi ciala
¢wiczacych sztuki i sporty walki wydaje si¢, ze polaczenie technik instrumentalnych oraz
specjalnie opracowanych testow jest najbardziej wskazanym sposobem pomiaru réwnowagi
ciala ¢wiczacych sztuki 1 sporty walki SzczegOlnie zasadne jest wykorzystanie platformy
tensometrycznej oraz np. Testu Starosty [Starosta 1978], Testu obrotowego [Kalina i in.
2013] czy Testu Marszu (ang. Marching Test) Jaskolskiego [Witkowski i in. 2014].
Zastosowanie metody dekompozycji sygnalu srodka nacisku na podloze [Zatsiorsky i Duarte
1999, 2000], procedury rambling-trembling oraz testu maksymalnego wychylenia
funkcjonalnego, wydaja si¢ by¢ najodpowiedniejszymi narzgdziami [Stomka 1 . 2013].
Podkresla si¢, ze wysoka zmienno$¢ wskaznika wielosci pola rozwinigtego statokinezjogramu
wskazuje na duza przydatno$¢ tego miernka w zaburzeniach Kontroli postawy ciala m. in.
wwalce judo [Samolyk i m. 2003; Blach i1 in. 2005]. Wskazuje sie, ze zastosowanie
stabilometru (do oceny wykonania zadania roéwnowaznego) i platformy tensometrycznej (do
pomiaru roOwnowagi statycznej) nalezy traktowa¢ jako komplementarne, Wzajemnie
uzupehiajace sie techniki pomiarowe [Juras iin. 2001].

Niewatpliwie zaprezentowano Ww niniejszej pracy szereg publikacji, w ktorych
empirycznie potwierdzono hipotezg, ze podejmowanie sztuk 1 sportdéw walki istotnie
ksztaltuje rownowage ciala ¢wiczacych [Falkk i Mor 1996; Mesure 1 in. 1997; Perrot i in.
1998; Mikheev 1 n. 2002; Paillard 1 in. 2002; Perrin 1 in. 2002; Samotyk 1 in. 2003; Blach 1 in.
2005; Cesari iBertucco 2008; Sterkowicz i in. 2012; Pons i in. 2013; Juras i in. 2013;
Witkowski 1 in. 2014; Truszczynska i1 in. 2015; Feizolahi i Azarbayjani 2015; Mala i .
2016]. Niezwykle wazne jest zwrOcenie uwagi na wnioski sformulowane na podstawie
wynikéw badan. PodkresSla sig, Ze trening karate przyczynia si¢ do udoskonalenia
mechanizmow regulacji rownowagi ciala ¢wiczacych [Perrot 1 in. 1998; Cesari i Bertucco
2008]. Wskazuje si¢ jednak, Ze poziom tej poprawy jest uzalezniony od indywidualie
wypracowanych strategii  sensomotorycznych —odpowiedzialnych za utrzymanie stabilnej
postawy [Perrot i in. 1998; Cesari i Bertucco 2008]. Wnioskuje si¢, ze poprawa kontroli
rownowagi ciala judokéw w stosunku do osob nie¢wiczacych, wynika z korzystnych zmian
adaptacyjnych  uzyskanych w  procesie  ksztaltowania tej zdolosci koordynacyjnej
I zwigzanych m.in.  zneuroplastycznoscia, czyli przeobrazeniem si¢ 1 przystosowaniem
poszczegdlnych struktur mézgu [Paillard i in. 2002]. Wykazano m.in.,, ze wieloletni trening
judo przyczynia si¢ do rozwoju zwlaszcza lewej potkuli mézgu [Mikheev 1 in. 2002]. Stad
tez, bardziej doswiadczeni 1 wytrenowani zawodnicy potrafiy przewidzie¢ rézne specyficzne
sytuacje 1 warunki mogace si¢ pojawi¢c w czasie walki sportowej. Dzeki temu podejmujg
lepsze, bardziej adekwatne decyzje, wyprzedzaja dzalania przeciwka i odnosza zwycigstwo.
Bardzo czgsto umozliwia im to takze uniknag¢ kontuzji podczas zawodow. Fakty te wyjasniajg
dlaczego we wczesniejszych analizach zaobserwowano ujemng zaleznos¢ miedzy ryzykiem
upadku a wiekiem [Bulbulian i Hargan 2000].

W pbéiejszych badaniach przeprowadzonych wsrod judokoéw wykazano wyraznie
rézng reakcje organizmu na wygrane 1 przegrane walki wyrazone przez warto$¢ bezwzgledna,
a takze wysoka sile zwigzku migdzy stabilno$cia w stanie wyjSciowym 1 zakloceniami
kontroli postawy ciala w walkach przegranych [Blach 1 n. 2005]. Zdaniem empirykow
swiadczy to wieloczynnikowej kontroli postawy ciala, w ktorej istotng role moze odegrac
aspekt psychiczny. Autorzy wskazuja jednoczesnie, ze istnieje wyrazne podobienstwo
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w reakcji systemu kontroli postawy ciala na pierwsza walke i ta skonczong przed czasem.
Na 16 pierwszych walk, az 10 skonczylo sie¢ bowiem przed czasem (62,5%), a 6 w pelhnym
czasie (37,5%). Wyrazna roznica w poprawie stabilno$ci po tescie z przewrotami, a pierwsza
walka, réwniez moze sugerowaé istnienie aspektu psychicznego w kontroli postawy ciala
[Blach 1 . 2005]. Ponadto niezwykle istotne bylo wykazanie, Zze zmeczenie wywolane
wysttkiem 1powodujace brak wyprostowanej, stabilnej postawy, jest najbardziej wyrazne
W plaszczyznie  strzatkowej. Empirycy wskazuja, Ze w stanie oslabienia  organizmu
decydujaca rolg wutrzymaniu stabinej postawy ciala odgrywa sygnal wzrokowy
[Wojciechowska-Maszkowska i in. 2012]. Szacuje si¢, ze zaobserwowane pozytywne zmiany
w kontroli postawy ciala karatekéw, charakteryzujace si¢ zwickszonymi wychwianiami ciala
w stosunku do grupy kontrolnej, moga $wiadczy¢ o nadmiarowosci ukladu czuciowego [Juras
i in. 2013]. Wyniki przedstawionych badan sg szczegdlne istotne biorac pod uwage, ze juz u
7-10 letnich karatekow wykazano korzystny wplyw treningu na kontrole rownowagi ciala w
porownaniu z grupa kontrolng [Truszczynska i mn. 2015]. Jednocze$nie nalezy podkreshic, ze
stwierdzono przede wszystkim rozwdj S$rednio-bocznej stabilnosci postawy oraz wicksza
wrazliwo$¢ systemu sterowania 1 regulacji réwnowagi ciala na bodzce znieksztalcajace. Na
skutek rozwoju integracji czuciowej, zalezno$¢ miedzy stabilnoscig postawy 1 poprawag
funkcji systemu wzrokowego byla nizsza u ¢wiczacych sporty walki niz u dzeci
nietrenujgcych [Truszczynska i in. 2015]. Bioragc pod uwage rozwdj nauk o kulturze fizyczne),
zwhaszcza tych zwigzanych zprocesem treningu sportowego, jak np. teoria sportu,
szczegOlnie wazne s3 najnowsze wyniki badan, w ktorych okreslono wplyw maksymalnych
¢wiczen beztlenowych na kontrolg postawy ciala zar6wno w przypadku senioréw oraz
juniorow [Mala i1 in. 2016]. Ponadto wykazano, z¢ na podstawie wynikow uzyskanych z
trzech réznych testdow rownowagi, mozna przewidzie¢ zjaka precyzja ¢wiczacy wykona
poszczegblne elementy techniczne w aikido [Milosavljevic i in. 2016].

Dokonujac przegladu badan dotyczacych omawianego zagadnienia, warto odwolaé si¢
takze do analiz przeprowadzonych ws$rdd oso6b podejmujacych inne formy aktywnosci
ruchowej. Zaobserwowano np., ze akrobaci charakteryzujg si¢ stabilniejszym zachowaniem,
a zatem mniejszymi Srednimi wychwianiami analizowanych parametréw niz grupa kontrolna.
Sugeryje sie, ze jest to spowodowane lepszym wykorzystaniem mozliwosci fizycznych
sportowcoOw, co jest zwigzane z wicksza destabilizacja systemu oraz poruszaniem si¢
W obszarze tzw. ,dobrej zmienno$ci’Juras 1 . 2003, 2004]. Analogiczne rezultaty
wykazano u oso6b podejmujacych joge [Slomka 2011, 2015]. Ponadto u akrobatéw okazalo
sig, ze wraz ze zwigckszaniem si¢ zlozonosci zadania réwnowaznego, zwigksza si¢ réwniez
rozmica miedzy zawodnikami sportu wyczynowego a grupg kontrolng [Juras 1 n. 2003, 2004].
Stwierdzono rowniez, ze akrobaci charakteryzuja sie wigksza stabilnoscia wykonania zadania
rownowaznego podczas zmiany warunkéw na trudniejsze np. przez zamknigcie oczu czy
podwyzszenie [Raczej 1 in. 2007]. Uwage zwracaja réwniez badania, w ktorych wykazano
poprawe skuteczno$ci wykonywania podstawowego zadania rOwnowaznego po zastosowaniu
stosunkowo prostego zadania dodatkowego [Szydlo i in. 2012]. Zaobserwowano jednak, ze
wraz ze wzrostem zlozonos$ci zadania dodatkowego, efekt ten byl mniej widoczny oraz
statystycznie nieistotny [Szydlo 1. 2012].
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Whioski

Wydaje si¢, ze imponujace wyniki wspolczesnych sportowcow sg uwarunkowane
m.in. wysokim poziomem koordynacji ruchowej charakteryzujacym prawie wszystkich
zawodnikow kazdej dyscypliny i konkurencji sportowej. Takze w przypadku sztuk i sportow
walki, poziom zdolo$ci motorycznych determinuje skuteczno$¢ wickszosci podejmowanych
dzialan [Harasymowicz i Kalina 2005; Kalina i in. 2007; Shishida 2008; Rynkiewicz i in.
2010; Pion iin. 2014; Witkowski i in. 2014; Gierczuk i Sadowski 2015; Lech i in. 2015; Mala
i in. 2016]. Podkresla sig, ze w przypadku tych form aktywnos$ci ruchowej, kluczowa role
odgrywa rownowaga ciala [Blach 1 m. 2005; Pion i in. 2014; Witkowski 1 in. 2014; Mala 1 m.
2016]. Nie dziwi zatem, ze badania stabilograficzne ¢wiczacych rozne style walki wrecz
stanowia wazny aspekt dyskusji naukowych [Perrin i in. 2002; Bfach i in. 2005; Raczek 1 .
2007; Rynkiewicz iin. 2010; Juras i in. 2013].

Niewatpliwie  zaprezentowane  wyniki  badan  potwierdzity, Ze  empirycznie
udowodniono korzystny wplyw treningu sztuk i sportdow walki na ksztaltowanie zdomoS$ci
rownowagi ciala zawodnika [Falk i Mor 1996; Perrot i in. 1998; Paillard i in. 2002; Cesari
i Bertucco 2008; Sterkowicz i in. 2012; Juras i in. 2013; Pons i in. 2013; Witkowski i in.
2014]. Okazalo sig, ze podejmowanie tych form aktywnosci ruchowej, przyczynia si¢ do
adaptacji iwypracowania skutecznych strategii zapewniajacych poprawne wykonanie zadan
rownowaznych oraz ich stabilizacje w roéznych warunkach [Juras i in. 2003, 2004; Raczek
iin. 2007; Stomka 2011].

Niezwykle istotne jest wskazanie mozliwych obszarow dalszych analiz. Interesujace
byloby okreslenie zalezmosci  migdzy czynniki  psychicznymi  a roOwnowagg  ciala
i wykonaniem zadan réwnowaznych [Blach i in. 2005]. Wyniki analiz przyczynialyby sie¢ do
rozwoju wielu dziedzin nauki m. in. psychologii sportu, teorii sportu i antropomotoryki.
Stworzylyby takze mozliwos¢ ich praktycznego wykorzystania w  procesie  treningu
sportowego, w nauczaniu czynnosci ruchowych, do zapobiegania urazom zawodnika, a zatem
do wspierania jego wszechstronnego rozwoju [Mesure i in. 1997; Mikheev i in. 2002; Juras
iin. 2003, 2004; Harasymowicz i Kalina 2005; Paillard i in. 2005; Stomka 2011, 2015].
Niewatpliwie efektywno$¢ dzalania systemu kontroli réwnowagi ciala istotnie wplywa na
sukces w sportach walki. Stwierdza si¢ jednak, Ze jest to mechanizm stosunkowo slabo
poznany, brakuje wypracowanych standardow oraz modeli treningowych w tym zakresie
[Blach iin. 2005]. Kontynuowanie badan jest wigc szczegdlnie zasadne.
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Streszczenie

Problematyka réwnowagi ciata ¢wiczacych sztuki i sporty walki stanowi wazny aspekt badan [Cesari i Bertucco
2008; Juras i in. 2013; Pion i in. 2014; Witkowski i in. 2014; Gierczuk i Sadowski 2015; Mala i in. 2016;
Milosavljevic i in. 2016). Utrzymanie stabilnej postawy w walce wplywa bowiem na skuteczno$¢ wszystkich
podejmowanych dziatan [Blach i in. 2005; Kalina i in. 2007; Sterkowicz i in. 2012; Truszczynska i in. 2015).
Dokonano przegladu literatury w bazie danych EBSCOhost za pomoca nastgpujacych stow kluczowych:
»zdolno$ci koordynacyjne”, ,rownowaga statystyczna”, ,rownowaga dynamiczna”. Empirycznie udowodniono
korzystny wplyw treningu sztuk i sportéw walki na ksztaltowanie kontroli postawy ciata ¢wiczacych [Falk i Mor
1996; Perrot i in. 1998; Paillard i in. 2002; Cesari i Bertucco 2008; Pons i in. 2012; Sterkowicz i in. 2012; Juras
iin. 2013; Witkowski i in. 2014). Pomiarow dokonywano przy pomocy réznych technik instrumentalnych oraz
testow rownowagi. Metoda dekompozycji sygnatu $rodka nacisku na podloze (Zatsiorskiego i Duarte 1999,
2000), procedura rambling-trembling oraz test maksymalnego wychylenia funkcjonalnego (Juras i in. 2013) sa
najodpowiedniejszymi narzgdziami pomiarowymi. Podkresla si¢ konieczno§é kontynuowania badan (Blach i in.
2005). Zasadne jest okre$lenie zalezno$ci migdzy czynnikami psychicznymi a rtOwnowaga ciata, wypracowanie
standardow oraz modeli treningowych w tym zakresie (Blach i in. 2005).

Stowa kluczowe: sztuki walki, sporty walki, rownowaga ciala, zdolno$ci koordynacyjne.

BODY BALANCE OF PERSONS PRACTICING MARTIAL ARTS-REVIEW OF RESEARCH
Summary

The issue of body balance of persons practicing martial arts is an important aspect of researches (Cesari and
Bertucco 2008; Juras et al. 2013; Pion et al. 2014; Witkowski et al. 2014; Gierczuk and Sadowski 2015; Mala et
al. 2016; Milosavljevic et al. 2016). Maintaining a stable posture in fight affects the effectiveness of all taken
actions (Blach et al. 2005; Kalina et al. 2007; Sterkowicz et al. 2012; Truszczyniska et al. 2015). This paper made
a literature review in the EBSCOhost database using the following keywords: "coordination skills”, "static
balance", "dynamic balance", "body sway", "postural control" and "martial arts", "combat sports”. Beneficial
effects of training martial arts on the development of postural control of the exercisers body has been empirically
proven (Falk and Mor 1996; Perrot et al. 1998; Paillard et al. 2002; Cesari and Bertucco 2008; Pons et al. 2013;
Sterkowicz et al. 2012; Juras et al. 2013; Witkowski et al. 2014). Measurements were performed using a variety
of instrumental techniques and balance tests. The method of signal decomposition of pressure center on the
ground (Zatsiorsky and Duarte 1999, 2000), rambling-trembling procedure and test of maximum functional
deflection (Juras et al. 2013) are the most appropriate measurement tools. The need to continue research is
clearly emphasized (Blach et al. 2005). It is reasonable to define the relationship between psychological factors
and body balance to develop standards and training models in this field (Btach et al. 2005).

Key words: martial arts, combat sports, body sway, coordination skills.
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Wprowadzenie

Karate od poczatkéw swego istnienia bylo traktowane jako forma samoobrony. Kazda
walke rozstrzygano na S$mier¢ 1 Zycie. A nawet jeSli zwycigzca pojedynku darowat
pokonanemu zycie, plami#t jego honor, ktory mozna bylo oczysci¢ tylko w jeden sposob —
popehiajac seppuku [Piepiora 2008]. Obecnie karate moze by¢ nauczane w kilku formach,
jako [Kalina 2000]:

e sztuka — dazenie do osiggnigcia perfekcji technicznej i duchoweyj,

e samoobrona — doskonalenic umicjetnosci walki realnej,

e sport —rywalizacja wedlug przepisow ukierunkowana na wynik sportowy,

e rekreacja — poprawa sprawnosci ogolnej i podtrzymanie zdrowia.

Zmiany, ktore zaszly na przestrzeni lat, umozliwily wspolczesnemu karate czerpanie
mspiracji z roznych zrédet. To w niczym nie podwaza wiedzy starych mistrzow, ktora byla
przekazywana jedynie za posrednictwem konwencjonalnych metod kata [Habersetser 1974].
Karateka moze uczestniczy¢é we wszystkich formach wspolczesnego karate. Jednak
najczesciej na pierwszy plan wysuwa si¢ wspolzawodnictwo sportowe. Pod wzgledem ilo$ci
iroznorodnosci technik karate sportowe jest ubogim krewnym tradycyjnego [Habersetser
1994]. Jednakze dzgki karate sportowemu sztuka dopasowuje si¢ do wspolczesnych czasow,
zachowujac swoj realizm, a karatecy sportowcy wznosza sie na wyzyny perfekcji technicznej
i skutecznosci w walce [Piepiora 2008].

Walka sportowa karate polega na bezposredniej walce toczonej przez dwodch
zawodnikéw tej samej plci Walka konczy sie wylonieniem zwyciescy, ktory zdobyl wieksza
llos¢ punktow przyznawanych za precyzyjne ataki skierowane na punktowane obszary ciala
przeciwnika [Milkowski 1983]. Styl w jakim toczy si¢ walka, zalezy od zawodnikéw, ich
szybkosci podejmowania decyzjii i umiejetnosci dostosowania akcji do zmieniajacych sig
sytuacji [Seba 1 in. 2003]. Dlatego sukces w walce sportowej zalezy od trafhego kierowania
nig. W trenngu zawodnika kumite, bazujac na przygotowaniu motorycznym zawodnika,
nalezy koncentrowa¢ si¢ na specyficznych wilasciwosciach technik karate, ktére moga byc
prawidlowo zastosowane tylko w przypadku wiasciwej taktyki walki [Nakayama 1994].
Technika jest bowiem S$rodkiem pozwalajacym na osiggniecie celu w walce [Piepiora
i Witkowski 2015]. Taktyka za$ realizuje cel walki, poprzez wykonanie dzialan technicznych
w danej sytuacji [Piepiora i Piepiora 2015]. Zwyciezca zawodow (zwlaszcza w grupie
zawodnikow walczacych na wysokim poziomie) bedzie z pewnoscig karateka, ktory wykazat
bogatym zestawem technik, rézmorodng taktyka do walki z réznymi typami zawodnikow.
Aby to osiggng¢ najpierw nalezy odpowiednio przygotowa¢ zdolnoSci motoryczne.

" Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, Wydzial Nauk o Sporcie, K atedra Dydaktyki Sportu.
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Celem nmiejszego  artykulu  jest  przedstawienie  specyfiki  przygotowania
motorycznego zawodnika karate do walki sportowej kumite. Powyzsze zostalo opisanie na
podstawie dhlugoletniego do$wiadczenia autorow jako trenerow Klasy mistrzowskiej oraz na
podstawie analizy literatury specjalistycznej z zakresu sportow walki.

Szybkos¢

Szybko$¢ jest najwazniejsza zdolnoscig motoryczng w karate. Szybko$¢ to zdomnosé
do wykonania ruchu w jak najkrotszym czasie. Jednostka miary szybkosci jest czas
wykonania zadania mierzony w sekundach. Szybko$¢ przejawia si¢ czasem reakcji,
czgstotliwoscia ruchow, czasem pojedynczego ruchu. Zalezy od czynnikéow dziedzicznych
(przewaga wiokien szybko kurczliwych), reaktywnosci, zdolosci do pokonywania oporu
zewnetrznego,  elastycznosci  migsni, koncentracji 1 sty woli, techniki 1 koordynacji
[Kosendiak 2005].

Rozwijajac  szybko§¢, mozemy ja doskonali¢ w dwobch plaszczyznach [Ambrozy
2008]:

e szybkosci ogdlnej — zwigzanej z cechami budowy naszego organizmu, CO Stanowi

wypadkowa cech wrodzonych, przez to trudng do poprawienia,

e szybko$¢ specjalng — charakterystyczng dla danej dyscypliny, ktéora podlega

zmianom  treningowym.

Szybko$¢ ogdlng mozemy Cwiczy¢ poprzez gry i zabawy ruchowe, gry zespolowe,
tenis stolowy. Szczegdlnie w grach typu koszykoéwka czy pikka reczma znajdziemy wicle
elementow przydatnych w dalszych etapach treningu ukierunkowanego [Wieczorek 2008].

Przed rozpoczeciem treningu szybkosci specjalnej, zawodnik musi mie¢ doskonale
opanowang technike [Szeligowski 2009]. Pozwoli to wyeliminowaé niepozadane ruchy
i skupi¢ sie tylko na szybkosci wykonania samego ruchu. Szybkos¢ zawodnika kumite nalezy
rozwija¢ przez ¢wiczenia zwigzane z poruszaniem si¢ w walce:

e Qry i zabawy z elementami sportow walki,

e sprinty na 25-30 metrowych odcinkach,

e szybkie przemieszczanie si¢ skipami (a, b, ¢),

e Cwiczenia eksplozywnych technik ataku i1 poruszania si¢ (szybko wykonywane

dojscie, odejscie, zmiana strony),

e szybki bieg zygzakiem,

e skoki na skakance z szybkimi zmianami pozycji walki,

e starty sytuacyjne zroznych pozycji walki,
oraz ¢wiczenia zwigzane z technikg walki:

e walka z cieniem,

e szybkie wykonywanie technik na tarczach, packach w miejscu iw ruchu,

e szybkie wykonywanie technik kombinacjami na workach z pozycji walki,

e szybkie wykonywanie technik kombinacji na tarczach, packach w ruchu,

e reakcje poszczegblnymi technikami na ruchomg tarczg, worek.

Cwiczenia szybkosciowe nalezy wykonywaé, gdy organizm jest wypoczety,
pamietajac o zasadze ,,od ruchow prostych do zozonych”. Cwiczenia metoda powtdrzeniowa
wykonuyjemy z szybkos$cig maksymalng, a przerywamy, gdy szybko$¢ ruchoéw spada.
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Do nastgpnej serii  przystepujemy po calkowitym odpoczynku, aby wykona¢ ja réwnie
szybko. Metode zmienng stosujemy w przypadku wykonywania ¢wiczen ziozonych, np.
kombinacji na tarcze. Mozna wtedy zaczyna¢ od $redniej szybkoSci ruchow, przez
submaksymalng, do maksymalnej w jednej serii. Kolejng serie wykonuyjemy po pelym
odpoczynku.

Szybko$¢ moze urzeczywistnic si¢ tylko wtedy, gdy organizm nie jest zmgczony.
Szybkos¢ jest wiec przeciwstawna do wytrzymalosci Gdy w dzalaniach szybkosciowych
wystapia objawy zmeczenia, zaczyna si¢ szkolenie inej wypadkowej zdolo$ci notorycznych
— wytrzymalosci szybkosciowej [Harre 1 Hauptmann 1991].

Sila

Zaraz po szybkosci przygotowanie zawodnika karate do walki sportowej kumite
bazuje na sie. Si#la to zdoho$¢ do pokonywania oporéw (s#) zewnetrznych lub do
przeciwstawiania si¢ im. Jednostka miary siy jest wielko$¢ pokonanego oporu mierzona
w kilogramach. Sila uwarunkowana jest od siy reakcji na bodziec nerwowy, koordynacje
srodmigsniowa, koordynacje migdzymigsniowg. Wyrdzmia sie sike  ogolng, specjalng,
maksymalng, wzgledna, absolutng, moc i wytrzymalo$¢ silowa [Blach 2007].

W karate wykorzystyje sie moc oraz sile maksymalng. Pojgcie moc Iaczy w sobie sitg
i szybkos$¢ uzyte w ruchu [Kruszewski 2004]. Jest to zadanie ruchowe wykonywane z duzym
wystkiem migsnowym 1 na duzej szybkosci Zwigkszanie mocy nastepuje poprzez
zwigkszenie sy iszybkosci W tym rodzaju treningu stosyje si¢ 30-60% cigzaru
maksymalnego. Cwiczenia wykonuje sie dynamicznie, krotkimi seriami do 10 powtdrzen,
zachowujac niezbedny czas na odpoczynek pomigdzy CEwiczeniami oraz seriami  Moc
zawodnika kumite realizowana jest przez trening:

e polegajacy na utrzymaniu 80% poziomu maksymalnej wydohosci,

e 7z wykorzystaniem dodatkowych obcigzen (obcigZzenia na nadgarstki, kostki),

e 7z wykorzystaniem sprzetu (worki, tarcze),

e oparty na biegach po pochylym zboczu,

e oparty na wyskokach — z zachowaniem tej samej pozycji, technikach w wyskoku

z zachowaniem tej samej pozycji,

e 7z szybkim napinaniem mig$ni,

e silowy z partnerem.

W  treningu sity maksymalnej nie nalezy koncentrowa¢ si¢ ani na szybkosci,
ani na wytrzymatosci (duzej ilosci powtdrzen), tylko na samej sile [Blach 2008]. Rozwija ja
stosuyjac maksymalne, krétkotrwale obcigzenia (90-100% cigzaru maksymalnego dla danego
zawodnika). Wykonuje si¢ 2-3 powtdrzenia z pelng koncentracjg i maksymalnym wysikiem.
Przerwy wypoczynkowe musza by¢ pelne oraz wykonuje si¢ jedynie 3-5 serii danego
¢wiczenia w jednostce treningowej [Boykin 2009].

Jednakze dawkujac treningi sty maksymalnej i mocy nalezy pamigta¢, ze stosowanie
duzych obcigzen moze spowodowa¢ spadek szybkosci techniki 1 zaburzenie wilasciwej
koordynacji. Zaleca si¢ stosowaé jak najwiecej ¢wiczen zblizonych do ruchu techniki karate,
gldwnie metoda powtdrzeniows.
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Wytrzymalos¢

Kolejng istotng zdolos$cig motoryczng jest wytrzymalos¢. Jest to zdolo$¢ do
wykonywania wysitku bez spadku jego intensywnosci Jednostkg miary jest czas pracy.
Wytrzymalo$¢ jest uwarunkowana od centralnego systemu nerwowego, sily woli zawodnika,
odpornosci ukladu ruchu na uszkodzenia mechaniczne, wydolnosci tlenowej i beztlenowe;.
Wyrézia si¢ wytrzymalo§¢ ogdlng, specjalng, sitows, szybkosciowa, tlenows, beztlenowa,
dlugiego, $redniego i krotkiego czasu [Prus 2009].

W  treningu karate kladzie si¢ nacisk na wytrzymalo$¢ ogdélng 1 szybkosciowa.
W rozwijaniu wytrzymato$ci ogolnej stosuje sie:

e malg 1 duzg zabawe biegowa,

e biegi dhugi,

e biegi krotkie — interwaty.

Wiytrzymalo$¢ szybkosciowa polega na wykonywaniu szybkich ruchéw na stalym
poziomie przez dluzszy czas bez widocznego spadku techniki. Wytrzymalos¢ szybkosciows
zawodnika kumite nalezy ksztaltowaé przez:

e bieg po kopercie,

e bieg wahadlowy,

e slalom z przewrotami gimnastycznymi,

e skoki na skakance,

e (¢wiczenia z obcigzeniem,

e walke z cieniem,

e wieloskoki, skipy (a, b, c),

e tory przeszkod,

e toczenie kolejnych walk (bez przerw migdzy walkami),

e wyskoki ze wznosami kolan do gory,

e (¢wiczenia z wykorzystaniem sprzetu,

e trening obwodowy na bazie technik karate.

Wytrzymalo§¢ rozwijamy metodami nieprzerywanymi: ciggla jednostajng, zmienna,
oraz przerywanymi: powtdrzeniowa i interwatlowa.

Koordynacja ruchowa

Koordynacja ruchowa jest nastepng wazng zdoloScia motoryczng w  Karate
iw pozostalych sportach walki. Jest to zdolno$¢ do sterowania ruchami zgodnie
zamierzeniem. Ich regulacji — przystosowanic si¢ do zmieniajagcych sie warunkow. A takze
jest to zdolho$¢ do uczenia sie nowych czynnosci ruchowych przez pojetno$¢ ruchowsa
[Naglak 1979]. Wyroznia si¢ predyspozycje koordynacji takie jak rytmizacja, orientacja
przestrzenna, zdolho$¢ roznicowania napie¢ nerwowo-miesniowych, rownowaga, szybkosé
reakcji [Raczek iMiynarski 1992]. Koordynacja jest warunkiem koniecznym wykonania
ruchu, pozwalajacym na szybkie i dokladne przyswojenie ruchu oraz jego przystosowanie do
danej sytuacji [Lee 1991].

Koordynacje ruchowa nalezy rozwijaé poprzez ciagle nnowacje ¢wiczen techniki
karate. Kladzie si¢ nacisk na stosowanie nowych 1 réznorodnych ¢wiczen, a takze
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wykonywanie ¢wiczen w zmiennych warunkach. Zatem koordynacj¢ ruchowa zawodnika
kumite nalezy rozwija¢ przez:

e (¢wiczenia gimnastyczne,

e gry i zabawy ruchowe,

e sportowe gry zespolowe,

e (¢wiczenia na skakance,

e wykonywanie kombinacji technicznych,

e (¢wiczenia techniki w pozycjach nietypowych,

e ograniczenia dodatkowych ruchow,

e zmiany szybkos$ci i tempa ruchow,

e utrudnianie ¢wiczen poprzez zadania dodatkowe,

e zamiang partnerow, sprzgtu, warunkow,

e trening reakcji,

e (¢wiczenia poruszania sie,

e (wiczenia poruszania si¢ z wykonywaniem kombinacji,

e (¢wiczenia nad rytmem itempem wykonania akcji,

e (¢wiczenia wyczucia czasu akcji

Gibkos¢

Gibkos¢ to zdolnos¢ do wykonywania ruchéw o duzej amplitudzie, ktora umozliwia
stawom ruch, mig$niom skurcze, a wiezadlom wydhizanie i skracanie [Lee i Nowicki 2006].
Jest nadrzedng zdolno$cia motoryczng w karate. Oznacza to, ze jest wpisana w kazdy typ
treningu karate — wystepuje zawsze w koncowce rozgrzewki, w czesci glownej — w przerwach
wypoczynkowych, na poczatku cze$ci koncowej treningu w formie stretchingu.

Rozwo¢j gibkosci prowadzi tez do ksztaltowania innych zdolno$ci motorycznych.
Dobrze prowadzone ¢wiczenia gibkosciowe dajg mozliwo$¢ generowania wigkszej szybkosci,
mocy 1 koordynacji ataku [Jeremicz 2007]. Zwickszaja zasicg wykonywanych technik.
Zmniejszaja ryzyko wystapienia kontuzji. Sprzyjaja szybszemu opanowaniu techniki Jest to
mozliwe dzigki zastosowaniu prawidlowych ¢wiczen ukierunkowanych na zwigkszenie
gibkosci migéni i wiezadel [Nakayama 1999]. Cwiczenia gibkosciowe, prowadzace do
rozciggnigcia, czy zwickszania elastyczno$ci migsni, potocznie nazywane s3 rozcigganiem
[Lee 1998]. Moga by¢ wykonywane tylko wtedy, kiedy migsnie sg bardzo dobrze rozgrzane.
W przeciwnym razie trenujgcy jest narazony na naderwanie wigzadet 1 przyczepow
migsniowych.

Gibkos¢ karateki rozwija si¢ przez:

e samodzielne aktywne rozcigganie (raz lub dwa razy dziennie),

e pasywne rozcigganie z partnerem,

e wykonywanie pehlych, obszernych ruchow ¢wiczonych technik,
e (wiczenia gimnastyczne,

e (¢wiczenia z przyborami ina przyrzadach gimnastycznych.
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Zakonczenie

Karate to dyscyplina niewymierna pod wzgledem oceny poziomu motorycznosci
poszczegdinych zawodnikow. Trudno jest wymieni¢ jednoznacznie kryteria oceniania tego
parametru, a jego analiza bardzo jest zlozona i skomplikowana. W walce karate o poziomie
zawodnika $wiadczy skutecznos¢ wykonywania poszczegdlnych technik, ktoére z kolei zaleza
nic tylko od jego poziomu zdoloSci motorycznych, umiejetnosci techniczno-taktycznych,
przygotowania mentalnego, ale i od przeciwnika, jego stylu walki.

Trening motorycznosci musi by¢ nastawiony na wszechstronne przygotowanie
zawodnika. Skuteczno$¢ techniki sportowej wynika z optymalnego zozenia szybkosci, siy,
wytrzymalosci, gibkosci 1 koordynacji. Mistrzostwo  sportowe  jest  uwarunkowane
rOwnomiernym 1 harmonijnym  rozwojem = wszystkich  zdolho$ci  motorycznych.
Wszechstronne wytrenowanie 1 gospodarowanie dobrze uksztaltowang motoryka pozwala na
dysponowanie roznorodng technika oraz zastosowanie roznych rozwigzan taktycznych,
w ktorych bedzie stosowana jedna lub wiele zdolno$ci motorycznych albo uzywanie ich
zmiennie.

Podstawowym celem analizy w karate jest prowadzenie wiasnych poszukiwan
realizowanych poprzez walke. Nic nie moze zastgpi¢ doswiadczenia zdobytego w walce,
ktore stopniowo umozliwi kazdemu dokonanie syntezy objawiajacej si¢ wlasnym stylem
irytmem walki. Warto mozliwie czgsto rozmawia¢ z doswiadczonymi zawodnikami innych
kluboéw, podglada¢ 1 rejestrowaé¢ walki w celu pozniejszej analizy. Oplaca si¢ takze
poszukiwa¢ kontaktu z innymi sekcjami - poznawaé ich prace, szkole i najbardziej im
odpowiadajace style walki, metody pracy treningowej. Tyczy si¢ to rowniez nnych dyscyplin
sportowych. Wiele ¢wiczen z lekkoatletyki, gimnastyki, zespolowych gier sportowych,
tancow nalezy wplata¢ w,tradycyjny” trening karate. Te ,zapozyczenia” Korzystnie
wplywaja na wszechstronne przygotowanie zawodnika. Ponadto istotne jest wykorzystywanie
nowych rozwigzan technologicznych w  pracy trenera karate. Przykladem moze by¢
technologia rozszerzonej rzeczywistosci, czy interaktywny trenazer edukacyjny w sporcie
[Cieslinski 1. 2016; Cieslinski 1. 2016].
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Streszczenie

Zasadno$¢ i cel: Karate jest sportem walki, ktory w peni angazuje wszystkie zdolno$ci motoryczne. Celem tej
pracy jest przedstawienie specyfiki przygotowania motorycznego zawodnika karate do walki sportowej kumite.
Material i metody: W pracy wykorzystano dlugoletnie do$wiadczenie autoréow jako trenerow klasy
mistrzowskiej oraz dokonano analizy literatury fachowej z zakresu sportow walki. Wyniki i wnioski:
Przygotowanie motoryczne jest niezb¢dne do uzyskania optymalnych wynikow w karate. Zdolnos$ci motoryczne
sa fundamentem dalszego przygotowania techniczno-taktycznego oraz mentalnego. Nalezy poszerza¢ wiedze
z innych pokrewnych dyscyplin sportowych oraz wykorzystywaé w treningu nowe rozwigzania technologiczne.
Stowa Kkluczowe: zdolno$ci motoryczne, trening, karate, zawodnik kumite, sporty walki.

Summary

Background and aim: Karate is a combat sport, which fully involves all motor skills. The aim of this paper is to
present the specifics of motor preparation of the karate competitor for the kumite sports fight. Material and
Methods: The study was based on the authors many years of experience as a trainers master class and an
analysis of literature in the field of martial arts. Results and conclusions: Preparing the motor is necessary to
achieve optimum results in karate. Motor skills are the foundation for further preparation of technical-tactical
and mental. It should broaden their knowledge of other related disciplines and to use in training new
technological solutions.

Keywords: motor skills, training, karate, player kumite, combat sports.
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Wstep

Pozycja bramkarza w pilce noznej byla zawsze wyjatkowa, chocby ze wzgledu na to,
7ze jest to jedyny zawodnik, ktory moze sobie pozwoli¢ na dotykanie pitki rekoma.
Wspodlczesna pitka nozma wymaga jednak coraz wigkszych zdolo$ci rowniez od tych
zawodnikéw. Juz nie tylko muszag umie¢ broni¢, ale réwniez operowa¢ pitkag obiema nogami,
niczym gracz z ,pola” [Bednarski i Kozmin 2004].

We wspolczesne] grze w pikke nozng rola bramkarza jest trudna do przecenienia.
W pierwszej kolejnosci charakterystyke zawodnika na tej pozycji trzeba rozpocza¢ od jego
potencjatu fizycznego. Niezwykle wazne u bramkarza sa koordynacja ruchowa, zwinnos$¢
i refleks. Waznymi atrybutami okazujg si¢ takze skoczno$¢ i szybko$¢. Nie bez znaczenia
w tym wymiarze s3 rowniez warunki fizyezne. Wysoko$¢ ciala w  polgczeniu gldwnie
ze skocznoscig sprawia, ze jest on pewny i skuteczny w przechwytywanmu dosrodkowan
w polu karne [Paluszek 2010].

Obecny etap rozwoju pikki noznej wskazuje na wazno$¢ badan naukowych S$cisle
zwigzany z procesem treningu w calym cyklu szkolenia. Efektywne planowanie
i stosowanie nowoczesnych metod treningowych oraz wiedza i obiektywna ocena stanu
wytrenowania zawodnika stanowig punkt wyjscia do osiggnigcia mistrzostwa sportowego
[Ljach 2004].

Celem pracy byla analiza efektywno$ci treningu koordynacyjnego, a takze ocena
koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych bramkarzy pitki noznej. W toku eksploracji starano
si¢ dowies¢: czy bramkarski trening koordynacyjny w okresie przygotowawczym ma wplyw
na poziom KZM bramkarzy w okresie startowym? Kolejnym obszarem badan bylo
stwierdzenie, ktore z KZM byly wplywaly najbardziej na specjalistyczny trening bramkarski
1 ktore wykazaly najwigksze zrozmicowania pomiedzy okresem przygotowawczym, a okresem

startowym?

M aterial i metody

Badania zostaly przeprowadzone dwukrotnie na 5 bramkarzach piki noznej (tab. 1).
Byli to zawodnicy klubu MKS Podlasie Biala Podlaska. Pierwsza ture badan (testow)
wykonano w lutym 2013 roku, natomiast druga po okresie czterech miesigcy, w czerwcu tego
samego roku. W tym czasie badani bramkarze wystepowali na rézmych poziomach
rozgrywkowych, tj.: 11l liga lubelsko-podkarpacka, 1V liga — grupa lubelska oraz klasa
okregowa — grupa Biala Podlaska, ale trenowali pod opieka jednego trenera bramkarzy
Dmitry Ekimova. Brali oni udzial w tej samej liczbie trenngéw w ciggu tygodnia.

* Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Filiaw Bialej Podlaskiej.
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Tabela 1.
Charakterystyka osob badanych

Lp. Inicjaly \c/\i/:liorc(::)c ci:l/laailig) trenin:;i/‘\z/ (lata)
1 AW. 182 78 13

2. R.B. 174 71 12

3. R.K. 187 93 11

4. AF. 180 82 10

5. M.B. 187 76 9
Srednia 182 80 11
Odchylenie standardowe (SD) 5,43 8,28 1,58
Wspétezynnik zmienno$ci (V% ) 2,98 10,35 14,37

Zrodlo: opracowanie wiasne.

W trakcie czterech miesiecy, migdzy kolejnymi badaniami, do treningu bramkarskiego
zostaly wprowadzone C¢wiczenia wplywajace na ksztaltowanie 1 doskonalenie wybranych
koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych (dostosowanie i przestawianie dzialan ruchowych,
kinestetyczne réznicowania ruchéw, orientacja przestrzenna, szybko$¢ reakcji, laczenie
ruchéw, poczucie rytmu, réwnowaga). Cwiczenia dla poszczegdnych koordynacyjnych
zdolho$ci motorycznych przeprowadzane byly trzy razy w ciggu mikrocyklu tygodniowego,
wtym dwa razy z wigkszym akcentem na te ¢wiczenia, a jeden razy wykonywane byly
w trakcie rozgrzewki przed treningiem. Ogotem przeprowadzono 55 jednostek treningowych,
na ktorych realizowano ukierunkowany trening koordynacyjny. taczny czas ¢wiczen
koordynacyjnych wyniost okolo 1100 minut.

Przed udzalem w pomiarach kazdy bramkarz zostal poinformowany o charakterze
sprawdzianow.  Badanym  wytlumaczono cel pomiarow oraz dokladnie  opisano
i zademonstrowano prawidlowy sposob  wykonania kazdego =z testow. Badania
przeprowadzone byly w tych samych warunkach na hali sportowej przy Szkole Podstawowe;j
z Oddzalami Integracyjnymi nr 5 w Biakj Podlaskiej. Przed rozpoczeciem testow
przeprowadzono 15 minutowa rozgrzewke oraz wykonano precyzyjny pokaz 1 objasnienie
prob. Badani bramkarze byli zmotywowani i skoncentrowani tak, aby zaprezentowali
wtestach swoje maksymalne mozZliwosci Przyrzady 1 przybory byly sprawne oraz
odpowiednio dobrane do kazdej proby, a stanowiska do ich wykonywania dobrze oznaczone.

Do oceny koordynacyjnych zdolhosci motorycznych wykorzystano zestaw prob
motorycznych zmodyfikowanych przez Ljacha i Witkowskiego [2004], pozwalajacych na
ocene kluczowych w pilce noznej zdolosci koordynacyjnych:

1. zdolo$¢ czucia rytmu ruchow;
zdolno$¢ rownowagi dynamicznej i statycznej;
zdolno$¢ kinestetycznego roznicowania ruchow (czucia piki);
zdolno$¢ dostosowania 1 przestawienia dzalan ruchowych;
zdolno$¢ Iaczenia (sprzgzenia) ruchow;
zdolno$¢ szybkiej reakcii,
zdolno$¢ orientacji przestrzennej.
Wyniki badan poddano analizie statycznej przy wykorzystaniu programu Statistica

No gk~ ownN

(7,0). Obliczono $rednie  arytmetyczne 1 odchylenia  standardowe.  Przeanalizowano
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normalno$¢ rozkfadu 1 jednorodno$¢ wariancji zmiennych. W momencie, gdy zaloZenia
zmiennych byly wypehione uzyto test t Studenta dla grup zaleznych oraz jednoczynnikowsg
analize wariancji (ANOVA) dla klasyfikacji pojedynczej, po wczesniejszym spehieniu
wymagan polaczonych z  wykorzystaniem testow parametrycznych. Do  pokazania
zasadniczego zréznicowania miedzy osobnymi zmiennymi uzyto test Post-hoc NIR. Istotno$¢
réznic zdefiniowano przy poziomie p<0,05.

Wyniki
Testy oceniajace zdolnos¢ czucia rytmu ruchéw
Wykonany test oceniajacy zdolno$¢ czucia rytmu ruchéw, czyli bieg przez obrecze
z prowadzeniem piki nie wykazaly istotnych réznic, cho¢ $rednie czasy sprawdzianow
przeprowadzonych w II pomiarze byly krotsze niz czasy sprawdziandéw przeprowadzonych
w lutym. W biegu przez obrecz bez prowadzenia pikki $redni wynik proby wykonanej
w lutym wynosit 7,12+0,49 s, a w czerwcu 6,90+0,53 s. Rowniez proéba odnoszaca si¢ do
biegu przez obrecze z prowadzeniem pitki wykazala podobne zaleznosci Takze dluzszy
sredni czas sprawdziandOw pokazano w probach wykonanych w I badani, ktore wyniosly
8,51+0,80 s, przy $redniej 8,35+0,85 s, ktére wykonano w czerwcu. Réznica migdzy czasem
biegu przez obrecze bez prowadzenia pikki a czasem biegu plaskiego na 30 metrow nie
wystapita. W lutym wyniosty 0,73+0,26 s, a w czerwcu 0,73+0,30 s. Réznice miedzy czasami
biegdbw przez obrecze zprowadzeniem i bez prowadzenia piki byly wicksze w czerwcu
i wyniosty 1,44+0,34 s, z kolei przeprowadzone w lutym wyniosty 1,38+0,33 s (tab. 2).
Tabela 2.
Test oceniajacy zdolnos¢ czucia rytmu ruchéw - bieg przez obrecze z prowadzeniem
pilki, w dwoch okresach treningu
| badanie Il badanie Test t Studenta
x+SD n x+SD n Warto$¢ t Wartos$¢ p

Rodzaj testu i czynnoS$ci

Bieg przez obrecze bez

prowadzenia pilki () 7124049 5 6,90+0,53 5 0,938 0,360

Bieg przez obrecze z

+ +
prowadzeniem pilKi (s) 851080 | 5 8,35+0,85 5 0,423 0,676

Réznica miedzy czasem
biegu przez obrecze bez
prowadzenia pitki i 0,73+0,26 5 0,73£0,30 5 -0,015 0,987
czasem biegu plaskiego na
30m (s)
Réznica miedzy czasami
biegow przez obrecze z
prowadzeniem i bez
prowadzenia pilki (s)
Zrodto: opracowanie wlasne.

1,38+0,33 5 1,44+0,34 5 -0,399 0,694

Przeprowadzony test oceniajagcy zdolno$¢ czucia rytmu ruchow, czyli toczenie pitki
stopg, w dwoch okresach treningowych  wykazat roznice pomiedzy  probami
przeprowadzonymi w lutym, a czerwcem 2013 roku. We wszystkich probach wyzsze wartosci
wystapity w sprawdzianach przeprowadzonych w czerwcu. W probie toczenie pitkki stopg
prawa wykazano istotng roznice przy p=0,001, gdzie wyzsze wartoSci wystapily w
sprawdzianach przeprowadzonych w czerwcu. Srednia ich warto$¢ wyniosla 5,96+0,85 s,
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przy $redniej 9,01+1,80 s wykazanych w probach lutowych. W przypadku testu toczenia piki
stopg lewg wykazano istotng rozice przy p=0,001, gdzie wyzsze wartosci wystapity
wtestach wykonanych w czerwcu. Srednia ich warto$¢ wyniosla 5,78+0,61s, przy
10,66+2,42 s wykazanych w sprawdzianach przeprowadzonych w lutym (tab. 3).
Tabela 3.
Test oceniajacy zdolnos§¢ czucia rytmu ruchéw — toczenie pitki stopa,
w dwoch okresach treningu

. . . | badanie Il badanie Test t Studenta
Rodzaj testu i czynnoSci — —
xx=SD n xxSD Wartosé t | Warto$é p
Toczenie pilki stopa prawa (s) 9,01+1,80 5 5,96+0,85 4,818 0,001*
Toczenie pilki stopg lewa (5) 10,66+2,42 5 5,7840,61 6,161 0,001*

Zrodlo: opracowanie wlasne.
* - istotnardznica przy p<0,05

Testy oceniajace zdolnos¢ rownowagi statycznej i dynamiczne j

Poréwnujac  $rednie  wartosci testow rownowagi statycznej bramkarzy w dwoch
okresach treningowych wykazano rémice pomiedzy wynikami wykonanymi w I i II
pomiarze. We wszystkich trzech przeprowadzonych probach wyzsze wartosci wystapily
w sprawdzianach przeprowadzonych w czerwcu. Srednia warto$é testu stania jednondz
Zutrzymaniem piki na prawej nodze, ktory zostat przeprowadzony w lutym wyniosta
50,53+£25,62 s, przy $redniej 63,79+44,32 s stwierdzonej w sprawdzanach czerwcowych.
W przypadku testu stania jednon6z z utrzymaniem piki na lewej nodze wykazano istotng
zalezno$¢, przy p=0,011, gdzie wyzsze S$rednie wartosci byly wykazane w tescie
przeprowadzonym w czerwcu. Srednia  ich warto$¢ wyniosla  72,59+47,09's, przy
26,94+19,85 s wykazanych w sprawdzianach przeprowadzonych w lutym. Przy sprawdzianie
ktéry dotyczyl obrotow na laweczce rowniez wykazano istotnie wyzszag warto$¢ Srednich
wynikow przy p=0,023. Istotniec wyzsze S$rednie bramkarze osiggngli w sprawdzianach
przeprowadzonych w czerwcu, ktére wyniosly 6,60+1,61's, przy 4,9+1,46s uzyskanych
w lutym (tab. 4).

Tabela 4.
Test oceniajacy rownowage statyczng w dwoch okresach treningu
i | badanie Il badanie Test t Studenta
Rodzaj testu i czynnosci — — — —
x+SD xxSD Wartos¢ t | Wartos¢ p

Rownowaga statyczna — PN (S) 50,53+25,62 63,79+44,32 -0,818 0,423
Rownowaga statyczna — LN () 26,94+19,85 72,594+47,09 -2,824 0,011*
Réwnowaga. dynamiczna— obroty 4,9+1,46 6,60-1,61 2,465 0,023*
na laweczce (liczba)

Zrodlo: opracowanie whasne.
* - istotna réznica przy p<0,05
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Test oceniajacy zdolnos¢ Kinestetycznego roznicowania ruchow (czucia pitki)

Wykonany test oceniajgcy zdolno$¢ kinestetycznego réznicowania ruchéw w dwoch
okresach treningowych nie wykazaly istotnych roznic. W probie uderzenie pitki noga wiodaca
srednia wartos¢ w lutym wyniosla 6,60+1,42, a w czerwcu 7,20+5,71. Srednia warto$¢ proby
uderzenie pitki nogg niewiodagca w lutym ksztaltowala si¢ na poziomie 5,20+2,52, przy
Sredniej 7,20+2,44 stwierdzonej w probie czerwcowej. Srednia warto$¢ sumy punktow
uzyskanych noga wiodaca 1 niewiodaca w testach przeprowadzonych w lutym wyniosla
11,80+3,48, a w testach przeprowadzonych w czerwcu 14,40+4,74 (tab. 5).

Tabela 5.
Test oceniajacy zdolnos¢ Kinestetycznego réznicowania ruchow (czucia pitki) w dwoch
okresach treningu

, _ o I badanie Il badanie Test t Studenta
Rodzaj testu i czynnoS$ci
x+SD n x+SD n Warto$é t | Wartos¢ p

Uderzenie pilki noga )
wiodaca (liczba) 6,60+1,42 5 7,20+5,71 5 0,322 0,750
Uderzenie pilki noga

Lo . 5,20+£2,52 5 7,20+2,44 5 -1,799 0,088
niewiodaca (liczba)
Uderzenic pilki noga 11,80£348 | 5 14,40+4,74 5 -1,396 0,179
wiodaca i niewiodaca

Zrodlo: opracowanie wiasne.

Test oceniajacy zdolnos¢ dostosowania i przestawienia dzialan ruchowych
Przeprowadzony test oceniajacy zdolnos¢ dostosowania 1 przestawienia dzialan
ruchowych w dwoch okresach treningu wsrod bramkarzy MKS Podlasie Biala Podlaska nie
wykazaly istotnych roznic, mimo, ze $rednie czasy w czerwcu byly krotsze niz czasy w lutym
(tab. 6).
Tabela 6.
Test oceniajacy zdolno$s¢ dostosowania i przestawienia dzialan ruchowych w dwoch
okresach treningu

Rodzai testy i . | badanie Il badanie Test t Studenta
odzaj testu i czynno$ci

! Y x+SD x+SD Warto$§¢ t | Wartos¢ p
Bieg z obieganiem tyczek w stron¢ 757+031 7042027 4028 0.001
“Ii()da(:a (s) > b b > 1 1
Bieg z obieganiem tyczek w strone 7714035 6.8540.34 5454 0.001
niewiodaca (s) ’ ’ ’ ’ ' '
Bieg  obieganiem tyczek 11,64+1,97 10,54+1,55 1,383 0,183
| prowadzeniem pitki noga wiodaca (s) ’ ’ ’ ’
Bieg z obieganiem tyczek i prowadz. 1241232 10,98+1,64 1592 0,128
pitki noga niewiodaca (s) ’ ’ ’ ’ ' ’
Réznica miedzy czasem biegu
Z obieganiem tyczek w strone wiodaca
i czasem hiegu z obieganiem tyczek 4,07x1.87 3,50£1,49 0,750 0,462
i prowadzeniem pitki noga wiodaca (s)
Réznica miedzy czasem biegu
Z obieganiem tyczek w strone
niewiodaca i czasem biegu 4,70+£2,22 4,12+1,43 0,687 0,500
z obieganiem tyczek i prowadzeniem
pitki noga niewiodaca (s)

Zrodlo: opracowanie wlasne.
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W biegu z obiegnigciem tyczek w strong wiodaca $rednia proby wykonanej w lutym
wyniosta 7,57+0,31 s, natomiast w czerwcu 7,04+£0,27 s. W probie bieg z obiegnigciem
tyczek w strong¢ niewiodgcg $rednia warto§¢ sprawdzianu wykonanego w lutym wyniosta
7,71£0,35 s, a w czerwcu wyniosta 6,854+0,34 s. Podobng zalezno$¢ stwierdzono w probie
bieg zobiegnicciem tyczek 1 prowadzeniem pikki nogg wiodaca, gdzie $rednia proby
wykonanej w lutym wyniosta 11,64+1,97 s, przy $redniej 10,54+1,55 s, stwierdzonej w probie
czerwcowej. W biegu z obiegnigciem tyczek i1 prowadzeniem piki noga niewiodaca Sredni
czas w lutym wyniost 12,41+2,32 s, przy $rednim czasie w czerwcu 10,98+1,64 s. Srednia
roznic miedzy czasem biegu z obieganiem tyczek w strone wiodaca 1 czasem biegu
Zobieganiem tyczek oraz prowadzeniem pikki noga wiodacg z prob wykonanych w lutym
wyniosla 4,07£1,87s, a czerwcu 3,50+1,49s. Srednia  r6znic migdzy czasem biegu
Zobieganiem tyczek w stron¢ niewiodaca 1 czasem biegu z obieganiem tyczek oraz
prowadzeniem piki noga niewiodaca z proéb przeprowadzonych w  lutym  wyniosla
4,70+£2,22 s, a w czerwcu wyniosta 4,12+1,43 s (tab. 6).

Test oceniajacy zdolnos¢ laczenia (sprzezenia) ruchéow

W przeprowadzonych testach oceniajacych zdolho$¢ laczenia ruchow, czyli slalom
migdzy tyczkami z prowadzeniem dwoch pikek w  dwoch okresach treningowych nie
wykazano roznic pomiedzy wynikami otrzymanymi w lutym i czerwcu 2013 roku. W biegu
slalomem miedzy tyczkami z prowadzeniem jednej pikki $rednia warto$¢ proby wykonanej
W lutym wyniosla 2,85+0,32 s, natomiast w czerwcu stanowila 3,04+0,25s. W biegu
slalomem migdzy tyczkami z prowadzeniem dwoch pilek $rednia warto$¢  sprawdzianu
przeprowadzonego W lutym wyniosla 5,73+0,99, przy $redniej 5,53+1,07 s stwierdzonej w
sprawdzianach czerwcowych. Mniejsze roznice pomiedzy testami wystapty w czerwcu i
wyniosty 2,49+1,11s, natomiast pomiedzy tymi przeprowadzonymi w lutym wyniosty
2,88+1,12 s (tab. 7).

Tabela 7.
Test oceniajacy zdolnoS¢ laczenia (sprzezenia) ruchow w dwoch okresach treningu
| badanie Il badanie Test t Studenta
Rodzaj testu i czynno$ci = =
x+SD n x+SD n Wartos¢ t | Warto$é p

Bieg slalomem mie¢dzy tyczkami )

7 prowadzeniem jednej pilki (s) 2,85+0,32 5 3,12+0,25 5 1,422 0,171
Bieg slalomem miedzy tyczkami 5734099 | 5| 553107 | 5 0435 0,668

Z prowadzeniem dwéch pilki (s)

Réznica miedzy czasami biegéw

slalomem miedzy tyczkami 2,88+1,12 5 2,49+1,11 5 0,774 0,448

Z prowadzeniem 2 pilek i1 pilki (s)
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Test oceniajacy zdolnos¢ szybkiej reakcji

Poréwnujac  $rednie  warto$ci  testu  oceniajagcego  zdolnos$¢  szybkiej reakci,
tj. zatrzymanie toczacej si¢ piki stopa badanych bramkarzy nie wykazano roznic pomiedzy
wynikami przeprowadzonymi w lutym a czerwcem 2013 roku. Srednia wartos¢ testu
wykonanego w lutym wyniosta 146,50+£6,52 cm, a $rednia warto$¢ proby w czerwcu wyniosta
143,16£5,27 cm (tab. 8).
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Tabela 8.
Test oceniajacy zdolno$¢ szybkiej reakcji w dwoch okresach treningu
. . . | badanie Il badanie Test t Studenta
Rodzaj testu i czynnoS$ci — — — —
x+SD n x+SD n | Wartos¢ t | Wartos¢ p
(Zcz::];zymanle pilki stopa 146,5066,52 | 5 | 143,16+527 | 5 | 12590 0,224

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Test oceniajacy zdolnoS¢ orientacji przestrzennej

Przeprowadzone testy oceniajace zdolho$¢ orientacji przestrzennej w dwodch okresach
treningowych wsrod bramkarzy MKS Podlasie nie wykazaly istotnych roznic, cho¢ srednie
czasy sprawdziandw tych prowadzonych w czerwcu byly krotsze w poroOwnaniu z prébami
realizowanymi w lutym. W biegu wahadlowym $rednia warto§¢ proby wykonane]
w lutym wyniosta 14,29+1,51 s, natomiast w czerwcu stanowila 14,07+1,33 s. Réwniez proba
dotyczaca biegu do ponumerowanych pilek wykazala podobne zaleznosci Takze dhuzszy
sredni czas sprawdziandw wykazano w probach wykonanych w lutym 1 wyniosly
15,77£1,18 s, przy S$redniej 15,60+1,01 s, ktore wykonano w czerwcu. Wigksze rdznice
pomiedzy testami wystapily w czerwcu 1 wyniosly 1,53+0,42 s, natomiast pomiedzy tymi
przeprowadzonymi w lutym stanowily 1,48+0,42 s (tab. 9).

Tabela 9.
Test oceniajacy zdolno$¢ orientacji przestrzennej w dwoch okresach treningu
. . . | badanie Il badanie Test t Studenta
Rodzaj testu i czynnosci — —
xX+SD n X+SD n | Wartos¢ t | Wartos¢ p

Bieg wahadlowy 5x3m (s) 14,29+1,51 5 14,07+1,33 5 0,354 0,726
Bieg do ponumerowanych pilek (s) 15,77€1,18 5 15,60£1,01 5 0,349 0,730
Roéznica pomiedzy testami 1,48+0,42 5 1,53+0,42 5 -0,283 0,781

Zrodlo: opracowanie wiasne.

Podsumowanie

Celem prezentowanej pracy byla analiza efektywno$ci treningu oraz ocena poziomu
koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych wsrod bramkarzy piki  nozne;.
W wyniku przeprowadzonych badan 1 ich analiz stwierdzono, iz specjalistyczny trening
bramkarski ukierunkowany na ksztattowanie i podnoszenie poziomu KZM miat wplyw na ich
poziom w okresie startowym. Zroéznicowanie wynkow w poziomie koordynacyjnych
zdolnosci  motorycznych bramkarzy pomigdzy okresem przygotowawczym, a okresem
startowym W wigkszosci nie wykazaly istotnych rézmic, jednak wszystkie wyniki, ktore
zostaly uzyskane w drugich badaniach, przeprowadzonych w czerwcu, byly wyzsze niz
rezultaty osiggnigte w pierwszych badaniach, w okresie przygotowawczym w lutym.

Najbardziej wrazliwymi KZM na bramkarski trening koordynacyjny byly zdolno$¢
czucia rytmu ruchéw oraz zdolno$¢ rownowagi statycznej i1 dynamicznej. Wykazaly one
istotne roznice pomigdzy wynikami uzyskanymi w lutym a w czerwcu 2013 roku. Takie
rezultaty sa wynkiem zastosowania danej grupy C¢wiczen w  okresie przygotowawczym
Wydaje sig, 1z zastosowana bateria ¢wiczen w roznym stopniu dziata na KZM. Dlatego tez



Tomasz Buraczewski, Leszek Cicirko, Marta Krakowska 31

W treningu bramkarzy pikki noznej powinno zwraca¢ si¢ uwagg na planowanie oraz dobor
¢wiczen, a takze systematyczne wprowadzania KZM do zaje¢ jako waznego czynnika
stanowigcego o progresji wyniku (ze szczegblnym naciskiem na umiej¢tnosci techniczne gry
prawa 1 lewa noga — wszechstronno$¢). Takie podejscie pozwoli na prawidlowe
uksztaltowanie bramkarzy, ktorzy beda potrafii gra¢ obiema nogami w zmieniajacych si¢
warunkach gry oraz pod presja ze strony przeciwnika. Badania wiasne oraz mnych autorow
[m.in. Szwarc 2003; Stepinski 2004; Buraczewski i n. 2008] potwierdzaja, iz réznorodny
zestaw C¢wiczen ukierunkowanych na ksztatowanie KZM koordynacyjnych bramkarzy
powinien znajdowac si¢ w tresciach jednostek treningowych na wszystkich etapach szkolenia.
Stosowanie urozmaiconych, nowych i coraz to trudniejszych ¢wiczen wplywa na rozwoj
i poprawe koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych wsérod bramkarzy pitki noznej. Kontrola
zdolno$ci 1 umiejetno$ci  bramkarzy w obszarze przygotowania ogdlnego, specjalnego
i koordynacyjnego przez wykorzystywanie okresowych testow jest kluczowym elementem
oceny efektywnosci pracy. Konsekwentne badanie tych samych bramkarzy pozwoli na
zindywidualizowanie zaje¢ treningowych, a przez to podnoszenie umiejetnosci 1 tym samym
polepszenie osigganych wynikow.

Whioski

1. Wykazano, iz trening koordynacyjny w okresie przygotowawczym ma wplyw na
poziom KZM u badanych zawodnikow w okresie startowym.

2. Zastosowany trening w okresie przygotowawczym mial najwickszy wplyw na takie
KZM jak: zdolho$¢ czucia rytmu ruchow oraz zdolho$¢ rownowagi statycznej
idynamicznej, ktore wykazaly najwigksze zréznicowania o charakterze istotnym
pomiedzy badaniami.
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Streszczenie
Celem pracy byta analiza efektywno$ci treningu koordynacji ruchowej, a takze ocena poziomu koordynacyjnych
zdolno$ci motorycznych bramkarzy pitki noznej. Badania wykonano dwukrotnie na grupie 5 zawodnikow. Byli
to bramkarze klubu MKS Podlasie Biata Podlaska. Pierwszg ture badan (testow) wykonano w lutym 2013 roku,
natomiast drugg po okresie czterech miesigcy, w czerwcu tego samego roku.
Migdzy kolejnymi badaniami, do treningu bramkarskiego zostaly wprowadzone ¢wiczenia wplywajace na
ksztalttowanie i doskonalenie koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych. Ogdtem przeprowadzono 55 jednostek
treningowych, na ktérych realizowano ukierunkowany trening koordynacyjny. Laczny czas tych ¢wiczen
wynidést okoto 1100 minut. Na podstawie analizy wynikow badan wykazano, iz bramkarski trening
koordynacyjny w okresie przygotowawczym ma wplyw na poziom KZM bramkarzy w okresie startowym.
Stwierdzono takze, ze zastosowany trening w okresie przygotowawczym miat najwickszy wplyw na takie KZM
jak: zdolno$§¢ czucia rytmu ruchéw oraz zdolno§é réwnowagi statycznej i dynamicznej, ktoére wykazaly
najwicksze zroznicowania o charakterze istotnym pomigdzy badaniami.
Stowa kluczowe: pitka nozna, koordynacja ruchowa, koordynacyjne zdolno$ci motoryczne, trening, bramkarze.

THE BEFFECTIVENESS OF COORDINATION TRAINING OF GOALKEEPERS
OF FOOTBALL PLAYERS
Summary

The aim of this work was to analyse the effectiveness of coordination training and to assess coordination motor
abilities (CMAs) of goalkeepers in football. The research was carried out on a group of 5 goalkeepers from MKS
Podlasie Biata Podlaska football club. The study participants were examined twice, i.e. in February and June
2013. In the period of four months between the tests, exercises aimed at developing and improving coordination
motor abilities were implemented in goalkeeper training. In total, 55 sessions were conducted with a special
focus on coordination-related training. Coordination exercises took 1100 minutes. The analysis of research
results revealed that pre-season goalkeeper coordination training improved the goalkeepers’ CMA performance
in the competition period. It was also observed that training applied in the pre-season period exerted the greatest
influence on such CMAs as a sense of movement rhythm and static and dynamic balance, all of which revealed
the largest significant differences between the examinations.

Key words: football, coordination motor abilities, training, goalkeepers.



OCENA STANU WYTRENOWANIA PLYWAKA NA PODSTAWIE
WYNIKOW TESTU PROGRESYWNEGO O NARASTAJACEJ
PREDKOSCI PLYWANIA

dr Pawel Stominski , mgr Aleksandra Nowacka™

Wprowadzenie

Kontrola treningu winna udostepnia¢é zbidor wiarygodnych nformacji sthizacych
optymalizacji procesu szkolenia [Wazy 1995]. To takze istotny element kierowania
procesem treningu, dostarcza informacji o realizacji i efektach treningu [Ljach 1 WitkowskKi
2011]. Umozliwia takze natychmiastowa Iub okresowa ocen¢ Stanu  wytrenowania
zawodnikow 1 wprowadzanie korekt do programu [Wazny 2004].

Jedng z drég osiggniecia mistrzostwa jest w zwigzku z tym znalezienie optymalnych
zaleznosci miedzy realizacja obcigzen treningowych, a zmianami zachodzacymi w poziomie
wytrenowania zawodnika [Prus 2003]. Do oceny stanu wytrenowania plywakow najczgscie]
stosuje sie tzw. test progresywny. Polega on na przeplyniccu o$miu 200 m odcinkow
whasnym stylem z ré6znym poziomem intensywno$ci Taki test pozwala okresli¢ prog przemian
anacrobowych (PPA). Wyznaczenie predkosci plywania na tym poziomie ulatwia dobor
intensywnosci zadan treningowych w poszczegdlnych okresach przygotowan. Wyniki takich
testow dostarczaja niezbednych informacji dotyczacych réznicowania obcigzen w odniesieniu
do indywidualnych mozliwosci plywakow. Dzeki temu mozliwe jest takze sprecyzowanie
W jakim okresie 1 ktdrzy zawodnicy mogg realizowa¢ wspolny trening. Wykorzystanie takiej
wiedzy zwigksza efektywno$¢ szkolenia. Rezultaty kolejnych testow mozna poréwnywac, co
umozliwia  monitorowanie  dynamiki zmian = zachodzacych pod wplywem treningu.
Wychodzagc z tych przestanek, celem pracy uczyniono przedstawienie dynamiki stanu
wytrenowania w przebiegu cyklu przygotowan olimpijskich zlotej medalistki w plywaniu na
podstawie testu progresywnego 8x200 m stylem podstawowej konkurencji.

M aterial i metody

W  pracy przedstawiamy wyniki testow mistrzyni olimpijskiej na 200 m stylem
motylkowym.  Zrealizowano cykl badan i testbw majacych na celu oceng zmian
potreningowych (test progresywny 8x200 m) [Mleczko i Zarek 1991]. Po kazdej z czesci testu
pobierano krew z platka ucha i okreSlano poziom kwasu mlekowego we krwi (mml/l)
[Pansold i in. 1993], w tym krzywa mleczanowa. Zebrano takze dane dotyczace techniki
plywania - frekwencja ruchow, dhigos¢ kroku plywackiego (DPS), Stroke Indeks (SI). SI jest
to iloczyn predkosci plywania 1 dlugosci cyklu. Wyzsza warto$¢ tego indeksu wskazuje na
bardziej efektywna technike [Slominski 2016].

Test progresywny sklada si¢ z 5 poziomow. Pierwsze trzy odcinki zawodnik pltywa
W czasie wyjsciowym (wynik gorszy od rekordu zyciowego o ok 20-32 s) - poziom 1. Kolejne
dwa odcinki zawodnik powinien pokona¢ w czasiec o 5-8 s lepszym (poziom 2). Nastgpne
dystanse trzeba pokonaé szybciej, o kolejne 5-8 s (poziom 3 i 4). Ostatnie 200 m, nalezy

“ Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pifsudskiego w Warszawie, Wydzial Wychowania Fizycznego.
Katedra Sportu, Zaklad Teorii Sportu, Plywania i Ratownictwa Wodnego.
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plyna¢ z maksymalng predkoscia (poziom 5). Przerwy wypoczynkowe miedzy trzema
wyjSciowymi odcinkami wynoszg 1 min, migdzy 1 a 2 i miedzy 2 i 3 poziomem - 3 min, 3 a 4

- 5 minut,

Wyniki badan
W sezonie 2004-2005 testy mleczanowe wykonano w dniach 04.05.2005 i 06.07.2005.
Pierwszy w okresie poprzedzajacym start w MP, a drugi przed MS (tab. 1).

4 a5 - 20 mnut. Obcigzenia treningowe dobierane s3 w oparciu o wartosci
PPA wykazane wtescie 8x200 m [Rudolph 1994]. Predkosci plywania oraz prog przemian
beztlenowych wyznaczane sg przy pomocy programu ,,[EST AT”.

Tablela 1.

Wynik testu mleczanowego 8x200 m stylem motylkowym wraz z prognoza czasow
plywania [min] oraz predkoSciami [m/s] na kolejnych poziomach zakwaszenia krwi

04.05.2005
odonir | Gz [kt | e | oo g | Predkose | TOEERRO% ) pes | ERIIRE |
testu | L[Minl | [mmiA] Ml eyktiming | [M] 200m]
1/200 | 02:40,1 160,1 1,25 474 1,58 126,48 1,98
2/200 | 02:41,2 15 140,7 161,2 1,24 48,4 1,54 130,03 191
3/200 | 02:43,0 163,0 1,23 49,4 1,49 134,20 1,83
4/200 | 02:36,1 156,1 1,28 50,4 1,53 131,12 1,95
5/200 | 02:35,9 23 1500 155,9 1,28 514 1,50 133,55 1,92
6/200 | 02:32,0 3,6 158 152,0 1,32 52,4 1,51 132,75 1,98
7/200 | 02:27,9 6,3 168 147,9 1,35 534 1,52 131,63 2,05
8/200 | 02:22,0 9,5 178 142,0 141 54,4 1,55 128,75 2,19
06.07.2005
1/200 | 02:38,9 158,9 1,26 26,8 2,82 70,98 3,55
2/200 | 02:40,2 19 136,7 160,2 1,25 279 2,68 74,49 3,35
3/200 | 02:39,5 159,5 1,25 291 2,59 77,36 3,24
4/200 | 02:345 24 1490 154,5 1,29 34,6 2,24 89,10 2,91
5/200 | 02:339 153,9 1,30 36,1 2,16 92,60 2,81
6/200 | 02:29,0 39 152 149,0 1,34 40,5 1,99 100,58 2,67
7/200 | 02:22,8 6,2 166 1428 1,40 431 1,95 102,58 2,73
8/200 | 02:18,3 10,8 174 138,3 1,45 449 1,93 103,49 2,79
Obliczanie czasu dla okre§lonych warto§ci LA
Laktat [mmol/] Czas [min] Predko$¢ [my/s]
04.05.2005 06.07.2005 04.05.2005 06.07.2005
2 02:38,2 02:37,7 1,264 1,268
3 02:33,9 02:32,3 1,300 1,313
4 02:30,9 02:28,7 1,325 1,345
5 02:28,7 02:26,0 1,345 1,369
6 02:26,9 02:23,9 1,361 1,390
10 02:22,2 02:18,3 1,406 1,446
12 02:20,6 02:16,4 1,422 1,466
15 02:18,7 02:14,2 1,442 1,491

Zrodlo: opracowanie wilasne.
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Wykres 1.
Porownanie krzywych mleczanowych testu 8x200 m stylem motylkowym
4 )
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Zrodlo: opracowanie wlasne.

Wida¢ przesuniecie krzywej mleczanowej w II tescie w stosunku do | (wyk. 1).

Na poziomie progu przemian tlenowo—beztlenowych O.J. wuzyskala prognoze wynikows
lepsza 02,2 s. w badanwu II. Jeszcze wigkszy postep dyspozycji, oparty o wyznaczong przez
program prognozg, zanotowano w obszarze wysitkow beztlenowych (powyzej 5 mmoll).
Prognoza na poziomic 15 mmoll wykazala poprawe az 0 4,5 s (wyk. 1). O.J. w tescie II
plywala z mniejszg frekwencja ruchow (Srednia 38,36). Przy analizie DPS stwierdzono

wydluizenie przeplywanego dystansu w trakcie kazdego cyklu ruchowego w II teScie — od
kilku cm na II progu realizowanych testow (6 cm) do 18 cm na progu IV.

pierwszy poprzedzat start w MP, drugi wykonano przed ME (tab. 2).

W kolejnym makrocyklu 2005-2006 testy wykonano 03.05.2006 oraz 20.07.2006. Test

Tabela 2.
Wynik testu mleczanowego 8x200 m stylem motylkowym wraz z prognoza czasow
plywania [min] oraz predkosciami [m/s] na kolejnych poziomach zakwaszenia krwi

03.05.2006
Kolejne .« | Frekwencja Frekwencja
odcinki [Cnflf;]s] [ﬁ;}ﬁa HR | Czas[s] Pr[‘?n‘:/'g]’sc [Iiczbaj [[)rf]? lliczba cykjli/ sl

testu cykli/min] 200m]

1/200 02:41,7 161,7 1,24 39,2 1,89 105,64 2,34
2/200 02:40,5 1,6 135 160,5 1,25 381 1,96 101,92 2,45
3/200 02:39,9 159,9 1,25 37,9 1,98 101,00 2,48
4/200 02:36,8 156,8 1,28 40,9 1,87 106,89 2,39
5/200 02:35,1 37 145 155,1 1,29 40,1 1,93 103,66 2,49
6/200 02:27,0 4,6 156 147 1,36 42,1 1,94 103,15 2,64
7/200 02:23,2 7,2 162 143,2 1,40 445 1,88 106,21 2,63
8/200 02:22,8 84 178 1428 1,40 479 1,75 114,00 2,46

20.07.2006

1/200 02:37,9 157,9 1,27 37,2 2,04 97,90 2,59
2/200 02:38,4 18 - 158,4 1,26 38,3 1,98 101,11 2,50
3/200 02:37,9 157,9 1,27 38,1 1,99 100,27 2,53
4/200 02:31,2 151,2 1,32 40,1 1,98 101,05 2,62
5/200 02:30,0 33 ) 150,0 1,33 41,3 1,94 103,25 2,58
6/200 02:26,1 41 - 146,1 1,37 431 1,91 104,95 2,61
7/200 02:26,8 6,5 - 146,8 1,36 44 1,86 107,65 2,53
8/200 02:21,0 11,8 — 141,0 1,42 49 1,74 115,15 2,46
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Obliczanie czasu dla okreslonych wartosci LA

Laktat [mmol/l] Czas [min] Predkos¢ [my/s]
3.05.2006 20.07.2006 3.05.2006 20.07.2006
2 02:40,2 02:36,2 1,248 1,280
3 02:34,6 02:32,2 1,294 1,314
4 02:30,8 02:29,4 1,326 1,339
5 02:28,0 02:27,4 1,351 1,357
6 02:25,8 02:25,7 1,372 1,372
10 02:19,9 02:21,3 1,430 1,415
12 02:17,9 02:19,8 1,450 1,430
15 02:15,6 02:18,0 1,475 1,449
Zrodlo: opracowanie whasne.
Wykres 2.
Porownanie krzywych mleczanowych testu 8x200 m stylem motylkowym
4 N
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Zrodlo: opracowanie wiasne.

Zauwazalne jest przesuniccie krzywej na poziomie progu przemian tlenowo-
beztlenowych - w prawo w teécie II w stosunku do I (wyk. 2). Poprawa 0 1,4 s na poziomie
4 mmol/l $wiadczy o podwyzszeniu poziomu przygotowania o charakterze tlenowym.
W przedziale prognoz, dotyczacych zakwaszenia od 6 do 15 mmoll nastagpilo pogorszenie
parametrow wytrenowania (0,1 s - 2,4 s). Zawodniczka wykonywala kolejne trzy testy ze
srednig frekwencja wyzsza w teScie 11 (42,94) niz 1 (42,68). Z kolei najwigkszg wartos¢ DPS
stwierdzamy w II teScie (Srednia 1,89) na dwoch pierwszych poziomach (2,00/1,96).
Na kolejnych poziomach DPS mial wyzsze wartosci w teScie I. Wartosci SI sa lepsze na
pierwszych dwoch progach w tescie I (2,54/2,6) w stosunku do I. Kolejne dwa poziomy
przynosza wyzsze wartosci dla testu 1 (2,64/2,63). Podobne wiekkosci SI zawodniczka
uzyskuje na ostatnich poziomach w obu testach.

W sezonie 2006-2007 przeprowadzono trzy testy mleczanowe: 23.10.2006,
04.06.2007 i 13.08.2007 (tab. 3).
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Tabela 3.

Wynik testu mleczanowego 8x200 m stylem motylkowym wraz z prognoza czaséw
plywania [min] oraz predkosciami [m/s] na kolejnych poziomach zakwaszenia krwi

23.10.2006
och::IlerfE? Czas [I_rrE1l rnt |a/|t HR | cras[s] | Predkoes¢ Fr?lki\é\;et:]aqa DPS Eﬁﬁﬁ;ﬂﬁ/ sl
testu [min] ] [mis] cykli/min] (m] 200m]
1/200 | 02:41,0 161,0 1,24 32,3 2,31 86,67 2,87
2/200 | 02:28,5 1,7 145 1485 1,35 33,7 2,40 83,40 3,23
3/200 | 02:41,9 161,9 1,24 36,4 2,04 98,20 2,52
4/200 | 02:37,5 157,5 1,27 38,2 1,99 100,28 2,53
5/200 | 02:33,3 32 154 153,3 1,30 37,9 2,06 96,85 2,69
6/200 | 02:28,2 44 153 148,2 1,35 40,2 2,01 99,29 2,72
7/200 | 02:23,2 79 177 143,2 1,40 424 1,98 101,19 2,76
8/200 | 02:21,3 8,7 179 1413 1,42 449 1,89 105,74 2,68
04.06.2007
1/200 | 02:38,3 14 (1423 158,3 1,26 32,2 2,36 84,87 2,98
2/200 | 02:41,0 161,0 1,24 37,0 2,02 99,16 2,51
3/200 | 02:39,1 159,1 1,26 36,7 2,06 97,22 2,59
4/200 | 02:32,7 21 |156,0 152,7 1,31 34,5 2,28 87,70 2,99
5/200 | 02:33,9 153,9 1,30 37,3 2,09 95,67 2,72
6/200 | 02:27,6 33 154 147,6 1,36 40,8 1,99 100,27 2,70
7/200 | 02:24,1 59 173 1441 1,39 43,0 1,94 103,30 2,69
8/200 | 02:23,0 6,9 178 143,0 1,40 46,6 1,80 111,13 2,52
13.08.2007
1/200 | 02:39,9 159,9 1,25 27,17 2,76 72,40 3,46
2/200 | 02:41,6 139 161,6 1,24 26,47 2,80 71,31 3,47
3/200 | 02:38,8 158,8 1,26 26,37 2,87 69,78 3,61
4/200 | 02:35,5 1,7 152 155,5 1,29 36,05 2,14 93,42 2,75
5/200 | 02:34,9 154,9 1,29 34,45 2,25 88,95 2,90
6/200 | 02:25,5 38 154 145,5 1,37 39,66 2,08 96,18 2,86
7/200 | 02:20,4 59 168 140,4 1,42 43,02 1,99 100,68 2,83
8/200 | 02:16,6 | 12,3 | 178 136,6 1,46 454 1,94 103,35 2,83
Obliczanie czasu dla okres$lonych warto$ci LA
Laktat [mmol/] Czas [min] Predkos¢ [m/s]
23.10.2006 |04.06.2007 | 13.08.2007 23.10.2006 04.06.2007 |13.08.2007
2 02:37,9 02:34,5 02:34,3 1,267 1,295 1,296
3 02:33,0 02:30,2 02:29,4 1,307 1,331 1,339
4 02:29,8 02:27,3 02:26,2 1,335 1,358 1,368
5 02:27,4 02:25,2 02:23,7 1,357 1,378 1,392
6 02:25,5 02:234 02:21,8 1,375 1,394 1,411
10 02:20,3 02:18,8 02:16,6 1,425 1,441 1,464
12 02:18,6 02:17,2 02:14,9 1,443 1,457 1,483
15 02:16,5 02:154 02:12,3 1,465 1,478 1,506

Zrodlo: opracowanie wilasne.
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Wykres 3.
0.J. Porownanie krzywych mleczanowych testu 8x200 m stylem motylkowym
4 )

Test mleczanowy 8x200m stylem motylkowym - O.J.

--£--2310.2006 —#—4.06.2007 -:--#---13.08.2007
- J

Zrodlo: opracowanie wilasne.

Na rysunku 3 wida¢ przesunigcie krzywej na poziomie progu przemian tlenowo-
beztlenowych (4 mmol/l) o 2,5 s w tescie I oraz 3,6 s w IIl. Na pozostatych poziomach takze
zauwazamy zdecydowana poprawe wskaznikow. Na poziomie prognozy dotyczacej
zakwaszenia 15 mmol/l stwierdzono poprawg o 1,1 s w tescie Il oraz 3,7 s w tescie III
w poréwnaniu do wynikow testu I (wyk. 3). Poréwnujac frekwencj¢ ruchéw stwierdzono, ze
na pierwszym poziomie najmniejsza ios¢ cykli O.J. wykonywala w tescie III (26,7).
Na poziomie drugim i trzecim najmniejsza frekwencje odnotowano w tescie III (35,3 na
drugim poziomic oraz 39,7 na trzecin poziomic). Na kolejnych dwoch poziomach
pomiarowych najmniejszg frekwencje zanotowano w tescie I (42,4 w na czwartym poziomie
oraz 44,9 na pigtym poziomie). Najdhizszy krok plywacki O.J. prezentowala na wszystkich
poziomach testu IIl. Odnoszac DPS do frekwencji ruchow stwierdzamy, iz plywaczka we
wszystkich probach zdecydowanie wydluzyla krok w tescie III. Najwyzsza wartos¢ DPS
odnotowano w tescie III na pierwszym poziomie (2,81 m). Najkrotszy krok zarejestrowano
wtescie I, na pigtym poziomie (1,80 m). Potwierdzeniem poprawy techniki w kolejnych
cyklach roku 2006-2007 sg wskazniki SI. Dokonujgc ich poréownania dla wszystkich trzech
testbw  mleczanowych, dostrzegamy najwyzsze wartosci na  wszystkich poziomach
(z wyjatkiem drugiego) w tescie III. Najwicksza warto$¢ SI zanotowano w tescie III na
poziomie pierwszym (3,51). Najmniejsza, w tescie II, na poziomie pigtym (2,52).

W ostatnim rocznym cyklu (2007-2008) testy wykonano: 03.10.2007, 21.11.2007
(tab. 4).
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Tabela 4.
Wynik testu mleczanowego 8x200 m stylem motylkowym wraz z prognoza czasow
plywania [min] oraz predkosciami [m/s] na kolejnych poziomach zakwaszenia krwi

03.10.2007
Kolejne . | Frekwencj Frekwencja
ockinki [Cnflf'] ['r‘:r';ff‘lt] HR | Czas [s] Pc,rf:]kls"ls a [I!czl:_JaJ [[)rz]s [liczba cykjli/ sI
testu cykli/min] 200m]
1/200 | 02:38,6 158,6 1,26 30,9 2,45 81,68 3,09
2/200 | 02:41,3 19 - 161,3 1,24 31,1 2,39 83,61 2,97
3/200 02:39,8 159,8 1,25 30,7 2,45 81,76 3,06
4/200 | 02:32,0 152,0 1,32 332 2,38 84,11 3,13
5/200 | 02:33,1 24 B 153,1 131 36,7 2,14 93,65 2,79
6/200 | 02:26,8 39 - 146,8 1,36 389 2,10 95,18 2,86
7/200 | 02:25,1 6,2 - 1451 1,38 431 1,92 104,23 2,64
8/200 02:23,9 8,7 - 1439 1,39 46,9 1,78 112,48 2,47
21.11.2007
1/200 02:37,8 157,8 1,27 26,8 2,84 70,48 3,60
2/200 02:40,1 1,60 - 160,1 1,25 26,7 2,81 71,24 3,51
3/200 | 02:39,2 159,2 1,26 27,6 2,73 73,23 343
4/200 02:32,1 200 B 152,1 131 29,9 2,64 75,80 3,47
5/200 | 02:31,8 ’ 151,8 1,32 30,1 2,63 76,15 3,46
6/200 02:26,9 3,60 - 146,9 1,36 35,0 2,33 85,66 3,18
7/200 | 02:23,3 5,6 - 143,3 1,40 39,8 2,10 95,06 2,94
8/200 | 02:20,7 74 - 140,7 1,42 42,6 2,00 99,90 2,85
Obliczanie czasu dla okres§lonych warto§ci LA
Laktat [mmol/l] Czas [min] Predkos¢ [m/s]
03.10.2007 21.11.2007 3.10.2007 21.11.2007
2 02:37,2 1,272 02:34,4 1,295
3 02:32,5 1,312 02:29,6 1,337
4 02:29,3 1,340 02:26,4 1,366
5 02:26,9 1,362 02:24,0 1,389
6 02:25,0 1,380 02:22,1 1,408
10 02:19,9 1,430 02:17,0 1,460
12 02:18,2 1,447 02:15,2 1,479
15 02:16,1 1,469 02:13,2 1,502
Zrodto: opracowanie wlasne.
Wykres 4.

Poréwnanie krzywych mleczanowych testu 8x200 m stylem motylkowym
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Zrodlo: opracowanie wlasne.




40 Pawet Stominski, Aleksandra Nowacka

Prognozy wynikowe uzyskane przez O.J. w teScie II wskazuja na podniesienie
przygotowania ~ wydolno$ciowego na  wszystkich  poziomach  zakwaszenia  (wyk. 4).
Na poziomie progu tlenowo-beztlenowego badana w II tescie uzyskala poprawg o 2.9 s.
Na pozostatych poziomach (od 4 do 15 mmoll) rowniez zanotowano poprawe wynikéw (od
2,9 s na poziomie prognozy dla 5 mmol/ll do 2,9 s dla 15 mmol/l). Zawodniczka w 1l te$cie na
kazdym jego poziomie pokonywala dystans z nizszg ferekwencja. Najmniejsza czestotliwosée
odnotowano w teScie Il na poziomie pierwszym (27,0/ min), a najwicksza wtescie 1 na
poziomie piatym (47,9). Podobne spostrzezenia $wiadczace o podniesieniu poziomu
przygotowania technicznego plyng z analizy DPS. Plywaczka w II tescie pokonywala dystans
na wszystkich poziomach, osiggajac w trakcie kazdego cyklu wigksza odleglos¢. Najwicksza
(2,79 m) demonstrowala w trakcie II testu na pierwszym pozimie, najmniejsza w trakcie
| testu na poziomie pigtym (1,75 m). Poréwnujac SI z testow wykonanych jesienia 2007
widzimy, Ze ich wartoSci potwierdzajg poprzednie spostrzezenia o dysponowaniu przez
plywaczke efektywnej techniki Na wszystkich poziomach mamy tu wyzsze wartosci Sl
wstosunku do | testu. Maksymalng warto$¢ SI identyfikujemy w tescie II na pierwszym
poziomie (3,51). Wskaznik minimalny odnotowano w teScie I na pierwszym poziomie (2,42).
Analizujac wynki na  poszczegblnych  poziomach testow  stwierdzono  najwyzsza
prognozowng predkos¢ plywania dla 4 mmol/l zakwaszenia krwi (prog przemian tlenowo—
beztlenowych) w tescie wykonanym 13.08.2007. (2:26,2). Podobny wynik odnotowano
w probie z 21.11.2007. Prognoza wynikowa dla zakwaszenia na poziomie 4 mmol/l wyniosta
wowczas 226,4. Oba wynki sg najlepszymi w czteroletnim cyklu szkolenia. Najgorsza
prognozg¢ wynikowa dla predkosci na poziomie zakwaszenia krwi 4 mmoll dawat test z dnia
20.07.2006 (tab. 5, wyk. 5).

Tabela 5.
Prognozowane czasy odcinkow 200m stylem motylkowym na podstawie wynikow testow
mleczanowych dla poszczegolnych pozioméw zakwaszenia krwi [min]

Poziomy zakwaszenia Czas
krwi [mmol/l] 06.07.2005 20.07.2006 13.08.2007 21.11.2007
2 02:37,7 02:36,2 02:34,3 02:34,4
3 02:32,3 02:32,2 02:29,4 02:29,6
4 02:28,7 02:29,4 02:26,2 02:26,4
5 02:26,0 02:27,4 02:23,7 02:24,0
6 02:23,9 02:25,7 02:21,8 02:22,1
10 02:18,3 02:21,3 02:16,6 02:17,0
12 02:16,4 02:19,8 02:14,9 02:15,2
15 02:14,2 02:18,0 02:12,8 02:13,2

Zrodlo: opracowanie wlasne.
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Wykres 5.
Prognozowane czasy plywania odcinkow 200m stylem motylkowym podczas wysitkow
0 zakwaszeniu na poziomie 4 mmol/l [min]

02:30,3 iwmint
02:29,4

02:29,5

02;28‘/\
02:28,6 N
02:27,7 C
02:26,9 N\ 02262 02:26,4
02:26,0

02:25,2
02:24,3

6.07.2005 20.07.2006 13.08.2007 21.11.2007
—&=— /4 mmol/l

Zrodlo: opracowanie wilasne.

Podobne konstatacje mozna wyciagna¢é z prognoz dla wysitkow beztlenowych
(zakwaszenie 5-15 mmolll). Na poziomach dotyczacych prognoz dla wysitkow, efektem
ktérych ma by¢ zakwaszenie w wymiarze 5,6,10,12,15 mmol/l, najlepsze czasy wyliczono
zwynikéw testu 13.08.2007. Niewiele gorsze prognozy dla tych samych pozioméw wynikatly
z testu 21.11.2007. Prognozy wynikajace z obu testow potwierdzaja, ze plywaczka rowniez
pod wzgledem przygotowania w obszarze wysitkow beztlenowych najwyzsze dyspozycije
osiggnela w sierpniu oraz listopadzie 2007. Réwnoczesnie widaé, ze prognozy najnizszych
wskaznikow wysitkowych wyprowadza si¢ z rezultatow testu przeprowadzonego 20.07.2006
(wyk. 6).

Wykres 6.
Prognozowane czasy plywania odcinkow 200 m stylem motylkowym podczas wysitkow
0 zakwaszeniu na poziomie 5,6,10,12,15 mmol/l [min]
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Zrédlo: opracowanie wilasne.

Wykorzystujagc  zebrany material, dokonano (na kazdym z pozioméw testow) analizy
wskaznikow okreslajacych efektywno$¢ techniki. Przyjmujac, ze najmniejsza frekwencja
Swiadczy o ekonomicznej i najbardziej wydajnej technice stwierdzono, ze na poziomie
pierwszym realizacji testow najmniejszg frekwencje ruchow/min (26,7/min) O.J. miala w
tescie 13.08.2007, za$ najwyzsza (37,9/min) 20.07.2006. Na drugim poziomie najmniej cykli
(30/min) zdentyfikkowano w probie 21.11.2007. Najwicksza frekwencje na poziomie drugim
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(40,7/min) mielismy 20.07.2006. Na poziomie trzecim nizszg czestotiwosé (35,0/min)
zawodniczka wykazata 21.11.2007. Tutaj najwyzsza frekwencje (43,1/min) odnotowano
20.07.2006. W trakcie realizacji poziomu czwartego nizszy wskaznk (39,8/min) plywaczka
uzyskala w tescie z dnia 21.11.2007, za$ najwigkszy (44,0/min) 20.07.2006. Na poziomie
piatym czestotiwo$¢ minimalng (42,6/min) odnotowano 21.11.2007, natomiast najwicksza
(49,0/min) 20.07.2006.

Dla oceny, ktory z testéw poprzedzajacych glowne starty w cyklu cechowal sie
najmniejsza frekwencjg ruchow, postuizono si¢ wartoSciami Srednimi. Stwierdzono w  ten
sposob, ze plywaczka najmniejsza S$rednig frekwencje (32,3/min) uzyskata 21.11.2007, za$
najwickszg (41,4) w tescie 20.07.2006. Mozna wigc stwierdzi¢, ze najlepiej technicznie
W odniesieniu do frekwencji ruchow O.J. zrealizowala test 21.11.2007 1 poprzedzajacy ME
W Debreczynie (zloty medal 1 rekord $wiata). Najmniej efektywnie zrealizowano test
20.07.2006, przed ME w Budapeszcie (2 zote, 1 srebrny medal). Na pierwszym poziomie
testow najwicksza odleglos¢ w trakcie jednego cyklu ruchowego (2,81 m/cykl) plywaczka
pokonala 13.07.2007. Najkrotszy krok plywacki (2,00 m/cykl) stwierdzono w probach
6.07.2005 oraz 20.07.2006. Na poziomie drugim wszystkich testow najwicksza wartos¢ DPS
(2,63 m/cykl) mielismy 21.11.2007, za§ najmniejsza 1,96 m /cykl 20.07.2006. Odpowiednio
na poziomie trzecim najlepszy wynk DPS (2,33 m/cykl) O.J. zarejestrowala 21.11.2007, przy
najmniejszym (1,91m/cykl) 20.07.2006. Na poziomie czwartym najdhuzszy krok plywacki
(2,10 m/cykl) zawodniczka odnotowata 21.11.2007, a najkrotszy (1,86 mvcykl) — 20.07.2006.
Na ostatnim, najtrudniejszym poziomie testow — O.J. najwyzsza wartos¢ DPS (2,00 m/cykl)
uzyskala - podobnie jak na poprzednich poziomach - w tescie 21.11.2007. Najnizszg warto$¢
na tym poziomie (1,74 m/cykl) odnotowano 20.07.2006.

Szukajac odpowiedzi na pytanie, wykonanie ktorego z testow poprzedzajacych glowne
starty bylo najbardziej efektywne technicznie w odniesienu do diugosci cyklu ruchowego —
dokonano porownania usrednionych danych. I tak, Zze najdluzszy Sredni krok (2,51 m/cykl)
badana demonstrowala 21.11.2007. Potwierdzaloby to konstatacje wyciagnieta z analizy
frekwencji ruchow, ze w listopadzie 2007 roku, przed ME w Debreczynie O.J. prezentowala
lepsza technike. Krok najkrotszy (1,93 m/cykl) odnotowano 20.07.2006, co rowniez
potwierdza spostrzezenia wyciagnicte z analizy frekwencji ruchow. Na poziomie pierwszym
wszystkich testow, maksymalng wartos¢ SI (3,51) O.J. uzyskala 13.08.2007 121.11.2007, za$
najmniejsza (2,51) 06.07.2005. Na drugim poziomie testowania najwyzszy wynik SI (3,46)
odnotowano 21.11.2007, najmniejszy (2,57) 6.07.2005. RoOwniez na poziomie trzecim
dominujagcg warto$¢ SI (3,18) otrzymano 21.11.2007 przy minimum (2,61) 20.07.2006. Dla
Czwartego poziomu testOow najbardziej efektywna technk¢ w odniesienu do SI (2,94)
odnotowano 21.11.2007, przy najmniejszym SI w tescie z 20.07.2006. Poziom pigty to
najwyzszy SI (2,85) podczas testu 21.11.2007 i najnizszy (2,46) 20.07.2006. Po wyliczeniu
srednich wynikow SI dla kazdego ztestoéw stwierdzono, ze najwicksza $rednig warto$¢ SI
(3,30) O.J. uzyskala 21.11.2007, najmniejsza (2,55) 20.07.2006. Uzyskane z takiej analizy
wskazniki SI pozwalajg wyciggnag¢ spostrzezenia podobne do tych z zapisu frekwencji
ruchow oraz dlugosci kroku plywackiego. Potwierdzaja, ze pod wzgledem -efektywnosci
techniki O.J. najlepiej przygotowana byla podczas testu w dniu 21.11.2007. Najgorszy obraz
techniki stylu motylkowego plynie z wynikow testu w dniu 20.07.2006.
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Zakonczenie

Efektywnos¢ treningu zawodnika wysokiej klasy w znacznym stopniu zalezy od
prawidlowo prowadzonej, mozliwie kompleksowej diagnostyki [Kosmol 1 . 2003].
Zachowanie wzglednej réwnowagi poszczegdlnych skladowych stanu wytrenowania jest
niezbednym elementem przygotowania startowego [Lapucha 2006]. Do oceny poziomu
zmeczenia moze posluzy¢ poziom zmiany kinazy kreatynowej. Kontrolowa¢ nalezy takze
objetos¢ wypijanych plyndéw dobowo i podczas zaje¢ treningowych. Dzialania te maja
zapobiega¢ zaburzeniom w gospodarce elektrolitowe] organizmu, ktére sprzyjaja oslabieniu
zawodnika, a w skrajnych przypadkach prowadzg do przetrenowania [Ziemlanski 1985].

Sygnalizujac calo$¢ tej zozonej problematyki, trzeba mie¢ na uwadze, ze Srodowisko
wodne stwarza istotne problemy dotyczace mozliwosci oceny poprawnosci technicznej
realizowanych zadan. W ostatnich latach nastap#t duzy postep w tej kwesti 1 dzigki np.
kanalom o regulowanym przeplywie wody umozliwiajacym trojwymiarowy zapis video przez
szklane $ciany, czy chociazby wykorzystaniu podwodnych kamer - uzyskujemy coraz wiecej
mnformacji niezbednych do pracy nad technika ruchu. Rownie waznym elementem pracy nad
doskonaleniem techniki jest np. zapis video dokonany podczas zawodow oraz jego analiza
przy wykorzystaniu programow komputerowych (np. Darkfish). Tego typu analiza dotyczy
przede wszystkim techniki i szybko$ci wykonywania startow oraz nawrotow a takze oceny
dhugosci kroku plywackiego 1 frekwencji ruchow.

Whioski

Testy mleczanowe maja dwojakie znaczenie. Pozwalajag oceni¢ zmiany potreningowe
zachodzace w organizmie zawodnika na skutek zastosowanych bodzcow oraz wyznaczy¢
predkosci plywania odpowiadajaca poszczegblnym poziomom planowanego zakwaszenia
krwi. Z kolei wyniki takich testow pozwalaja podnie$¢ efektywnos¢ pracy. Wykorzystanie
wynikoéw analiz dotyczacych kontroli treningu pozwala na biezaca ocene efektywnosci
treningu w zakresie doskonalenia techniki. Poslugujac si¢ parametrami DPS, frekwencja cykl
oraz SI, mozliwe jest skuteczne opracowywanie programéw  doskonalenia  oraz
mdywidualizacji techniki pltywania.
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Streszczenie
Kontrola jest istotnym elementem kierowania procesem treningu, dostarcza informacji o realizacji jak i efektach
treningu. Dzigki niej mozliwa jest takze ocena stanu wytrenowania zawodnikow i wprowadzanie ewentualnych
korekt do programu. Bardzo wazny dla efektywnoS$ci treningu jest odpowiedni dobdr obcigzen do
indywidualnych predyspozycji zawodnika. Obciazenia treningowe plywakow planowane sa w oparciu o warto$ci
progu przemian anaerobowych, wyznaczane testem progresywnym 8x200 m stylem podstawowej konkurencji.
Celem pracy uczyniono przedstawienie dynamiki stanu wytrenowania w przebiegu cyklu przygotowan zotej
medalistki olimpijskiej w plywaniu na podstawie wynikow testu progresywnego 8x200 m stylem podstawowej
konkurencji. Analizie poddano wyniki z testow przeprowadzanych w przebiegu czteroletnich przygotowan do 10
w Pekinie w 2008 roku. W kazdym te$cie pobierano krew z ptatka ucha i okre§lono poziom kwasu mlekowego
we krwi (mmol/]) i na tej podstawie wykreSlano krzywg mleczanows. Zebrano takze dane dotyczace techniki
plywania - frekwencja ruchow, dlugosé kroku ptywackiego, Stroke Indeks.
Stowa kluczowe: plywanie, kontrola, trening, test progresywny, stan wytrenowania.

ASSESSMENT OF STATE OF SWIMMER'S CONDITION BASED ON PROGRESSIVE TEST
RESULTS OF INCREASE SWIMMING SPEED
Summary
Control is an essential element in managing the training process of an athlete. Using control provides
information about relations and effectiveness of training. The coach can assess the fitness levels of an athlete and
make adjustments to the training plan if needed. The effectiveness of training is extremely important and is
dependent on an adequate load of training selected based on an athletes individual disposition. The training load
for swimmers are planned based on the value of threshold anaerobic changes, determined by the progressive test
of 8x200 meters best stroke.
The aim of theses is indicate dynamics of the state of condition Olympic Gold Medalist in swimming during
preparation cycle based on progressive test results 8x200 m best stroke. The results of a test conducted during an
athletes 4 year preparation before the Olympic Games in Beijing (2008) was analyzed. In each test, blood was
collected from the earlobe and indicated lactic acid levels in the blood (mm/l). Based on cumulative results,
created the curve of acidosis .Stroke frequency, Stroke length and Stroke Index were collected as well.
Key words: Swimming, control, training, test progressive state of fitness.



WIZERUNEK A AGRESYWNOSC MLODYCH SPORTOWCOW
NA PRZYKELADZIE WYBRANYCH DYSCYPLIN SPORTOWYCH

dr Pawel Adam Piepiora’, lic. llona Cieszezyk ', lic. Michal Krzesinski

Wprowadzenie

W dzsiejszym $wiecie coraz czgsSciej] zwraca sie uwage na $wiadome budowanie
wlasnego wizerunku, a takze na dzalaniach w obrebie celowosci 6w wizerunku [Cieszczyk
2016]. Wyszczegbhia si¢ rowniez korelacje dodatnig lub ujemna w relacji z otoczeniem.
Zatem wizerunek podlega wartoSciowaniu. Moze by¢ pozytywny badz negatywny; agresywny
badz nienwazyjny, z jasno zarysowanymi konturami badz mdly. Jednak aby dostrzec
istotno$¢ wizerunku nalezy przytoczy¢ jego definicje. W. Budzynski zaproponowat definicje
wizerunku dwukontekstowo [Budzynski 1998]. Mianowicie: definicje wywodzaca si¢ z nauk
psychologicznych; oraz definicj¢ bazujacg na fundamentach teorii marketingu 1 zarzadzania.
W psychologicznym wyjasnieniu wizerunku badacz zwraca uwage na odzwierciedlania przez
odbiorc¢ w swojej $wiadomosci skladnikow rzeczywistosci. W. Budzynski pisal rowniez
O nie statycznosci Ow zjawiska, ktore polega na cigglym go odtwarzanu. Moze podlegac
rowniez wplywom S$rodowiska, ktorego celem jest wykreowanie go w pozadanej formie.
Natomiast wizerunek w  ujeciu  marketingowym  zostal scharakteryzowany przez
W. Budzynskiego [2002] waskotorowo — odnoszac si¢ do firm. Jego zdaniem wizerunek jest
to pozytywny obraz przedsigbiorstwa w percepcji jego otoczenia, stworzony na skutek
aktywnych dzalan marketmgowych firmy.

Wizerunek we wspolczesnym sporcie odgrywa ogromng role. Grupa, ktora aktywnie
dziala w tym $rodowisku, czyli trenerzy, zawodnicy 1 dzalacze sportowi maja wplyw, czgsto
nie§wiadomie, na otoczenie zainteresowane sportem. Zatem zawodnik jako osoba zaufania
publicznego, niejednokrotnie wzor dla  kibicow, powmien $wiadomie budowaé swoj
wizerunek. Jednak nie jest to latwe, gdy dany zawodnik skupia si¢ na treningu, ¢wiczeniach,
sztabie szkoleniowym i na zawodnikach go otaczajacych. Niejednokrotnie zdarza si¢ tak, ze
w ferworze walki na pierwszy plan wysuwa si¢ agresywno$¢ zawodnikow, ktora dominuje
rywalizacje¢ [Piepiora i in. 2016].

Cel, metody i opis badania

Celem tej pracy bylo sprawdzenie zaleznosci miedzy wizerunkiem a agresywnoscig
mlodych sportowcow. Mianowicie, mlodziez uprawiajgca sport cechuje sig¢ wizerunkiem
specyficznym  dla danej dyscypliny sportu: wygladem i zachowaniem. Zatem, jaki bedzie
poziom agresywno$ci miodych sportowcéw o uksztatowanym wizerunku przez rozne
dyscypliny sportowe.

Do badania dobrano celowo chlopcéw w wieku 16-18 lat, trenujgcych plywanie (sport
indywidualny — pierwsza probka N=31) i pik¢ siatkowa (sport zespolowy — druga probka
N=30) w sekcjach sportowych Liceum Ogooksztatcacego Mistrzostwa Sportowego nr 1 we
Wroclawiu.

" Akademia Wychowania Fizycznego we Wroclawiu, Wydzial Nauk o Sporcie, Katedra Dydaktyk i Sportu.
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Jako narzgdzie badawcze wykorzystano test BD-100 autoréw Arnold H. Buss i Ann
Durkee w adaptacji polskiej ,Nastroje 1 humory” [Choynowski 1972]. Test ten mierzy
poziom ogdlny agresywnosci sportowcow (WQO) oraz okresla jej przejawy u badanych osob:
napastliwos¢ fizyeczng (Npf), napastliwo$¢ stowng (Nps), napastliwos¢ posrednia (Npp),
negatywizm (Nqt), podejrziwos¢ (Poj), uraze (Urz), drazliwos¢ (Drl) oraz poczucie winy
(Pw). Wskaznik ogdlny agresywnosci (WO) obliczono ze wzoru: WO = Npf + Nps + Npp +
Nqt + Poj + Urz + Dirl.

Analiz¢ statystyczng wykonano za pomoca pakietu ,Statistica 12”.

Wyniki
Podstawowe statystyki opisowe badanych grup, zaréwno wyniki surowe (WS) jak
i w tetronach (T), przedstawiono w tabelach ponizej (tab. 1 i tab. 2).
Tabela 1.

Podstawowe statystyki opisowe plywakow

) Grupa = pltywacy

Zmienna Wai’\ll]ych Srednia Mediana | Minimum [ Maksimum kl\:/)v(;lr?gl. kf/;v(;rrltlgl. Odch. std | Wsp.zmn.
Npf-WS 31 8,80645 8,00000 0,00000 24,0000 2,00000 16,00000 7,30488 | 82,94920
Npf-T 31 8,00000 8,00000 1,00000 18,0000 4,00000 12,00000 4,47214 | 55,90170
Nps-WS 31 11,41935| 12,00000 0,00000 20,0000 8,00000 14,00000 5,37137 | 47,03742
Nps-T 31 9,09677| 10,00000 0,00000 15,0000 7,00000 11,00000 3,70004 | 40,67424
Npp-WS 31 7,19355 6,00000 2,00000 18,0000 4,00000 10,00000 4,07774 | 56,68606
Npp-T 31 10,51613| 10,00000 6,00000 19,0000 8,00000 13,00000 3,28503 | 31,23798
Ngt-WS 31 12,51613| 12,00000 4,00000 22,0000 10,00000 16,00000 4,38840 | 35,06197
Ngt-T 31 9,67742 9,00000 5,00000 16,0000 8,00000 12,00000 2,76149 | 28,53536
Poj-WS 31 8,80645 8,00000 0,00000 20,0000 4,00000 12,00000 543703 | 61,73916
Poj-T 31 9,38710 9,00000 1,00000 17,0000 6,00000 12,00000 4,16875 | 44,40939
Urz-WsS 31 7,48387 6,00000 0,00000 18,0000 4,00000 10,00000 4,84335| 64,71721
Urz-T 31 8,90323 8,00000 1,00000 18,0000 6,00000 11,00000 4,19805 | 47,15205
Drl-WS 31 15,67742| 16,00000 4,00000 26,0000| 12,00000 20,00000 5,54008 | 35,33795
Drl-T 31 11,19355| 11,00000 4,00000 18,0000 9,00000 14,00000 3,38053 | 30,20067
WO-WS 31 71,90323| 72,00000( 36,00000| 126,0000| 48,00000 89,00000 | 23,57308 | 32,78446
WO-T 31 9,38710| 10,00000 4,00000 16,0000 7,00000 11,00000 2,92891 | 31,20141
PwWS 31 10,87097| 12,00000 0,00000 20,0000 6,00000 16,00000 5,75466 | 52,93606
PwT 31 8,35484 9,00000 0,00000 15,0000 6,00000 11,00000 3,92894 | 47,02591

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Tabela 2.
Podstawowe statystyki opisowe siatkarzy

Grupa = siatkarze

Zmienna ,N Srednia Mediana | Minimum [ Maksimum Dolny Gérny Odch. std | Wsp.zmn.
waznych kwartyl. kwartyl.

Npf-WS 30 8,90000 7,00000 0,00000 24,0000 2,00000 15,00000 7,54915 | 84,82190

Npf-T 30 7,93333 7,50000 1,00000 18,0000 4,00000 11,00000 4,73384 | 59,67019

Nps-WS 30 12,63333| 12,00000 0,00000 26,0000 8,00000 16,00000 5,98552 | 47,37878

Nps-T 30 10,10000| 10,00000 0,00000 19,0000 7,00000 12,00000 4,00302 | 39,63382

Npp-WS 30 7,56667 7,50000 1,00000 18,0000 4,00000 10,00000 4,48510 | 59,27441

Npp-T 30 10,66667 11,00000 3,00000 19,0000 8,00000 13,00000 3,83571 | 35,95975

Ngt-WS 30 13,73333 14,00000 3,00000 26,0000 | 10,00000 17,00000 5,29758 | 38,57462




WIZERUNEK A AGRESYWNOSC MEODYCH SPORTOWCOW ... 47
Grupa = siatkarze
Zmienna wai’\llwch Srednia Mediana | Minimum | Maksimum kl\:/)vc:r?glll. kf/;v(;f'ltl)%. Odch. std | Wsp.zmn.
Ngt-T 30 10,50000 10,00000 4,00000 19,0000 8,00000 12,00000 3,36052 | 32,00496
Poj-WS 30 10,53333 10,00000 3,00000 22,0000 7,00000 12,00000 4,73966 | 44,99676
Poj-T 30 10,86667 11,00000 5,00000 19,0000 9,00000 12,00000 3,15937 | 29,07394
Urz-WS 30 8,33333 8,00000 0,00000 20,0000 5,00000 11,00000 4,33378 | 52,00530
Urz-T 30 9,70000 10,00 1,00000 20,0000 7,00000 12,00000 3,64029 | 37,52878
Drl-WS 30 13,10000 12,50 2,00000 28,0000 [ 10,00000 16,00000 5,56064 | 42,44761
Dri-T 30 9,80000 9,50 3,00000 20,0000 8,00000 11,00000 3,42808 | 34,98040
WO-WS 30 74,83333 79,00000| 17,00000| 146,0000 [ 50,00000 95,00000 | 30,21770 | 40,38000
WO-T 30 9,73333 10,00000 1,00000 19,0000 7,00000 12,00000 3,94735 | 40,55501
PwWS 30 12,10000 12,50000 0,00000 24,0000 [ 10,00000 14,00000 5,75566 | 47,56741
PWT 30 9,23333 9,00000 0,00000 20,0000 8,00000 10,00000 447740 | 48,49172
Zrodlo: opracowanie wlasne.
Uzyskane wyniki ogolne agresywnosci BD-100 zobrazowano na wykresie 1.
Wykres 1.

Wykres wynikéw ogolnych agresywnosci BD-100 — wynik surowy

skala wartos ci

75,5

Agresja - wynik ogolny

@ Plywacy

71,9

® Siatkarze

74,84

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Nastepnie zobrazowano (WyK. 2.) wyniki surowe po przeliczeniu na tetrony. Tworcy
BD-100 A. H. Buss i A. Durkee stworzyli nastgpujacg mterpretacje wynikow: 1-3 tetrony-
wynik bardzo niski; 4-7 tetrond6w- wynik niski; 8-12 tetrondw- wynik przecietny; 13-16

tetrondw- wynik wysoki, za$ 17-20 tetrondw- wynik bardzo wysoki.

Wykres 2.

Wykres wynikéw ogélnych agresywnosci BD-100 w tetronach
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Zrodlo: opracowanie wlasne.
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Badane zmienne zaréwno

siatkarzy jak 1 plywakéw wykazaly wynik ogohny

agresywno$ci mierzony w tetronach na poziomic przecigtnym (Wyk. 2). Analizujac powyzsze
wyniki postanowiono dokonaé¢ analizy wynikéw we wszystkich skalach BD-100 (tab. 3).

Tabela 3.
Analiza statystyczna badanych grup
Testy t
Grupa 1: plywacy
Zmienna Grupa 2: siatkarze
Sredni_a Sre({nia ¢ of D wail\llnych wai':lnych Odch std | Odch.std | lloraz F p
plywanie |siatkowka plywacy | siatkarze Plywanie | siatkéwka [ Wariancje | Wariancje
Npf-WS 8,80645 8,90000 | -0,04919( 59 | 0,960935 31 30 7,30488 | 7,54915 | 1,067996 | 0,857761
Npf-T 8,00000 7,93333  0,05656 [ 59 | 0,955090 31 30 4,47214 | 4,73384 | 1,120460 | 0,757826
Nps-WS | 11,41935| 12,63333 | -0,83430| 59 | 0,407478 31 30 5,37137 | 5,98552 | 1,241748 | 0,558656
Nps-T 9,09677 [ 10,10000 | -1,01694| 59 | 0,313334 31 30 3,70004 | 4,00302 | 1,170472 | 0,670207
Npp-WS | 719355 756667 | -0,34017 | 59 | 0,734938 | 31 30 4,07774 | 4,48510 | 1,209775 | 0,606758
Npp-T 10,51613 | 10,66667 | -0,16482 [ 59 | 0,869652 31 30 3,28503 | 3,83571 | 1,363368 | 0,403326
Ngt-WS | 1251613 | 13,73333 | -0,97861| 59 | 0,331771| 31 30 4,38840 | 5,29758 | 1,457279 | 0,310542
Ngt-T 9,67742  10,50000 | -1,04601| 59 | 0,299822 31 30 2,76149 | 3,36052 | 1,480906 | 0,290471
Poj-WS | 8,80645| 10,53333 | -1,32052| 59 | 0,191762 | 31 30 5,43703 | 4,73966 | 1,315919 | 0,462124
Poj-T 9,38710 [ 10,86667 | -1,55839| 59 | 0,124490 31 30 4,16875 | 3,15937 | 1,741051 | 0,139081
Urz-WS | 748387 | 8,33333| -0,72105| 59 | 0,473723 | 31 30 4,84335 | 4,33378 | 1,248991 | 0,551480
Urz-T 8,90323 9,70000 | -0,79086 [ 59 | 0,432193 31 30 4,19805 | 3,64029 | 1,329914 | 0,445073
Drl-wS [ 15,67742 | 13,10000 | 1,81323| 59 | 0,074883 31 30 5,54008 | 5,56064 | 1,007436 | 0,982419
Drl-T 11,19355 9,80000 [ 1,59850( 59 | 0,115275 31 30 3,38053 | 3,42808 | 1,028331 | 0,938374
WO-WS | 71,90323 | 74,83333 | -0,42305| 59 | 0,673797 31 30 23,57308 | 30,21770 | 1,643198 | 0,182082
WO-T 9,38710 | 9,73333 | -0,38993 | 59 | 0,697994 [ 31 30 2,92891 | 3,94735 | 1,816357 | 0,109589
PwWS 10,87097 | 12,10000 | -0,83384 59 | 0,407734 31 30 5,75466 | 5,75566 | 1,000346 [ 0,997589
PW-T 8,35484 |  9,23333 | -0,81526 | 59 | 0,418204 | 31 30 3,92894 | 4,47740 | 1,298678 | 0,480644
Zrodto: opracowanie wlasne.
Nie stwierdzono rd6znic statystycznie istotnych miedzy siatkarzami a plywakami
(Wyk. 3.). Wszystkie otrzymane wyniki po przeliczenui na tetrony byly na poziomie

przecigtnym (Wyk. 4).

Wykres wynikéw we wszystkich skalach BD 100 — wyniki surowe
18
16
17 ,IQ\!?
G 10 \
ki 8
1
g 6
< 4
= 2
- 0
Npf Nps Npp Ngt Poj Urz Drl Pw
=&—Plywacy | 8,81 | 11,42 | 7,19 | 12,52 | 8,81 7,84 | 15,68 | 10,87
=l—Siatkarze| 8,9 12,64 | 757 | 13,74 | 10,54 | 8,34 13,1 12,1

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Wykres 3.
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Wykres 4.
Wykres wynikow we wszystkich skalach BD-100 po przeliczeniu na tetrony

12
10 Ty ‘ﬁl‘:’lk

- N

skala warto$ ci

8
6
4
2
0

Npf Nps | Npp Ngt Poj Urz Drl Pw
== Plywacy 9 10 11 10 10 10 11
=—Siatkarze| 9 10 11 10 11 10 10 9

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Dyskusja

Termin wizerunek jest pojeciem, ktory charakteryzuje si¢ wieloplaszczyznowoscig
oraz bardzo szerokim pojeciem znaczen. Dzieje sie tak poniewaz wspomniany wizerunek
bywa odnoszony do licznych podmiotow: wizerunek jednostki, wizerunek firmy, wizerunek
spotecznosci, wizerunek panstwa. Kazda jednostka czy tego chce, czy nie, posiada wizerunek
poprzez kontakt z otaczajacym go Srodowiskiem. Wizerunek miodego sportowca kreowany
jest przez specyfike danej dyscypliny sportu. Tworzy si¢ przez polaczenie trzech rdznych
grup czynnikdw: powigzana z jednostka; grupy czynnikdw powigzanych z przekazem
wysylanym przez jednostke do otoczenia; oraz czynniki zgrupowane wokot odbiorcy.

Natomiast agresywno$¢ jest wpisana w sport [Tandy i Lafln 1973; Bredemeier
i Shields 1986; Supinski 2004; Tenenbaum i in. 2000]. Agresywnos¢ dozwolona jest
W granicach wyznaczonych przez reguly danej dyscypliny [Berger i Owen 1988; Brown
i Siegel 1988; Szmajke 1993; Stones i Roland 2004; Supinski 2005]. Wystepuje zawsze na
etapie przygotowan zawodnika w formie agresywnej taktyki i uczenia si¢ zoSci sportowe;.
lto wlasnie przez dang dyscypling agresywnos¢ wpisuje sie w wizerunek miodych
sportowcow. Dlatego wilasnie sportowcoOw cechuje siniejsza potrzeba stymulacji niz osoby
nietrenujgce. Mozemy wiec przypuszcza¢, ze rywalizacja sportowa stwarza mozliwos¢
manifestowania iuczenia si¢ zachowan agresywnych w formach akceptowanych spotecznie
[Supmski 2005]. Ponadto staz trenmgowy wplywa na obnizenie poziomu agresywnosci
[Dunn 1999; Piepiora 2007, 2008; Supinski 2010]. Mozemy wiec stwierdzi¢, ze nie tylko sam
fakt trenowania, ale rOwniez staz treningowy maja pozytywny wplyw na obnizenie stopnia
agresywnosci.

Czy agresywno$¢ mozna regulowac? Psychoterapia, poradnictwo psychologiczne, czy
chociazby coaching, moga by¢ dobrymi treningami samokontroli [Wojciszke 2015]. Wiele
styszy si¢ o coachingu zywieniowym, sportowym, biznesowym, zawodowym, Zzyciowym czy
osobistym [Cieszczyk 2016]. Podobng tendencj¢ wykazuje psychologia, ktora rozgalezia sie
na poszczegolne dzialy. Wszystko po to aby zglebia¢ specyficzne dziedziny zycia czy
probleméw. Jak wida¢, nic nie stoi na przeszkodzie, aby stworzy¢ nowa specjalizacje,
ukierunkowang na treningi samokontroli agresywnosci.
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Whioski
1. Po przliczenu wynkow surowych na tetrony siatkarzy cechuyje wyzsza
podejrzliwos¢ 1 wyzsze poczucie winy niz  plywakéw. Odwrotng  zalezno$¢
odnotowano w skali drazliwosci u plywakow. Pozostale skale: napastliwo$¢ fizyczna,
napastliwo$¢ slowna, napastliwo$¢ posrednia, negatywizm; sg na zblizonym poziomie.
2. Caloksztalt wynikow wskazuje na przecietny poziom agresywnosci ogolnej.
3. Sportowcy, niezaleznie od  uksztaltowanego wizerunku przez dang dyscypling

sportowa, wykazuja przecigtny wynik agresywnosci ogélnej oraz przecigtne wyniki
we wszystkich skalach BD-100.
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Streszczenie

Zasadno$¢ i cel. Mlodziez uprawiajaca sport cechuje si¢ wizerunkiem specyficznym dla danej dyscypliny
sportu. Celem badania bylo sprawdzenie poziomu agresywno$ci miodych sportowcoéw o uksztaltowanym
wizerunku przez réozne dyscypliny sportowe. Material i metody. Do badania dobrano celowo 61 chiopcow
wwieku 16-18 lat, trenujacych ptywanie (N=31) i pitk¢ siatkowa (N=30). Jako metod¢ badawcza wykorzystano
test BD-100. Wyniki. Catoksztalt wynikow wskazuje na przecigtny poziom agresywnos$ci ogoélnej. Whnioski.
Sportowcy, niezaleznie od uksztaltowanego wizerunku przez dang dyscypling sportowa, wykazujg przecietny
wynik agresywnos$ci ogdlnej oraz przecigtne wyniki we wszystkich skalach BD-100.

Stowa kluczowe: psychologia sportu,agresywnos$¢, wizerunek, zachowania, mtodziez.

THE IMAGE AND THE AGGRESSIVENESS OF YOUNG ATHLETES ON THE EXAMPLE OF
SELECTED SPORTS
Summary

Background and aim. Youth sports practitioner is characterized by a specific image for the sport. The aim of
the study was to examine the level of aggressiveness of the young athletes of the image formed by a variety of
sports. Material and methods. The study was chosen deliberately 61 boys aged 16-18 years, trainees swimming
(N=31) and volleyball (N=30). As a research method used test BD-100. Results. The totality of the results
indicates the average level of general aggressiveness. Conclusions. Athletes, regardless of the image formed by
a given sports discipline show the average result of the aggressiveness of the total and average scores in all
scales BD-100.

Key words: sports psychology, aggressiveness, image, behavior, youth.
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Wprowadzenie
Geneza finansowania spolecznosciowego

Zdefiniowanie jednoznaczne finansowania spoleczno$ciowego przysparza badaczom
trudnosci.  Zjawisko  przypomina  kamaleona, a definicje 1 typologia wymaga
usystematyzowania. Pojecia ,.crowdfunding” (finansowanie spofecznosciowe, finansowanie
partycypacyjne) po raz pierwszy uzyt 12 sierpnia 2006 Michael Sullivan, na swoim portalu
Fundaviog.  Przygotowal specjalna  zakladkg, wumieszczang na stronie  internetowej,
umozliwiajaca przekazanie niewielkich subsydidow finansowych na rzecz videoblogerow.
Projekty warte donacji w ocenie mnwestorow (profesjonalistow 1 nieprofesjonalistow
branzowych) uzyskuja pozytywny komentarz, cenne wskazowki, pozwalajace znacznie
zredukowac¢ koszty marketingowe [Krol 2013].

Cele pracy: Przeglad aktualnych definicji finansowania spolecznosciowego oraz typow
finansowania  spoleczno$ciowego.  Stworzenie  definicji  finansowania  spoleczno$ciowego
W sporcie. Proba usystematyzowania definicji wg kryterium czasu. ldentyfikacja wybranych
portali zajmujacych si¢ finansowaniem partycypacyjnym z obszarze sportowym.

Pytania badawcze :
1. Czy mozna zdefiniowaé to zjawisko w obszarze rynku sportu i rekreacji?
2. Czy istniejg portale internetowe zajmujgce si¢ donacjami, z ktorych moéghby
skorzysta¢ sportowiec i menadzer polski i europejski?
3. Jakie sa Srednie wartosci subsydidw pozyskiwanych na poczet realizacji projektow
w obszarze sportowym?

Pytania szczegolowe:

1. Czy moza zdefiniowa¢ zjawisko finansowania spoleczno$ciowego i odnies¢ je do
obszaru sportu i rekreacji?

2. Czy mozma zdentyfikowa¢ platformy, z ktorych mogg skorzystaé polscy sportowcy,
poszukujagcy wsparcia finansowego do rozwoju swoich karier sportowych, nowych
narzgdzi treningowych (aplikacji IT) oraz finansowania wyjazdow na igrzyska
sportowe?

Materialy i metody: analiza przegladowa 1 chronologiczna istniejacych 1 obowigzujacych
definicji. ~Analiza typoéw finansowania  spoleczno$ciowego na podstawie  dostepnych
publikacji w odniesieniu do finansowania rynku sportu i rekreacji. Analiza komparatystyczna

* Akademia Leona Kozminskiego, Warszawa.
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wybranych platform, przy pomocy ktéorych mozna sfinansowaé przedsiewziecie lub projekt
w obszarze sportowym.

1. Przeglad definicji finansowania partycypacyjnego
Analiza definicji pokazuje ich ogromng réznorodnos¢. Temat podnoszony jest od 2008
roku prze Schwienbachera, Larrelda 1 Kleemanna oraz wspolpracownikéw. W ponizszej
tabeli zidentyflkowano 1 zebrano najwazniejsze definicje dotyczace  finansowania
partycypacyjnego powstale w latach 2008-2013, obowigzujace do dzisiaj. Celem prezentacji
definicji jest pokazanie rézmorodnosci podejs¢ 1 prob objgcia definicja wszystkich aspektow
finansowania  partycypacyjnego oraz pokazanie réznorodnosci podejs¢ do opisywania
zjawiska.
Tabela 1.
Przeglad chronologiczny wybranych definicji odnoszacych si¢ do obszaru finansowania
partycypacyjnego sportu i rekreacji

Lp. | Rok irodzaj definicji Przeglad chronologiczny definicji
Finansowanie spolecznosciowe — finansowanie przedsigwzigcia z funduszy
2008 rok - finansowanie | pozyskanych bezposrednio od wielu inwestorow (thumu — crowd),
przedsiewzigcia Crowdsourcing ma miejsce, gdy przedsigbiorstwo nastawione na zysk ,zleca
1. | bezposrednio od wielu okreslone zadania istotne dla podejmowania lub sprzedazy swojego
inwestorow za pomoca | produktu ogbélowi spoleczenistwa (crowd - tlum) w formie otwartego
internetu zaproszenia za po$rednictwem Internetu, w celu wykonania dobrowolnego,
bezplatnego dziatania/ ustugi [Kleemann 2008].
2010 rok — drobne Fmansowgme spolecznosciowe — zawiera si¢ w ,,QeklaraCJlr otwartego
. . zaproszenia, przekazanego za pomoca Internetu do inwestoréw, w celu
donacje w zamian za . ) . . .
2. naerode lub prawo pozyskania $rodkéw finansowych w formie darowizny lub w zamian
1g eudp za pewng nagrod¢ i/ lub prawo glosu w celu wspierania inicjatyw
glosu na rzecz okreslonych celow” [Schwienbacher i Larralde 2010].
Fundraising — proces zdobywania funduszy poprzez artykulacje prosby
2011 rok - réznice 0 wsparcie os6b indywidualnych, firm, fundacji dobroczynnych
3 pomiedzy lub instytucji samorzadowych i pozarzadowych. Fundusze zbierane sg na
" | crowdfundingiem cele spolecme przez organizacje charytatywne, religijne, hospicja, domy
i fundraisingiem dziecka, galerie, szkoly, podmioty prowadzace dzalalno$¢ uzyteczna
[Kielczewska, 2011].
4 2013 rok - pozyczki Finansowanie spoleczno§ciowe to pozyczki wzajemne peer-to-peer
" | wzajemne udzielane przez Internet [Lin iViswanathan 2013].
2013 1ok - bezposrednie System ;ﬁngnsowan@ spo.{ecmoscmweg(.) ’poz.wala qzytkpyvnﬂmm
. . dokonywac inwestycji w rozne typy projektow i przedsigwzigC, przy
inwestycje za pomoca .. . . .
. . pomocy drobnych donacji, poza rynkiem regulowanym wymiany kapitatu, z
5. | niskich kwot dla osob . . ) ,
bicra: h wykorzystaniem internetowych  platform  spoleczno$ciowych, ktore
Zbicrajaeych na wspierajg bezposrednia interakcje pomigdzy inwestorami, a osobami
realizacje projektu N ., .
zbierajagcymi $rodki finansowe
2013 qu- mwes,torzy. Finansowanie = spoleczno$ciowe to  finansowanie  projektu  lub
finansuja bezposrednio L . . .
przedsiewzigcia  przez  grupe  pojedynczych  jednostek  zamiast
za pomoca Internetu . A 4 . s
rojekty profesjonalistow (np. bankéw funduszy wysokiego ryzyka lub aniotdw
6. | P L. biznesu). Finansowanie spofecznosciowe funkcjonuje bez posrednikow:
a przedsigbiorca oy . . . , .
dotyka thumu” przez przedsiebiorcag ,dotyka thumu” poprzez alokacje kapitalu bezposrednio od
o . poszczegdlnych inwestorow. Komunikacja typowo odbywa si¢ za
zbieranie funduszy ) - L
L posrednictwem Internetu [Lin iViswanathan 2013].
pienigznych
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2013 rok -
7 crowdfunding Finansowanie spofeczno$ciowe stanowi zagrozenie dla funduszy VC, staje
" | konkurencja dla sie konkurencyjnym zrédlem kapitatu wysokiego ryzyka.

Venture Capitals.

Finansowanie spoleczno$ciowe — forma realizacji finansowej roznego
rodzaju projektéw przez spotecznos$ci, ktore sg zorganizowane wokot tych
projektow. Przedsiewzigcie finansowane poprzez duza liczbe drobnych,
jednorazowych wptat dokonywanych przez osoby zainteresowane
projektem. Upowszechnienie si¢ Internetu pozwala na fatwe informowanie
0 projektach i tworzenie wokél nich spofeczno$ci, co przyczynito si¢ do
rozwoju zjawiska Crowdfunding. Okreslenie to jest uzywane w odniesieniu
do zbiorek prowadzonych na stworzonych w tym celu platformach
internetowych, rzadziej takze przy pomocy serwisOw spoleczno$ciowych
lub blogéw [Kaltenbeck 2011].

2013 rok - zbiorka
drobnych pieniedzy od
8. | osob zainteresowanych
realizacja projektu
polska Wikipedia

2013 rok - alokacja
kapitalu w zamian za
$wiadczenie zwrotne, z
9. | wykorzystaniem
Internetu, przy nizszych
barierach wej$cia (Karol
Krol)

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie F. Kleemann, Un(der)paid Innovators: The Commercial Utilization
of Consumer Work through Crowdsourcing Frank, "Science, Technology & Innovation Studies", Vol. 4, No. 7/
2008, s. 5-26; F. Kleemann, Un(der)paid Innovators: The Commercial..., op. cit., s. 28; A. Schwienbacher, B.
Larralde, Crowdfunding of small..., op. cit., s. 1-23; A. Kietczewska, 530 kilograméw ziota - fundraising jako
szansa, lekcja biznesu i historii. Watchdogportal.pl. http://archive.is/809xu (stan na dzien 15.11.2016); M. Lin,
S, Viswanathan, Home Bias in Online Investments: An Empirical Study of an Online Crowd,
https://pdfs.semanticscholar.org/14b0/b0e3cfefrabb22fc5¢3753d797cde9787a7d.pdf (stan na dzien 15.11.2016),
J. Kaltenbeck, Crowdfunding und Social Payments im Anwendungskontext von Open Educational Resources,
epubli GmbH, Berlin, 2011.

Finansowanie spoleczno$ciowe - ,rodzaj gromadzenia i alokacji kapitalu
przekazywanego na rzecz rozwoju okre$lonego przedsigwzigcia w zamian
za okre§lone §wiadczenie zwrotne, ktory angazuje szerokie grono
kapitalodawcoéw,  charakteryzuje  si¢  wykorzystaniem  technologii
teleinformatycznych oraz nizsza bariera wejScia i lepszymi warunkami
transakcyjnymi, niz ogélnodostepne na rynku” [Kaltenbeck 2011].

Podsumowanie: prawie wszystkie opisane definicje zawierajg trzy wspole zmienne: crowd —
thim, inwestor - dawca kapitalu, internet — narzgdzie komunikacji i transferu donacji Na
podstawie  przytoczonych  definicji tego  zawiska, mozma opisa¢  finansowanie
spolecznosciowe w sporcie jako definicje: Alokacje kapitalu przekazywanego przez szerokie
grono kapitalodawcow  (inwestorow) na rzecz grupy docelowej sportowcow  lub
konstruktor6w urzadzen sportowych (beneficjentow kapitatu), z wykorzystaniem technologii
telemformatycznych (internetu) przy niskich barierach wejscia.

2. Przeglad typow finansowania spolecznosciowego
e 7Zrédla finansowania spoleczno$ciowego wg. Raportu z Karlsruhe — stan na
15.11.2016 rok [Wenzlaff i Rohler 2011].

— Finansowanie spolecznosciowe oparte na darowiznach (ang. donation — beased,
donor pooling and patronage). Najczestszy typ stanowi finansowanie spolecznosciowe
oparty na darowiznach (z ang. donations-based). Darowizny sa przekazywane najczescie]
na podstawie motywacji altruistycznych, bez oczekiwania zado$Cuczynienie ze strony
sportowca, z zastrzezeniem, iz niektore osoby oczekuja podziekowania w komunikacji
elektronicznej, wystanej na poczt¢ email lub podanie nazwy darczyncy, otrzymanie zdjecia
pamigtkowego sportowca z autografem lub selfie ze sportowcem [Wenzlaff i Rohler 2011].
Przykladami  takich platform w  Polsce jest www.zrzutka.p, w  Niemczech
Beteerplace.rg.de i Respect.org.de [data dostepu: 15.11.2016] w Austrii, Szerzej opisanych
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w raporcie niemieckim [Hemer i in. 2011]. Przyklad: zebranie pienigdzy na trekking
w Goérach Sowich - okolice Miedzygorza [https//zrzutka.pl, data dostepu: 15.11.2016].
Zbiorka odbywa si¢ bez reguly wzajemnosci, za wyjatkiem gestow zZyczliwosci oraz
oficjalnych podzigkowan ze strony sportowcéw (beneficjentow kapitalu), w formie np.:
przekazania mformacji o miejscu zawoddéw sportowych, celem podtrzymania relacji
z inwestorami. Szerszy opis tego typu finansowania stanowi temat na inna publikacje.

— Finansowanie spoleczno$ciowe oparte na sponsoringu tlumu (ang. crowd
sponsoring). Inwestor przekazuje drobng donacje na projekt sportowy lub gadzetu IT
zwigzanego ze sportem. W zamian oczekuje nagrody np.: znizki na zakup aplikacji
sportowej, sportwatch’a itp. Przyklad: platforma http//indiegogo.com, z licznymi
podobnymi platformami w Europie [Hemer i in. 2011]. Przyklad: projekt G-Force
POWERMOVES - zestaw tasm do treningu o typie workout, w zamian za 10% rabat dla
przyszlego klienta lub konstrukcja sluichawek do uprawiania sportu w zamian za 32% rabat
— $80 na ich zakup z dostawa [https//www.indiegogo.com, data dostepu: 20.04.2017].
Projekty uzyskaly odpowiednio $101,26 co stanowilo 393% zamierzonego celu oraz
$264,461 co stanowilo 189% zamierzonego celu. Na portalu fans4club.com zebrano
pienigdze na  funkcjonowanie  klubu Wista Krakéw —  projekt #12Bohater
[https/Hans4club.com, data dostgpu: 20.04.2017]. Kibice przekazali 434 260 PLN na
dzialalno§¢ biezaca klubu co stanowido 144% zamierzonego celu mwestycyjnego.
W zamian pilkarze rozegrajag 1 spotkanie w koszulkach z nazwami firm 1 darczyhcow
zamiast nazwisk pilkarzy.

- Finansowanie spoleczno$ciowe oparte na przedsprzedazy (ang. pre-selling).
Nagrode za subsydiowanie projektu stanowi finansowany produkt np.: oprogramowanie,
nowy gadzet, ksigzka, plk do pobrania, utwoér muzyczny itp. Przykladne moze by¢
przedsprzedaz stichawek wodoodpornych do biegania, Super Early bird firmy KUAI,
z40% rabatem dla inwestorOw oraz zapewnieniem otrzymania bezplatnej aplikacji do
monitorowania  postgpow  sportowych  [https//www.indiegogo.com, data  dostepu:
20.04.2017].

- Finansowanie spoleczno$ciowe oparte na pozyczkach, kredytach (ang. loans peer-
to-peer). Finansowanie oparte jest na bazie pozyczek wzajemnych, gwarantowanych przez
skarb panstwa, darowiznach, symbolicznych platnosciach. Przyklad: brytyjska firma
https/Ammww.buzzbnk.org  [http//cercles.diba.cat, data dostepu: 15.11.2016]. Projekt
Londyn Football Journeys (LFJ) ma na celu zorganizowanie ligi pitki noznej w wieku 12-
14 lat w niebezpiecznych dzielnicach Londynu Peckham lub Hackney. Stworzenie ligi ma
przeciwdziala¢  podzialom terytorialnym 1 zahamowaé tworzenie si¢ gangdéw oraz
zredukowa¢ poziom ryzyka w tych dzehicach. Celem inwestycyjnym jest zebranie 10 tys.
£ na t¢ dzialalno$¢ https/fundit.buzz , data dostepu: 20.04.2017].

- Finansowanie spoleczno$ciowe oparte na mikroinwestycjach (ang. micro-equity
and revenue-based financing). Inwestor otrzymuje w zamian za donacje akcje
przedsigbiorstwa, dywidendy lub praw glosu na zgromadzenu zarzadu. Wysokos$¢ nagrody
jest proporcjonalna do nastawienia na zysk tworcow projektu [http//cercles.diba.cat, data
dostgpu: 15.11.2016]. Na platformie crowd2fund.pl kazdy mwestor zarabia na
mikroinwestycjach  10%. Fima Rurok otrzymala od 69 mwestorow £ 150 k
[https//www.crowd2fund.com, data dostepu: 15.11.2016]. Przy maksymalnej zakladanej
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inwestycji £ 150 k na zaprojektowanie 1 wyprodukowanie innowacyjnego kasku do
sportow ekstremalych, faczacego w sobie cechy kasku z formuly 1 oraz gogl
narciarskich. Kask dedykowany jest do uprawiania sportow ekstremalnych, zimowych.

- Finansowanie oparte na $wiadczenia spolecznych (ang. social payments). Polega na
przekazywaniu drobnych donacji najczgsciej na oplacenie publikacji treSci w gazetach
mternetowych. Przyklad: portale Kachingle and Flattr [httpy//cercles.diba.cat, data dostepu:
15.11.2016].

- Finansowanie oparte na walucie spolecznej walucie regionalnej (ang. social
money). Wprowadzenie walut regionalnych mialo na celu poprawienic wymiany towarowo
— uslugowej przy utrzymaniu stalego kursu oraz mozliwosci pozyskania tanich pozyczek.
Wiekszo$¢ z walut nasladuje austriacki model stworzony przez Schwundgeld. Przykladem
niemieckiej waluty  jest: bawarski Chiemgauer (http/Avww.chiemgauer.info)
[httpv//cercles.diba.cat, data dostepu: 15.11.2016]. Waluta pozwala na nabycie biletu np: na
mecz pitki noznej w Bawaril

- Finansowanie spoleczno$ciowe oparte na spolecznej bankowosci (ang. social
banking). System bankéw realizujgcych dzalania wsparcia socjalnego bardzo rozwinigty
w UK oraz Niemczech i Austrii Cel dzialania bankéw socjalnych stanowi finansowanie
projektow  spotecznych, opartych na finansowaniu spolecznosciowym, mstrumentach
pozyczek wzajemnych. Banki spoleczne odroznia od bankow komercyjnych fakt, iz sa
otwarte na dialog, wspieraja projekty socjalne w zakresie sportu np.: budowg hal,
stadionbw. W bankach decyzje podejmuje si¢ demokratycznie. Procesy w bankach sg
transparentne. Przykladem jest Fidor Bank w Niemczech lub Attak Bank w Austri. Proba
nawigzania dialogu z klientami ma podkresh¢ przejrzystos¢. Oba banki mozna znalez pod
adresem https//iwww.fidor.de/, http/Aww.attac.at/ [http//cercles.diba.cat, data dostepu:
15.11.2016]. Bank Demokratyczny Austrii posungt si¢ krok dalej - kazdy uczestnik
systemu moze zosta¢ udzialowcem banku, ktory stanowi swego rodzaju spoldziehnig
[http//cercles.diba.cat, data dostepu: 15.11.2016]. Bank mozna znalezé pod adresem
https//www.mitgruenden.at,  https//www.mitgruenden.at/projekt. ~ Czasem  bankowos¢
spoleczna  wystepuje lcznie z podmiotem gospodarczym bedacym przedstawicielem
innego rodzaju finansowania  spoleczno$ciowego np.: niemiecka platforma Startnext
https//www.startnext.com, wspOlpracuje w obszarze kumulowania platnosci z bankiem
Fidor [httpv//cercles.diba.cat, data dostepu: 15.11.2016]. Banki stanowig zrodlo kapitalu
dla realizacji spotecznych projektow sportowych. Opis szczegblowy dzialalnosci tych
bankow wykracz poza ramy tej pracy. W Polsce banki socjalne nie istnieja. Najlepiej
rozwinigty system bankow socjalnych mozna spotka¢ w Wielkiej Brytanii.

- Finansowania spoleczno$ciowe oparte na otwartej, wolnej walucie elektronicznej
(ang. open money). W 1990 roku kryptolog David Chaum stworzyl pierwszg elektroniczng
walute — DigiCash. W 1998 waluta zbankrutowala. W chwili obecnej na rynku najbardziej
rozpoznawalng waluta jest Bitcoin, ktorego kurs ostatnio poszybowal wyzej niz zoto.
Platforma fundbyme.com przyjmuje platnosci na finansowanie projektow sportowych np.:
Wobybi bicykles — roweru calkowicie kastomizowanego przez odbiorce (Projekt uzyskuje
133,889 euro na realizacje, a platnosci odbywajg si¢ rowniez za pomocg bitcoin
[http//cercles.diba.cat, data dostepu: 15.11.2016].

- Finansowanie oparte na pozyczkach dla biznesu (ang. Peer-to-Business Lending).
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Platformy zapewniajace finansowanie podobne do pozyczek P2P, oferujace kredyty dla
malych i $rednich przedsigbiorstw https//www.fundedbyme.com [http://cercles.diba.cat,
data dostepu: 20.04.2017]. Pozyczki sa przekazywane beneficjentom bezposrednio
aplatforma pobiera procent udzialu za wuslugg. Splaty nie gwarantuje panstwo jak
w przypadku bankow ale mwestorzy zabezpieczeni sg przed ryzykiem w postaci réznych
systemow rekompensat 1 zabezpieczen, ktorych opis wykracza poza ramy tej pracy.
Platforma  Businessagent.com stanowi przegladarke dla tego rodzaju projektow
[https7//businessagent.com, data dostepu: 20.04.2017]. Jeden z nich zamieszczono na
platformic crowdcube.com, dzalajagcej w oparciu o ten model biznesowy i1 pozyskujace;
fundusze na wyprodukowanie drinka Hydro +, uzupehiajacego elektrolity u sportowcow,
ale nie zawierajagcego cukru.

- Finansowanie udzialowe (ang. equity — based). Gdy firma chce przyciggnac
mikromwestorow  (mikroanioldw  biznesu), z grupe o0sOb, zamiast pozyskiwania
finansowania od jednego prywatnego inwestora lub aniola bizmesu — finansowanie
spolecznos$ciowe praw wiasnosci (crowdinvesting). Inwestorzy pragna wnies¢ $rodki oraz
zpozycji mentora dzely si¢ wiedza z beneficjentami projektéw dotyczaca maksymalizacji
powodzenia 1 stopy zwrotu z zanwestowanego kapitalu. Inwestorzy otrzymuja w zamian
akcje oraz udzialy. Przykladem moze by¢ Platforma https://microventures.com/investors,
w ktorej aniolowie biznesu inwestuja powyzej 1008 w projekty sportowe, np.: The Play
Impossible Gameball™ - pitka pozwalajaca sie komunikowaé przez mternet, lokalizujgca
gracza w wieku 5-15 lat, wysylajaca statystyki dotyczace aktywnosci dzecka
[https://app. microventures.com, data dostepu: 20.04.2017].

- Finansowanie oparte na podziale przyszlych dochodow (ang. revenue sharing).
Grupa inwestorOw moze otrzyma¢ zwrot z zainwestowanego kapitalu z puli przysztych
przychodéow firmy za posrednictwem systemu podziatn przychodéw (rzadki model, nie
tylko w obszarze sportu, autor nie odnajduje przypadku takiej platformy w obszarze
sportowym) [Buysere iin. 2012].

- Finansowanie oparte na otrzymaniu wyplat w naturze (nagroda) - (ang. in kind
reward). Wyplaty mogg odbywaé si¢ w naturze — produkt lub ustuga. Dokladna stawka
wyplat nie jest znana i stanowi ryzyko inwestycyjne [http/ww.infoeuropa.ciejd.pt, data
dostepu: 15.11.2016]. Platforma hiszpanska www.sposorto.org dedykowana tylko do
obszaru sportowego [http/Awww.sponsorto.org, data dostepu: 20.04.2017] proponuje
nastepujace nagrody: zdjecie profesjonalne z zespolem, t-shirty pamigtkowe z okazji
rocznicy, oficjalng koszulke podpisang przez zawodnikdw, szkolenie z pierwszym osada
zawodnikow,obiad z zawodnikami, mecz koszykowki z pierwszym zespolem, roczna
reklama marki, podroze autokarem z zespolem na mecz, reklama w tablicy wynikow.

- Finansowanie oparte na otrzymaniu wyplat w naturze (finasowanie) - (ang.
inkind funding). Inwestor moze uczestniczyé w produkcie przekazujac zamiast Srodkow
finansowych swoje ustugi lub produkty. Posiadaja one realng wartos¢, a wigc po rozruchu
produktu mnwestorzy ponosza tylko koszty eksploatacyjne, pomniejszone o wartos¢ wkiladu
[http//www.infoeuropa.ciejd.pt, data dostgpu: 15.11.2016].

- Finansowanie oparte na modelach hybrydowych (ang. hybrid models). Modele
Iaczone s3 cieckawym 1 mnowacyjnym rozwigzaniem. Niektore portale lacza dzalania
przedsprzedazowe z kredytowaniem, model zwrotu lacza z modelem nagrodowym. Do
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modeli hybrydowych nalezy platforma Fundbyme.com [data dostepu: 20.04.2017].
pozyskujaca finansowanie projektu High Heaven - platformy zrzeszajacej kobiety
uprawiajace sporty ekstremalne. Pozyskano na ten cel 30,929 euro, od 108 mwestorow.

- Modele  finansowania  spoleczno$ciowego  wg  tink-tank  Brugel.com
[http//bruegel.org, data dostepu: 15.11.2016]. Model oparty na darowiznach (ang.
donation-based) - fundatorzy wpieraja przedsigwziecia bez oczekiwania na rekompensate,
z pobudek altruistycznych (tj. filantropijnej lub w oparciu o motywacje opartg
sponsoringu) [http//bruegel.org data dostgpu: 15.11.2016]. Przykladem najbardziej znanej
platormy jest GoFundMe.com [www.gofundme.com, data dostepu: 20.04.2017]
zarejestrowana W Dublinie, realizujgca m.in. zbiorke finduszy dla Garden of Dreams
Foundation z Theo Rossi na popularyzacj¢ biegbw po Empire State Building w Nowym
Jork. Na projekt Theo Rossi's Empire State Run pozyskano 2820% [www.gofundme.com,
data dostepu: 20.04.2017]. Podobna platforma Crowdrise.com [www.crowdrise.com, data
dostepu: 20.04.2017] pozyskuje m.in. fundusze na stworzenie druzyny pikki noznej w
szkole podstawowej w Ghanie w zachodniej Afryce [https/Awww.crowdrise.com, data
dostepu: 20.04.2017].

- Model oparty na nagrode (ang. reward-based) — celem inwestowania jest
pozyskanie nagrody pozafinansowej, takiej jak symboliczny prezent lub produkt albo
pierwsze wydanie edycji [http//bruegel.org, data dostepu: 20.04.2017]. Przykladem takicj
platformy moze by¢ polska platforma Polakpotrafipl [data dostepu: 20.04.2017],
realizujacy projekt Karoliny Rutka, zamierzajacej wzia¢ udzial w mistrzostwach Swiata
dla Amatoréw w kolarstwie szosowym.

-  Modelu oparty na pozyczkach, kredytach (ang. lending-based) - inwestorzy
otrzymuja stale lub okresowe dochody oraz oczekujg zwrotu z zainwestowanego kapitatu
[http//bruegel.org, data dostepu: 15.11.2016]. Niewielkie projekty sportowe mozna
sfinansowa¢ dzieki pozyczkom na Platformie Prosper.com. Okres splaty wynosi
odpowiednio 3 15 lat a RRSO 11,32% i 13,50% [https//Awww.prosper.com, data dostepu:
15.11.2016]. Kosztochlonne i wielomilionowe projekty mozna sfinansowa¢ dzgki
platformie Equity.net [data dostgpu: 20.04.2017]. Obie platformy nic sg wykorzystywane
niestety w obszarze sportowym.

- Model oparty na kapitale wlasnym (ang. Equity-based) — fundatorzy otrzymuja
wynagrodzenie w formie ustalonych wczesniej zyskoéw kapitalowych ze zbiorki lub akcji.
Przykladem platformy moze by¢ Crowdcube.com, ktéra zebrala 235,830,714 £, zrzesza
388,452 czonkoéw, pozyskala skutecznie finansowanie na 514 projektow, z $Sredni poziom
pojedynczej inwestycji wynosi 1,789 £. Jednym z projektéw w obszarze sportowym jest
nowoczesny drink Hydro + dla sportowcow, na wyprodukowanie ktorego pozyskano
wUK 60,960 £ od 74 inwestoroOw, przy zakladanym celu inwestycyjnym wynoszacym
£325,000 [https//www.crowdcube.com, data dostepu: 20.04.2017].

3. Aspekty prawne funkcjonowania platform finansowania spolecznosciowego w Polsce

W Polsce prawo nie nadagza za rozwojem rynku. Finansowanie spolecznosciowe

mogloby by¢ z regulowane przepisami pochodzacymi z 1933 r. Zjawiska nie mozna odnies¢
do znowelizowanej w lipcu 2014 r. ustawie o zasadach prowadzenia zbiorek publicznych.
Finansowanie spoftecznos$ciowe nie podlega tejze ustawie — nie tylko z uwagi na cel
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biznesowy, ale takze specyficzng forme zbiorki (przelewy internetowe, a nie ofiary w naturze
lub gotowce). Zatem finansowanie spotecznosciowe dotacyjne/charytatywne reguluyje kodeks
cywilny (umowa darowizy), finansowanie spolecznosciowe oparte na przedsprzedazy
regulyje umowa sprzedazy, umowa nienazwana. Finansowanie spoltecznosciowe diuzne
reguluyja umowy konsumenckie (umowy pozyczki z kodeksu cywilnego) a finansowanie
spolecznosciowe udzialowe przepisy prawa normujace nabycie akcji/udziatow.

4. Przeglad wybranych platform wspomagajacych finansowanie Kariery sportowej,
zawodow sportowych, sprzetu

Funkcjonuje wiele platform finansowania spoteczno$ciowego posiadajacych miedzy
mnymi kategorie umozZliwiajace realizacj¢ projektow sportowych Iub wyspecjalizowanych
i skupionych na realizacji tylko projektow sportowych.

Platformy  pozyskujagce  finansowanie dywersyfikujg
zainteresowania na rozne obszary. Sport i rekreacja stanowig wazny sektor Inwestycyjny.
Ponizej wybrano kilka przykladow platform, posiadajacych w swoim portfelu projekty z tej
domeny. Kluczem w wyborze stanowi ukierunkowanie platform m.n na obszar sportu
i rekreacii.

W  goérmej polowie tabeli wyszczegolniono platformy internetowe zaliczane do
potentatow na rynku, finansujacych znane zawody sportowe. Druga polowa tabeli zawiera

spolecznos$ciowe swoje

przyklady platform mniejszych, finansujacych np.: kariere¢ pojedynczego zawodnika. Kryteria
doboru mozna opisa¢ skalg przedsiewzigcia oraz stopniem identyfikacji marki na rynku.
Analiza polega na usrednieniu wartosci projektu oraz opisaniu mnych zmiennych takich jak
liczba finansowanych projektow 1 globalna warto$¢ zebranych funduszy. Niestety w zwigzku
ze zréznicowanymi wymogami prawnymi dotyczacymi publikowania informacji finansowych
niec udalo si¢ pozyska¢ wszystkich danych (ograniczenie analizy). Natomiast za cel nadrzedny
przyjeto zasygnalizowanie, 1z istniejg takie platformy oraz nakreSlenie $rednich kosztow
projektow przez nie realizowanych. Lideréw rynku podkreslono uzywajac kursywy.

Tabela 2.

Ogolna analiza finansowa wybranych platform finansowania spoleczno$ciowego
W kontekscie zastosowania w obszarze sportu i rekreacji

. Kategoria
Nazwa PKf(:;glg tr(':vev Srednie Liczba Wartos ¢ funkcjonalgna (sprzet,
pIatforndgszt (tylko sport/ Warto$ci | finansowanych | finansowa kampanie treningowe,
kampanii réwniez sport) projektow projektow projektow sprzet s portowy,
aplikacije itp.)
22Ctrovl\{d ;Z‘ﬁiz sport, Najszybciej realizowane
ustralia - i
[nttps/iozcrowd.c | Kategorie: 5-20tys. $ 5min $ r|izir;>Jel;tly dla )
om, datadostepu: | edukacja, peinosprawnyc
15.11.2016] Zwierzeta Sportowcow
Crowdrise Platforma
USA fundraisingowa
gr‘itstgiz(/)/mgow Zbiera Maraton Bostonski2017,
dostepu: pienigdze na 4-241ys. $ i Maratony os6b chorych
20.04.2017] cele na choroby nowotworowe
5% od charytatywne
zebranych 1,5 min
pienigdzy lub projektow,
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3% +50%/mc Fundacja
Edwarda
Nortona
(aktora)
3-250tys. $
projekt, Przewazaja projekty IT
Indiegogo najdrozszy oraz HI TECH
[https://mw.indie projekt posiadajace zastowanie
gogo.com, data Projekty nie [https:/Ammw. | ponad 650 tys. Ponad | w sporcie Sportwache,
dostepu: tylko sportowe indiegogo.co projektow 955min $ | aplikacje telefoniczne
m, data '
15.11.2016] dostepu: prototypy, telefon
15.11.2016], z czujnikami
850 tys. $ zdrowotnymi
Projekty finansujace
glownie druzyny, ale
Gofund rowniez kariery
ofundme i i i
[https:/Amw. gofu f;flgg k;[gorlltlgwe, Projekty Spolecznos¢ E:\fc?gxrﬂicz’)yvsh
ndme.com, data RO pomiedzy 3- ponad 3mld $ . .
dostopu: istnieje od 2010 30tys. $ 25 mln oséb Finansowanie w dolarach
15.11.2016] roku i funtach, najnizsza
prowizja dla 1,4% dla
0s6b z Europy
(z wykluczeniem UK)
Wspiera kariery
Rallyme pojedynczych
[https:/Amw.rally sportowcow, szczegdlnie
me.com, data - 2-60tys. $ - - miodych
dostepu: i niepelnosprawnych.
15.11.2016] Portal istnieje od 2016
roku. Prowizja to 7,9%
Spotecznosé
Pursu.it 251522;00;?;& Ws parcie dla rozwol:u
https://mw. pursu ) 3 Swiata najwic- 708,446 $ IndyWId.u lanych Karier
it, data dostepu: ksza dotacja zawodnikow. Portal
15.11.2016] jednorazowa istnieje od 2016 roku
1010 $
Portal powstal od 2016
l\r/]Iakeeachamp roku, wsparcie dla
Dugsimdca | . . . [portyncaven
dostepu: zawodnikéw oraz druzyn
15.11.2016] w kwiecie od kilku
tysiecy do 22 ty$ $
Udziat w kampanii
premiowany reklama
Dreamfuel w mediach
[https://ww.drea 20-1000 $, spofecznos$ciow. portal
mfuel.me, data i mate kwoty i ’ stworzony w 2016 roku
dostepu: !
15.11.2016] w celu wsparcia
pojedynczych
zawodnikow
Sportfunder
[https://sportfunde
r.com, data - 30-22 tys. $ - - -
dostepu:
15.11.2016]

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie analiz platform finansowania spolecznosciowego .

5. Whioski z tabeli
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Sportowcy realizujg projekty warte Srednio 5-20 tys. $ Kkorzystajac ze znanych
platform finansowania spotecznosciowego. Jedna z najwigkszych platform Ingiegogo.com
pozwala na finansowanie projektow wartych nawet 850 tys. $. Kapital ukierunkowany jest na
wspieranie  pojedynczych karier, finansowanie wicloletnich planéw treningowych oraz
znanych wydarzen sportowych np.: najwiekszych $wiatowych maratonow.

6. Wyniki analiz

Sposréd  roznorodnych definicji  finansowania  spoleczno$ciowego mozna wyloni¢
definicje w obszarze sportowym. Na rynku finansowania partycypacyjnego panuje znaczne
zrdzmicowanie pod wzgledem typoéw platform oraz sposobow pozyskiwania kapitalu - od
platform charytatywnych do form pozyczkowych. Szeroki zakres kwoty na realizacje
przedsigwzigcia o charakterze sportowym znajduje swoj wyraz w wielkosci platform oraz
stopniu  dywersyfikacji ryzyka mwestycyjnego. Istnieje mozliwos¢ pozyskanmia przez
sportowca narodowosci polskiej lub jego managera wsparcia finansowania kariery, zakupu
sprzetu, wyprodukowania aplikacji, stworzenia nowego przyrzadu sportowego, udzalu
W mistrzostwach 1 turniejach sportowych oraz wielu innych aktywno$ci sportowych.

7. Whnioski

Istnieje mozliwos¢ zdefiniowania finansowania spolecznosciowego w sporcie oraz
wskazania istotnych platform internetowych, ktore moga wesprze¢ realizacje projektow
sportowych. Roznorodno$¢ typoéw finansowania zwigzana jest ze specyfika projektow oraz
indywidualnymi potrzebami mnwestycyjnymi beneficjentow. Finansowanie spolecznosciowe
moze stanowiC istotne zrodlo finansowania umozliwiajagce udzial w waznych wydarzeniach
sportowych lub wspierajace powstawanie mnnowacyjnych urzadzen lub aplikacji sportowych.
Inicjacja dyskusji w $rodowisku na temat alternatywnych form pozyskiwania kapitalu moze
stanowi¢ istotng warto§¢ dodang w obecnych czasach, w ktorych pozyskanie sponsoringu
finansowania budzetowego jest reglamentowane.
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Streszczenie

W gestii sportowcOw pozostaje coraz czg$ciej pozyskiwanie dodatkowego finansowania z alternatywnych
zrédet. Celem artykulu jest prezentacja, usystematyzowanie definicji pod katem kryterium chronologicznego,
prezentacja rodzajow finansowania spolecznos$ciowego oraz platform internetowych zajmujacych sie
finansowanie spoteczno$ciowym w sporcie. Metoda badawcza obejmuje analiz¢ aktualnej literatury pod katem
opisanych wyzej kryteriow z podkre$leniem wzrostu warto$ci rynku oraz dynamiki jego rozwoju. Przypuszcza
sie, ze warto§¢ rynku finansowania spofeczno$ciowego jest najwigksza w Stanach Zjednoczonych Ameryki
iwynosi 2 mld $. Srednia warto§é projektow wynosi od 4-250 k $, a kilka projektow IT sg wyceniono 850 k .
Projekty obejmuja aplikacje i narzgdzia do monitorowania parametrow zyciowych fizjologiczne podczas
treningébw sportowych. W artykule opisano platformy specjalizujace si¢ w finansowaniu projektow sportowych,
wspieraniu zakupu sprzetu sportowego, rozwoju i szkoleniu zespotéw sportowych.

Stowa kluczowe: finansowanie spoteczno$ciowe, finansowanie spoteczno$ciowe, zroédto w thumie, finansowanie
przedsiebiorczos$ci, portale spoteczno$ciowe.

CROWDFUNDING AND SPORT - THE REVIEW OF DEFINITION, TYPES, KIND
OF APPLICATION IN THE FIELD OF SPORT AND RECREATION
Summary

The organization of additional funding increasingly is required by athletes. Raising funds from an
alternative source is established and applied by sportsmen. The aim of paper is the systematization of definitions
and types in financing sports career and review platforms of crowdfunding in the sport market. The structure of
the paper exhibits of genesis theory in the literature, the chronological evolution of definitions and diversity of
types. The research question is the identification of selected platforms deal with financial of athletes. The
method includes the analysis of literature and presents: the economic phenomena of crowdfunding and underline
increase the value of market and the dynamic of develop the crowdfunding market. It is supposed that the value
of market is biggest in United State of America is 2 billion $. The average value of funded projects is from 4-250
k $. Several IT Projects are valued at 850 k$ even now. There are gadgets and apps to monitoring vital
physiologic parameters. In results are indicated platforms and enhanced useful financial information. It is
distinguished the platform specialized in funding sport projects, supporting the purchase of sports equipment,
development and training sports teams. An additional purpose is advertising this type of funding and emphasise
the increase of interest this source of funding in the market development of sports and recreation.
Key words: crowdfunding, fundraising, entrepreneurial finance.



E-BRANDING POLSKICH PILKARZY W SOCIAL MEDIA
A JAKOSC ICH WYSTAPIENIA NA EURO 2016

mgr Marcin Szczurski”

Wprowadzenie

Mistrzostwa Europy w pilce noznej w 2016 roku, czyli Euro 2016 organizowane we
Francji w okresie czerwiec- polowa lipca byly bardzo wazmnym wydarzeniem sportowym,
ktoére przyciggnelo nie tylko zainteresowanie fandw piki nozmej z calego $wiata, ale takze
miliony widzow, ktorzy na co dzien nie $ledza baczie rozgrywek piki nozmej. Marki
znajdujac w widzach tego wydarzenia takze potencjalnych konsumentow, odbiorcéw swoich
produktow, czy ustug widzieli ogromng szans¢ rozwoju biznesowego poprzez dzalania
marketingowe, ktore w tym czasie mogli prowadzi¢. Glownymi aktorami EURO 2016 byli
pikarze, ktorzy —w kampaniach marketingowych wspierali firmy swoim  wizerunkiem,
gléwnie poprzez udziat w reklamach.

Okres najwickszego skupienia si¢ na tematyce pikarskiej, jak 1 prowadzenia kampanii
marketingowych mial miejsce podczas samych mistrzostw. Kreacja, komunikacja
marketingowa, jak 1 inne aspekty strategi byly przygotowane na wiele miesigcy przez
rozpoczeciem oficjalnych rozgrywek pikarskich. Byt to wielostopniowy proces, w ktérym
najwazniejsza byla wspolpraca pitkarza z marka. Pilkarze, wystepujac w reklamach wspierali
najrozniejsze marki swoim wizerunkiem, za co otrzymywali bardzo wysokie honoraria.
Wystepowali indywidualnie lub grupowo. Im bardziej pozytywny wizerunek 1 wigksza
popularnos¢ pilkarza, tym wyzsza jego wartosci rynkowa i wynagrodzenie za udziat
wreklamie. Z kolei wizerunek tym bardziej korzystny i1 popularno$¢ tym siniejsza, gdy
dokonanie sportowe pikarza bardziej wybitne, a komunikacja z fanami czestsza. Wizerunek
pilkarzy podczas Euro 2016 wykorzystywany byt na wielu polach eksploatacji- w Internecie,
telewizji, gazetach, radiu itp. Czgsto pikarze wystgpowali w reklamach wielu roznych marek
podczas mistrzostw na raz. Mieli $wiadomo$¢ tego, jak odpowiednio wykorzysta¢ swoj
wizerunek w by¢ moze najkorzystniejszym okres zawodowym w swoje karierze.

W  obecnych czasach pikarze komunikuja sie glownie ze swoimi fanami przez
Internet, a w szczegblnosci w swoich kanalach social media, najczg$ciej za pomoca portalu
Facebook. Wizerunek osoby, ktdry zostanie wykreowany w przestrzeni wirtualnej, czyh tzw.
e-branding osobisty stanowi w duzym stopniu o wartosci rynkowej pilkarzy. Polscy pikarze
bardzo umiejetnie wykorzystali swoj udzial na Euro 2016 pod katem biznesowym: zyskali na
popularnoéci, a co za tym idzie i na wartosci rynkowej dzigki dobremu wystepowi. Swiadczy
0 tym duzy wzrost liczby fanow w na fanpage’ach na portalu Facebook polskich pitkarzy,
wzmianki o polskich pilkarzach w Internecie, czy wchodzenie w reakcje z komunikatami,
ktore pojawialy si¢ na ich temat. Cho¢ reprezentacja Polski ostatecznie zajela 7 miejsce
przegrywajac jedynie w meczu z Portugalia (mistrzach Europy), wystapienie Polski na Euro
2016 zostalo odebrane przez kibicow, jak 1 zagranicznych komentatorow jako ogromny
sukces. Wigkszy sukces niz zajgte przez polska druzyng miejsce. Sukces rozumiany jako
jako$¢ gry, waleczno$¢, czy postawa.

* Akademia Leona KoZminskiego, Warszawa.
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Kazdy polski pikarz zyskat wizerunkowo w mndywidualny sposéb na wydarzeniu,
jakim bylo Euro 2016. Inna tez byla jako$¢ gry kazdego z nich. Celem tego artykulu jest
zbadanie, jak jako$¢ indywidualnego wystgpienia polskich pitkarzy podczas Euro 2016
przelozyla si¢ na ich wzrost popularnosci w Internecie (przede wszystkim na portalu
Facebook), a co za tym idzie na ich e-wizerunek.

E-Branding jako narz¢dzie marketingu cyfrowego

Dzialania e-brandingowe moga zosta¢ poréwnane z dzalaniami brandingowymi.
Procesy te jednak zostajg realizowane, wykorzystuyjgc kanaly nowoczesnych mediow.
E-branding mozna okresli¢ zatem jako kreowanie okreslonego, ustalonego wizerunku
marki, wykorzystujac przestrzen internetowa. Dzialania te sg szczegdlie wazme dla firm,
ktéra swoja dzalalno$¢ opieraja jedynie (lub gldéwnie) w Internecie, cho¢ nalezy podkreslic
wyrazng tendencj¢ przenoszenia dzalalnosci, rowniez marketingowej, firm stacjonarnych do
sieci. Precyzyjnie zbudowany plan marketingowy, skupiony na E-brandingu i réznych
formach promocji budowanych w jego zakresie, moze okaza¢ si¢ by¢ kluczowym czynnikiem
strategli przedsigbiorstwa.

Prowadzenie strategii e-brandingowych moze odbywaé si¢ w oparciu o realizacjg
jedynie wybranych celéw, jednak realizujac je calosciowo, potegujemy szanse wystapienia
efektu synergii (tab. 1).

Tabela 1.
Cele prowadzenia strategii e-brandingowych

W dhugim okresie dzialalno$¢ prowadzona w Internecie przeklada si¢ na osiagniecie celow

Finansove marketingowych oraz wzrostu przychodow firmy
Budowanie fundamentu silnej marki, jakim jest poczucie pewnosci odbiorcow
0 $wiadczeniu ustug (lub/i dostarczaniu produktow) wysokiej jakos$ci, zgodnych
Wizerunkowe z oczekiwaniami okre$lonymi w ramach wspolpracy

Zwigkszanie zakresu wplywu, bedacym wypadkowa zbudowanego autorytetu w kanatach
social media

Mozliwos¢ precyzyjnego okreslenia strategii komunikacyjnych, dzieki zawezaniu grup
Komunikacyjne | docelowych i metodologii postgpowania

Pozycjonowanie si¢ w okre$lonej, pozadanej grupie docelowe;j

Oszczedzenia czasu, ktory musialby zosta¢ przeznaczony na selekcje grupy docelowej
Redukcji Redukcja kosztow alternatywnych, zwigzanych z konieczno$cig odrzucania ofert
kosztow wizerunkowo niedopasowanych do naszej dziatalno$ci

Znaczna redukcja wskaznika CPT (costper thousand)

Pozyskanie i utrzymanie klientow i odbiorcow strony
Strategiczne Rozpowszechnianie marki i atrybutdéw jej identyfikacji wizualnej
g Doskonalenie narzedzi CRM (zarzadzania klientami), w celu intensyfikacji wskaznika ich

lojalnos$ci

Zrodto: opracowanie wiasne

Dzialania e-brandingowe, szczegélie te prowadzone w kanalach social media, przede
wszystkim na Facebooku, to bardzo wazny instrument w ksztaltowaniu wizerunku marki.
Glowne przyczyny wzrostu znaczenia kreowania marki osobiste] sg nastgpujace (tab. 2):
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Tabela 2.
Przyczyny wzrostu znaczenia kreowania marki osobistej

RvnKowe Rosngca konkurencja w$rod specjalistow roznych dziedzin
4 Wzrost wrazliwosci konsumentéw w kwestii jako$ci otrzymywanych ustug

Strategiczne Konieczno$¢ wyrdznienia si¢ wsrod dostepnych ofert
g Nieche¢¢ konsumentow do dotychczasowejoferty, form promoc;ji i technik reklamowych

Koniecznos$¢ podkreslenia umiejetno$ci analizy i dopasowywaniasi¢ do dynamicznie
zmieniajacego si¢ rynku

Potrzeba nawigzywania relacji komunikacyjnych z potencjalnymi odbiorcami
Zmiana postawkonsumentow w zakresie komunikacji — wzrost znaczenia informacji
zawartych na platformach social media; popularyzacja showroomingu

Zrodlo: opracowanie wiasne.

Komunikacyjne
i marketingowe

Marki w czasach postgpujacej cyfryzacji musza odnalez¢ si¢ w nowych warunkach,
aby podtrzymaé, a przede wszystkim uatrakcyjnic swoj wizerunek. Aby tego dokona¢, muszg
prowadzi¢ dzialania marketingowe w Internecie. Niezaleznie od tego, czy s3 to marki
przedsiebiorstw, czy marki osobiste. Najpopularniejszym kanalem prowadzenia takich dzalan
w przypadku marek osob osobistych staje si¢ Facebook. Zakiadane na Facebooku fanpage’e
staja si¢ kluczowym narzedziem reprezentujgcym marke osobista. Prowadzona w mediach
spoftecznosciowych komunikacja czgsto odnosi si¢ do aktualnych wydarzen, lokujac marke
osobista w ich kontek$cie. Wykorzystywana jest w ten sposob zasada Real Time Marketingu.
Dzialania Real Time Marketing to marketing czasu rzeczywistego, ktorego celem jest jak
najszybsza reakcja na najnowsze wydarzenia kulturowe, polityczne, czy biezaco wystepujace
zjawiska spoleczne. Ogromne znaczenie w jego rozwoju maja bez watpienia social media,
ktére stanowig bezposredni kanal komunikacji firmy z konsumentem. Narzedzia social media
umozliwiaja nie tylko natychmiastowa reakcje 1 stworzenie komunikatu reklamowego
W odniesieniu do biezacych wydarzen, lecz takze mozliwos$¢ interakcji odbiorcow z marka, co
przeklada si¢ na intensyfikacje lojalnosci konsumentow. Warto§¢ dodana, jaka jest
przeniesienie  zainteresowania biezagcym wydarzeniem na samg marke, generuje Wwzrost
sprzedazy, a w dlugim okresie — zyskow.

Dzalania Real Time Marketing moga by¢ jednak interpretowane na rézne sposoby,
a metodologia dzialan dopasowywana elastycznie, w zalezno$ci od  biezacych potrzeb
rynkow. Samo postrzeganie Real Time Marketingu przez specjalistow do spraw marketingu
rézni sig, co jest wynikiem powszechnie wystepujacej personalizacji oferty firmy i branzy, w
ktorej finkcjonuje. Real Time Marketing moze by¢ zatem podstawg internetowej strategii
marketingowej, opartej na dynamicznej komunikacji z odbiorcami, skupionej na interpretacji
ich dzialan 1 oczekiwan, a nie jedynie okresowym zaangazowaniem w najwicksze, biezace

wydarzenia (wyk. 1).
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Wykres 1.
Jak specjaliSci do spraw marketingu postrzegaja Real Time Marketing?
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spobecznodciowych zewngtrznych gopulaungeh social mediach wewngtrznpch
wydarzen

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie: Evergage, http://www.evergage.com/blog/real-
time-marketing-isnt-what-you-think-it-is/ (data dost¢pu: 10.03.2017)

Dzialania Real Time Marketingowe wydaja si¢ by¢ rozwigzaniem, gdy tradycyjne
dzialania marketingowe okaza si¢ by¢ malo skuteczne.

Udzial polskich pilkarzy na Euro 2016 jako wydarzenie wspierajace ich E-wizerunek

Wydarzenie EURO 2016 okazalo si¢ by¢ ogromng szansg wizerunkowa dla polskich
pilkarzy, ktéra ci umiejetnie wykorzystali. Z uwagi na emocjonalne podejscie odbiorcéw do
samego wydarzenia, pilkarze oprocz ilosci strzelanych i1 obronionych bramek, byl poddawani
wnikliwej analizie wizerunkowej. I cho¢ samo wydarzenie odbywalo si¢ na stadionach
pitkarskich we Francji, tak miejscem koncentracji opinii odbiorcow okazala si¢ by¢ przestrzen
internetowa.

Wyjscie z grupy przez polska druzyng, a nastepnie kolejne sukcesy, zwienczone
awansem do C¢wieréfinalu, zwrocilo oczy milionéw widz6w w  kierunku polskich
zawodnikow. Pig¢ dni, ktore dziello mecz ze Szwajcaria od spotkania z Portugalia, majacego
decydowa¢ o wejsciu do poffinalu, okazaly sie by¢ zotym okresem rozwoju popularnosci
polskich pikarzy, szczegodlnie dla niektorych z nich.

Pitkarze reakcje na odnoszone sukcesy komunikowali przede wszystkim przez kanaly
w mediach spoleczno$ciowych — najwicksze znaczenie mialy posty publikowane na
fanpage’ach na Facebook’u. Efekty byly natychmiastowe - w zestawienu 10 pikarzy,
ktorych strony na Facebooku najbardziej urosty w trakcie Euro, znalazlo si¢ az pieciu
Polakow.

Potwierdzaja to rowniez badania firmy SentiOne, ktora przeanalizowala, o kim
najwigce] pisalo sie w mediach spolecznosciowych. Opublikowane przez portal PZPN —
,Jtaczy nas pikka” wnioski z badania SentiOne wykazuja, Ze to Michal Pazdan byl
najpopularniejszym  zawodnikiem FEuro 2016 w polskich kanalach komunikacyjnych.
Nieznany dotad zawodnkk zdeklasowat nawet Roberta Lewandowskiego, czy Kube
Blaszczykowskiego. Przyczyna spektakularnego sukcesu Michala Pazdana w mediach
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spoleczno$ciowych wydaje sig¢ by¢ oczywista — zawodnk blokowatl niezliczong ilo$¢
obiecujacych akcji rywali, a takze prawdopodobnie zawazyt na wyniku decydujgcego meczu
z Niemcami, zyskujac tym samym przychylno$¢ fanéw w calym kraju.
Wykres 2.
SHARE OF VOICE podczas EURO 2016
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Zrodlo: opracowanie wiasne na podstawie: Laczy nas pitka,
https://www.laczynaspilka.pl/euro2016/aktualnosci/  kto-byl-najpopularniejszym-pilkarzem-w-mediach-
spolecznosciowychl (data dostepu: 10 marca 2017).

Nalezy jednak podkresli¢, ze ilo$¢ wzmianek w Internecie nie gwarantuje sukcesu
w budowaniu wizerunku. Przegranym ubieglorocznych rozgrywek pilkarskich zostal bez
watpienia Arkadiusz Milk, ktory uplasowat si¢ na drugim miejscu pod wzgledem wskaznika
Share Of Voice [Antyweb.pl ], czyli ilosci wzmianek na jego temat w poréwnaniu do ilosci
wszystkich wzmianek w polskich pilkarzach (wyk. 2). Wigkszo$¢ postoéw dotyczacych
reprezentanta ofensywy dotyczyla jednak jego slabej jakosci gry. Strzelona bramka w meczu
z Irlandia Pomocng nie zmienita ogdlnego wrazenia odbiorcOw o stabym wystepie pilkarza.

Pomimo krytyki kierowanej w kierunku niektérych zawodnikéw polskiej druzyny
iuzyskanego 7 miejsca po przegranej z Portugalia, wystgpienie polskich pikarzy na Euro
2016 zostalo ocenione bardzo pozytywnie. Opinie zagranicznych mediow 1 komentatoréw
rowniez okazaly sie¢ by¢ dla polskiej druzyny wyjatkowo przychylne. Russell Crowe,
australjski aktor filmowy, korzystajac z serwisu Twitter, regularnie deklarowal wsparcie
polskiej druzyny. Jego posty cieszyly si¢ duzg popularnoscia i byly udostepniane na profilach
tysigcy polskich i zagranicznych uzytkownikow.

Jeden z opiniotworczych, fachowych serwisow branzy pikarskiej — Whoscored,
systematycznie aktualizuje ranking pikarzy, grajacych we wszystkich druzynach. Wplyw
jakosci wystepu zawodnikow podczas EURO 2016 na S$rednie noty serwisu jest bardzo
wyrazny. Na pierwszych miejscach rankingu uplasowali si¢: Jakub Blaszczykowski, Lukasz
Fabianski oraz Grzegorz Krychowiak. Ranking wszystkich polskich pilkarzy wediug raportu
Whoscored przedstawia tabela 3.
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Tabela 3
Ranking jakoS$ci wystapienia polskich pitkarzy podczas Euro 2016
Lp. Pilkarz Srednia n(;;ljR p:)) ’lioggrywkach
13. | Jakub Btaszczykowski 7,66
22. | Grzegorz Krychowiak 7,45
31. | Lukasz Fabianski 7,36
37. | Kamil Glik 7,33
53. | Lukasz Piszczek 7,24
66. | Artur Jedrzejczyk 7,17
104. | Michat Pazdan 7,06
125. | Arkadiusz Milik 6,97
143. | Thiago Cionek 6,90
170. | Robert Lewandowski 6,80
171. | Wojciech Szczgsny 6,80
259. | Szczgsny Maczynski 6,53
279. | Kamil Grosicki 6,46
289. | Tomasz Jodlowiec 6,44
293. | Bartosz Kapustka 6,43
378. | Piotr Zielinski 6,16
410. | Stawomir Peszko 6,03
422. | Filip Starzyfiski 6,00

Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie: Whoscored.com, https://www.whoscored.conm/Regions/247
/Tournaments/124/Seasons/4246/Stages/8996/PlayerStatistics/International-European-Championship-
2016 (data dostepu: 10.03.2017).

Materialy i metody analizy

Do analizy zwigzku miedzy jako$cia wystapienia pikarza (ustalong na podstawie
oceny przyzanej przez serwis Whoscored), a jego popularnoscia w  mediach
spolecznosciowych w okresic EURO 2016 postuzyt wspotczynnik korelacji rang Spearmana.
W lewej tabeli pikarzom zostala przypisana ranga, w oparciu o ich popularno$¢ (ilos¢
wzmianek) w Internecie w badanym okresie, a takze litera, odpowiadajaca ich kolejnosci
wszeregu. W prawej tabeli range przyporzadkowano w oparciu o liczbe porzadkowa,
odpowiadajaca jakosci wystgpienia podczas Euro 2016 (na podstawie rankingu Whoscored)
(tab. 4).
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Tabela 4.
Ranking popularnosci polskich pitkarzy wedlug popularnosci,
a jakosci gry na Euro 2016
Ranking wedlug popularno$ci Ranking wedlug jako$ci gry (Whoscored)
Pitkarz Litera Ranga Pitkarz Lp. Ranga
Michat Pazdan A 1 Jakub Blaszczykowski 11 1
Arkadiusz Milik B 2 Grzegorz Krychowiak 16 2
Robert Lewandowski C 3 Lukasz Fabianski 24 3
Jakub Blaszczykowski D 4 Kamil Glik 29 4
Lukasz Fabianski E 5 Lukasz Piszczek 42 5
Bartosz Kapustka F 6 Artur Jedrzejczyk 55 6
Grzegorz Krychowiak G 7 Michat Pazdan 89 7
Kamil Grosicki H 8 Arkadiusz Milik 108 8
Wojciech Szczgsny | 9 Thiago Cionek - 9
Kamil Glik J 10 Robert Lewandowski 140 10
Lukasz Piszczek K 11 Wojciech Szczgsny - 11
Stawomir Peszko L 12 Krzysztof Maczynski 202 12
Krzysztof Maczynski M 13 Kamil Grosicki 212 13
Artur Jedrzejczyk N 14 Tomasz Jodlowiec 220 14
Thiago Cionek O 15 Bartosz Kapustka 224 15
Tomasz Jodlowiec P 16 Piotr Zielinski - 16
Piotr Ziclifiski r;ybkrla‘lllfze;n‘; o wzgledu Stawomir Peszko 289 17
reprezentowanych w
Filip Starzynski badaniu liczby wzmianek Filip Starzynski - 18
w Internecie

Zrodlo: opracowanie wilasne na podstawie: Whoscored.com, https://www.whoscored.convVRegions/247/
Tournaments/124/Seasons/4246/Stages/8996/PlayerStatistics/International-European-Championship-2016

(data dostepu: 10.03.2017) oraz Sentione, https://www.laczynaspilka.pl/euro2016/aktualnosci/kto-byl-
najpopulariejszym-pilkarze m-w-mediach-spolecznosciowychl (data dostepu: 10.03.2017).

Tabela 5.
Przypisanie rang polskim pilkarzom wedhug ich e-wizerunku,
a jakoS$ci wystapienia na Euro 2016
Pilkarz Rangi a; Rangi b Réznice rang d; Di2
A 1 7 -6 36
B 2 8 -6 36
C 3 10 -7 49
D 4 9
E 5 4
F 6 15 -9 81
G 7 2 5 25
H 8 13 -5 25
| 9 11 -2 4
J 10 4 6 36
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K 11 5 6 36
L 12 17 -5 25
M 13 12 1 1
N 14 6 8 64
0] 15 9 6 36
P 16 14 2 4
Razem 471

Zrodlo: opracowanie wiasne.

Wskaznik korelacji rang Spearmana zostat obliczony na podstawie ponizej formuty:

6 d2
i=1
rg=1— ————
s n(n? — 1)
gdzie:

n - ilo§¢ obserwacji
di - réznica miedzy rangami A i B : Raj — Rb;
rs= (2214/16(256-1))=1- 2826/4080=1-0,693=0,307- staba korelacja rang Spearmana

Stawiamy hipotezy:
Ho: r=0- zaleznos$¢ cech jest nieistotna
Hi: r£0- zalezno$¢ cech jest istotna

Do weryfikacji hipotezy stosujemy test t:
Vn—2

rS
V1 — 12
gdzie:

Is- wspolczynnik korelacji Spearmana,
n - liczebno$¢ populacji

t

t=10,307/ (/1—0,09424 * V16 — 2 =0,307/0,951*3,74 = 1,207
Przyyjmujac poziom istotnosci a=0,01:
Obszar krytyczny: [-o0, t gn-1] U [t a.n-1, 0] , dla n=16
Obszar krytyczny: [-o, -2,947] U [2,947,+ «]
Warto$¢ 1,207 nie nalezy do obszaru krytycznego.
Brak podstaw do odrzucenia Ho.
Zaleznos$¢ cech jest nieistotna.

Wyniki i dyskusja

Korelacja rangowa przyjmuje zawsze wartosci z przedzat [-1,1] i pokazuje dowolng
monotoniczng zalezno$¢ (zarowno liniowa, jak 1 nieliniowa). Zgodnie z interpretacja wyniku
mozna wnioskowaé, 1z relacja migdzy popularnoscia pikarzy w Internecie w okresie
rozgrywek EURO 2016, a faktyczng jakoscig ich wystgpienia nie ma statystycznego
uzasadnienia.

Wyniki te obrazuja, iz w kreacji wizerunku jednostki faktycznie umiejetnosci nie
musza przeklada¢ sie na postrzeganie przez odbiorcow. Wystepuje szereg dodatkowych
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czynnikow, ktore wplywaja na procesy opmiotworcze. W kolejnych krokach badawczych
warto zidentyfikkowa¢ czynniki, ktore wplywaja na popularno$¢ pitkarzy w Internecie, jak
i sposobu prowadzenia ich komunikacji.

Podsumowanie

Personal E-Branding, czyli tworzenic wizerunku osobistego w Internecie, stal si¢
jednym z najefektywniejszych narzedzi marketingu cyfrowego. Jednym =z glownych
czynnikOw wspierajacych rozwoj marki osobiste] w Internecie jest tworzenie komunikatow,
odnoszacych si¢ do popularnych w danym momencie wydarzeh. Trend ten, znany pod nazwa
Real-Time Marketingu, zaklada tworzenie tresci w oparciu o aktualne, potencjalnie popularne
wydarzenia. Zgodnie z RTM, marka personalna kazdego z polskich pikarzy odnotowata
ogromny wzrost fanow na portalu Facebook podczas Euro 2016.

E-Branding polskich pi#karzy w social media to dlugofalowy proces kreowania
wizerunku, ktéry ma na celu stworzenie pozytywnego nastawienia o pikarzach w Internecie.
Polscy kibice szeroko komentowali 1 tworzyli treSci zwigzane z polskimi pi#karzami podczas
mistrzostw Europy 2016, poniewaz wystgpienie polskiej druzyny bylo ocenione pozytywnie,
zarowno przez samych kibicow, jak i fachowcow z calego $wiata. Nie odnotowujemy jednak
korelacji miedzy popularnoscia pitkarza w Internecie, a tym, jak jakos$¢ jego wystapienia byla
oceniona przez odbiorcow. Rankingi najpopularniejszych polskich pilkarzy w Internecie nie
pokrywaly si¢ z tymi, ktore uwzglednialy jako$¢ wystapienia, oceniong przez ekspertow
podczas rozgrywek Euro 2016.
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Streszczenie

Dzialania e-brandingowe, zwigzane sa z prowadzeniem komunikacji w mediach spoleczno$ciowych (gldéwnie na
portalu Facebook) i polegaja na prowadzeniu szeregu procesOw zwigzanych z tworzeniem marki osobistej
w Internecie. Za jedno z najskuteczniejszych narzedzi wspierajacych dziatania e-brandingowe na portalu
Facebook uwazane jest lokowanie marki obok populamych, aktualnych wydarzen (Real-Time Marketing).
Dzigki jednemu z najszerzej komentowanych medialnie wydarzen ostatnich lat, czyli mistrzostwach Euro 2016,
na popularnos$ci zyskali polscy pitkarze. Odzwierciedlal to wzrost liczby fandéw na portalu Facebook
poszczegdlnych polskich pitkarzy. Ich wystapienie bylo takze oceniane przez polskich kibicow, jak
i zagranicznych ekspertow jako bardzo udane. Jednak indywidualna jako$¢ wystapienia polskich pitkarzy na
Euro 2016 nie zawsze szla w parze z ich popularno$cia (tj. ilo§cig wzmianek) w Internecie.

Stowa kluczowe: e-branding, social media, ksztaltowanie wizerunku pilkarzy.

E-BRANDING OF POLISH FOOTBALL PLAYERS IN SOCIAL MEDIA AND THE QUALITY
OF THEIR PERFORMANCE DURING EURO 2016
Summary

E-Branding is strictly connected with marketing communication in the social media (mainly via Facebook) and
is applied to processes that shape personal brand on the Internet. One of the most effective tools that suport
e-branding on Facebook is placing brands next to popular, currently - discussed events (so called Real- Time
Marketing). Polish football players got more fans thanks to Euro 2016. One can note that by the increase
of number of their fans on their Facebook fanpages. The performance of Polish football teamwas praised by the
Polish and international experts. However the quality of the individual performance of Polish football players
during Euro 2016 did not always correspond with their popularity (number of mentions) on the Internet.
Keywords: e-branding, social media, branding of football player.



PROGRAM ERASMUS JAKO ZRODLO DOSKONALENIA
KOMPETENCJI ZAWODOWYCH PRZYSZEYCH NAUCZYCIELI
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

mgr Paulina Batorzyiska™

Wprowadzenie

Wyzwania jakie stawia przed sobg wspolczesne spoleczenstwo niesie za sobg szereg
waznych konsekwencje dotyczacych systemu edukacji. W ciggu ostatnich dzesigciu lat Unia
Europejska dokonala znacznego ulepszenia polityki edukacyjnej w celu zapewnienia
wszystkim obywatelom Unii Europejskiej mozliwos¢ podjecia nauki za granicg [Vali-Ciucur
2011]. Unia Europejska dolozyla wszelkich staran w opracowaniu kilku programow
mobilnosci studenckiej, ktérych celem jest wzbogacenia mozliwosci wymiany do$wiadczen
kulturowych, zawodowych i1 osobistych dla studentow uczacych sie w Europie. Z posrod
takich programow mobinosci studenckiej jak: Gruntvig, Leonrdo da Vinci, Ceepus,
Comenius, Program FErasmus zwréct szczegdlng uwage. Program FErasmus — zostat
wprowadzony w 1987 roku i w trakcie 22 lat swojego funkcjonowania, ponad 2.013 miliona
europejskich studentow dostalo szanse nauki poza granicami swojego Kkraju [Juvan i Lesjak
2011].

Wyzej  wymieniony program  zaklada nastgpujagce  postulaty:  wprowadzenie
i korzystanie z Europejskiego Systemu Transferu i Akumulacji Punktow Kredytowych,
powszechnie nazywanych ECTS (European Credit Transfer System), ograniczenie przeszkod
zwigzanych z  zagraniczng  mobilnoscig  studentdw,  wspoOluczestnictwo  z  zakresu
standaryzowania poziomu ksztalcenia, rozpowszechnianie tematyki edukacji europejskiej
[Chelmecki 2006].

Nadrzednym celem Programu Erasmus jest zwickszenie jakos$ci systemu europejskiej
edukacji oraz stymulowanie odrgbnej kreatywnosci poprzez do$wiadczenia  innych
zagranicznych instytucji edukacyjnych [Juvan i Lesjak 2011]. Oprocz podwyzszenia jakosci
ksztalcenia istotne jest takze zwigkszenie jej atrakcyjnosci Odgrywa rowniez relewantng role
w integracji europejskich $rodkow akademickich. Zajmuje si¢ wdrazaniem odpowiednich,
dopasowanych systemow edukacji oraz w znacznej mierze upraszcza mobino$¢ milodziezy
akademickiej 1 kadry dydaktycznej jak 1 réwniez kadry administracji. Program Erasmus, to
przede wszystkim mozliwo$¢ rozwinigcia migdzynarodowej wspOlpracy oraz wymiana
istotnych doznan, dos$wiadczen, kompetencji w stosunku do rozlegle rozumianej dydaktyki.
Polska jest uczestnikiem Programu Erasmus od 1998 roku [Pawlikowska-Piechotka i Skiba
2010].

Od dnia 1 stycznia 2014 roku Program Erasmus realizowany jest pod nazwa: Program
Erasmus+ (Erasmus Plus), a jego dzalanie na rzecz ksztalcenia, szkolenia, mlodziezy i sportu
zostalo wyznaczone na lata 2014-2020 [Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i1 Rady
UE 2013].

* Katedra Nauk Biomedycznych, Zaktad Antropologii i Promocji Zdrowia, AWF Warszawa.
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XXI wiek wedlug uznania niektorych autorow ma by¢ wiekiem kompetencii.
Zauwazy¢ mozna, ze wraz z podwyzszajgcymi si¢ wyzwaniami wspolczesnego spoleczenstwa
rosnie zapotrzebowanie na osoby o szerokim wachlarzu kompetencji, wielokierunkowej
osobowosci oraz przede wszystkim otwartych na dokonujgce si¢ zmiany. Wszystko to,
doskonale odnosi si¢ do osob, ktore ksztalcg, uczg 1 wychowuja, czyli nauczycieli. Stwierdzi¢
wiegc mozna, ze efektywnos¢ wychowania fizycznego bedzie zaleze¢ wlasnie od takich
pedagogéow [Bielski 2001].

W tresciach 1 programach ksztalcenia dotyczacych nauczycieli wychowania
fizycznego doszlo do pewnych zmian zwigzanych z celowoscia wychowania fizycznego.
Otwarta dla wszystkich Europa dazy do zatarcia roznic kulturowych, tym samym
wprowadzajac uniwersalizm, czego skutkiem jest to, Ze absolwent kierunku: wychowanie
fizyczne ma kompetencje zblizone do tych co osoby z mnych krajow Europy, np.: Angli,
Portugali czy Francji [Zaton 2009]. Komisja Europejska w 2005 roku ustalla zestaw
kompetencji, ktorymi ma si¢ charakteryzowaé europejski nauczyciel. Do pierwszej z nich
zalezy zdolno$¢ pracy w wielokulturowej 1 spolecznie zorganizowanej klasie. Kolejna
umiejetno$¢ podkresla znaczenie nauczyciela jako organizatora procesu uczenia si¢, ma on
tworzy¢ programy nauczania, szkoli¢ si¢ i1 doskonalié, poglebia¢ swoja wiedze, przez co
ulepsza swoja prace oraz by¢ animatorem zycia spoteczno-kulturowego. Lider wychowania
fizycznego ma  wspolpracowaé ze  §rodowiskiem lokalnym oraz z rodzicami, wdrazaé
technologie informacyjno-komunikacyjng do codziennej dzalalnosci uczniow, dostrzegad
irozwigzywa¢ problemy, ksztatowa¢ obywatelska postawe u uczniow, motywowaé swoich
podopiecznych oraz uczy¢ ich przedsigbiorczosci i pracy w zespole. Warto podkresh¢, ze
zawod nauczyciela w oparciu o zasady europejskie wymaga wyksztalcenia wyzszego,
osadzony jest w kontek$cie uczenia si¢ przez cale zycie (zasada: 3xL czyli Long, Life,
Learning), jest mobilny i oparty na partnerstwie [Denek 2009].

Wedlug Buchty 1 Skiert ,,Absolwent kierunku wychowanie fizyczne ze specjalnoscia
nauczycielska powinien sprosta¢ wszelkim wymogom stawianym przez standardy ksztalcenia
nauczycieli. ~ Powinien by¢  przygotowany do pehlienia  funkcji  wychowawczych
iopiekunczych. Od nauczycicla wymaga si¢ rowniez przygotowania do podejmowania
réznego rodzaju dzalah na plaszczyznie spoleczno-organizacyjnej (wspoOlpraca z uczniami,
srodowiskiem rodzinnym oraz pozaszkolnym = S$rodowiskiem = spolecznym).”  Ponadto
dzisicjszy  absolwent kierunku wychowanie fizyczne  powinien  posiada¢  zdolno$¢
komunikowania si¢ mmimum jednym jezykiem obcym 1 postugiwaé sie nowoczesng
technologia  informacyjng. Bardzo istotne jest rdéwniez umiejetnos¢ samoksztalcenia,
samodoskonalenia i poprawne kierowanie wiasnym rozwojem zawodowym [Buchta i Skiert
2009].

W biezacym czasie nieustannie i niebywale szybko wzrasta zapotrzebowanie na ludz
kompetentnych 1 jest to zwigzane z kazda dziedzing Zzycia. Szczegblna mowa jest o tych
dziedzinach, w ktérych kluczowa role odgrywa che¢ uzyskania najwyzszego wyniku, a wigc
isportu. Brak dobrej motywacji oraz dgzenia do samorozwoju nauczycicla na rzecz ucznia
wigze si¢ z zatrzymaniem na poziomie, ktdry nie bedzie wystarczajacy dla podopiecznego do
obdarzania nauczyciela szacunkiem [Switala i in. 2016]. Wedlig Smoétka [2008] ,Mickkie
kompetencje pomagaja uzyska¢ ,twarde rezultaty”. Odpowiednie kompetencje posiadane
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przez nauczyciel wplywaja nie tylko na ksztaltowanie dojrzewajacych charakteréw, ale i na
zdobywanie przez nich wysokich wynikéw sportowych [Switala iin. 2016].

Material i metoda badania

Celem niniejszej pracy jest zabranie informacji dotyczacych wplywu realizacji
Programu FErasmus na doskonalenie kompetencji zawodowych przysztych nauczyciel
wychowania fizycznego na przykladzie realizacji Programu FErasmus w  Uniwersytecie
Lizbonskim.

Postawiono nastgpujace pytania badawcze:
1. Czy realizacja Programu Erasmus wplywa na doskonalenie kompetencji zawodowych
przysztych nauczycieli wychowania fizycznego?
2. Jakie sg motywy podjecia uczestnictwa w Programie Erasmus?
3. Jakie sg oczekiwania studentow w stosunku do Programu Erasmus?

Badania przeprowadzono na Uniwersytecie Lizbonskim na wydzale Faculdade de
Motricidade Humana (FMH) podczas realizacji Programu Erasmus w semestrze letnim
wroku akademickim 2013/2014. Badania zostaly przeprowadzone na grupie 20 0sob
uczestniczagcych w Programie Erasmus. Grupa ta zrdéznmicowana byla pod wzgledem wieku,
narodowos$ci, plci. Wsrdd ankietowanych bylo 13 kobiet i 7 mezczyzn. Najwicksza grupe
wsrod badanych stanowili Polacy (11 o0sob), pozostali ankietowani pochodzli z Niemiec
(4 osoby), Hiszpanii (3 osoby), Francji (1 osoba) i Finlandii (1 osoba). Uczestnicy badan
miescili si¢ w przedziale wieckowym od 21-26 lat. Badania podzielone zostaly na dwa etapy.
Pierwszy z nich miatl miejsce w lutym 2014. W tym etapie postizono si¢ kwestionariuszem
ankiety majaca na celu okreslenie oczekiwan uczestnkow od programu. Drugi etap
przeprowadzony zostat po czterech miesigcach uczestnictwa w Programie.

Pierwszy kwestionariusz ankiety zawieral pig¢ pytan zamknietych z mozliwoscig
wielokrotnego wyboru. Pierwsza cze$¢ kwestionariusza ankiety, to instrukcja oraz metryczka
obejmujaca ple¢, wiek i1 narodowos$¢ ankietowanych. Pozostale pytania obejmowaly gldéwnie
motywy 1 oczekiwania w stosunku do programu. W drugim etapie badania poshizono sie
rowniez kwestionariuszem ankiety zawierajgcym instrukcje, metryczke oraz 39 pytan
zamknigtych  okre$lajacych  stopien zadowolenia z programu. Odpowiedzi stanowigce
0 poziomie zadowolenia uczestnikow z programu zostaly ujete w sze$ciostopniowe] skali:

1 - nie dotyczy, 2 - bardzo niezadowolony, 3 - niezadowolony, 4 - $rednio zadowolony,
5 - zadowolony, 6 - bardzo zadowolony.

Kwestionariusz wywiadu przeznaczony dla uczestnkow programu byt uzupehieniem

mformacji zebranych w kwestionariuszu ankiety. Zawieral on jedenascie pytan otwartych.

Wyniki

W tabeli 1 przedstawiono gléwne 1 najczgsciej wystepujace motywy uczestnictwa
W Programie Erasmus przez studiujgcych na wydziale Faculdade de Motricidade Humana
studentow Programu Erasmus.
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Badanie |
Tabela 1.
Glowne motywy uczestnictwa w Programie Erasmus
MOTYWY [%0]
Chce poznaé nowych ludz 65
Chce poznaé nowy kraj 65
Chce poprawic¢ jezyk obcy 65
Jestto niesamowita przygoda 50
Chce zobaczy¢ jak wyglada systemedukacyjny w innym kraju 20
Chce podwyzszy¢ moje umiejetnosci 20
Chce nauczy¢ sie czego$, czego nie moge nauczy¢ si¢ na mojej macierzystej uczelni 10
To dobra okazja na podwyzszenie kompetencji zawodowych 10
Koszty utrzymania w kraju, ktory wybralam/em w Programie Erasmus sgtansze niz w kraju 0

rodzinnym

Zrodlo: opracowanie wiasne.

Na podstawie zgromadzonych wywiadow ze studentami uczestniczacymi w Programie
Erasmus, niektorzy z nich zdecydowali si¢ na uczestnictwo w programie za namowsa
znajomych, ktorzy wczesniej uczestniczyli w wymianie. Dla kilku oséb Program Erasmus, to
szansa na spehlienie marzenia zwigzanego z nauka 1 mieszkaniem przez pewien okres za

granica swojego kraju oraz poszerzenie pasji, jaka sg podroze.

Tabela 2.
Glowne oczekiwania uczestnikéw od Programu Erasmus

OCZEKIWANIA [90]
Poznanie nowych ludzi 65
Poznanie nowego kraju i kultury 55
Poznanie nowego jezyka 50
Poprawa znanego juz jezyka obcego 35
Podwyzszenie kompetencji 35
Podwyzszenie umiejetno$ci sportowych 25
Poznanie nowych przedmiotow i dyscyplin sportowych 20
Nabycie nowych umiejgtnosci 10
Poznanie nowych metod nauczania 10
Mozliwos$¢ zarobienia pieni¢dzy 5
Nawigzanie wspolpracy naukowej 0

Zrodlo: opracowanie wlasne.
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Jak mozna zauwazy¢ Program Erasmus rozklfada szeroki wachlarz oczekiwan, ktore
stawiaja przed nim sami uczestnicy. Ch¢¢ poznawania, nabywania, ulepszania oraz
podwyzszania kompetencji 1 umiejetnosci, to jedne z zrodet motywacji kierujace studentami.

W  celu  dokladnego  przedstawienia  stopnia = zadowolenia  uczestnikdw
Z poszczegbnych dziedzin, podczas nauki na wydziale FMH, a tym samym w odniesieniu do
Ram Kwalifikacji dla Szkolictwa Wyzszego dokonano podzialu na: wiedze, umiejetnosci,
kompetencije.

Badanie 11
Wykres1.

Poziom zadowolenia uczestnikow Programu Erasmus studiujacych na wydziale FMH
Z obowigzujacego w Portugalii systemu edukacji (%)

bardzo zadowolony
zadowolony T

$rednio zadowolony
niezadowolony
nardzo niezadowolony

nie dotyczy

0 20 40 60 80 100

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badan.

Porownujac system edukacji w Portugali z imnymi systemami mozna dostrzec pewne
roznice. Uczestnicy wymiany w wywiadzie stwierdzli, ze plusem sg tzw. ,rotacje”
przedmiotow. Oznacza to, ze zajecia z danych przedmiotéw trwaja intensywnie 2-3 razy
wtygodniu przez okres 4-5 tygodni, nastepnie jest egzamin weryfikujagcy wiedze. Po
zaliczeniu nastepuje nowa rotacja, z nowymi przedmiotami W przypadku niezaliczenia
egzaminu za pierwszym podejsciem wszelkie poprawy sg na koncu semestru.

Wykres 2.
Poziom zadowolenia uczestnikéw Programu Erasmus studiujacych na wydziale FMH
Z poznania nowych przedmiotow i dyscyplin sportowych (%)

bardzo zadowolony
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niezadowolony
bardzo niezadowolony

nie dotyczy
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Zrodlo: opracowanie wiasne na podstawie badan.
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Analizujac  odpowiedzi uczestnikow badania, warto odnotowaé, ze dla wigkszosci
nowos$cig jest surfing, ktorego realizacja w takich krajach jak Polska, Niemcy czy Finlandia
jest niemozliwa. Czgsto w odpowiedziach uczestnikow pojawia si¢ rowniez rugby, do ktdrego
wydzial Ruchu Czowicka (FMH) ma wyspecjalizowane boisko, badminton, zajecia z aqua
fitnessu oraz akrobatyka. Wigkszo$¢ uczestnkow w wywiadzie stwierdzila, Zze znacznie
bardziej podobat im si¢ przebieg zaje¢ zwigzany z grami zespolowymi, takimi jak: pika
reczna, pikka nozna, pikka siatkowa czy koszykowka. W Portugali wigkszy nacisk kladze si¢
na taktyke gry. Semestr pierwszy poswigcony jest na opanowanie elementow technicznych,
adrugi na taktyke gry. Czesto po kazdym rozegraniu pilki, nauczyciel przerywa gre 1 pyta
0 celowos¢ danego ruchu, dlaczego zrobilismy tak, a nie naczej, uswiadamiajagc tym samym
istot¢ 1 znaczenie kazdego zagrania podczas gry. Nowe dyscypliny sportowe poznano, takze
na nieobligatoryjnych zaj¢ciach oferowanych przez uczelie, np. joga, jak i1 rdwniez na tych,
do ktérych posiadano prywatny dostep np.: standing up paddle board (sport wodny, do
ktorego potrzebna jest duza deska wraz z wiostem, na ktdrej mozna swobodnie stac),
skimboarding (sport wodny z uzyciem malej deski polegajacy na S$lizganiu si¢ po tafli wody,
najczescie] jest to plytka woda) albo bodyboarding (sport wodny z uzyciem specjalnej deski,
na ktorg kladzie si¢ osoba wyposazona w pletwy dajace dodatkowy naped, umoZzliwia to
surfowanie po powierzchni wody 1 podczas zerwania si¢ fal). Nowoscig jest takze przedmiot:
Dimensao Europeia do Ensino da Educacao Fisica e do Desporto Escolar, czyli Europejski
Wymiar Nauczania Wychowania Fizycznego 1 Sportu Szkolnego. Przedmiot ten uswiadamia,
jak  wyglada realizacja przedmiotu wychowanie fizyerne na  wszystkich — szczeblach
edukacyjny w calej Europie.

Wykres 3.
Poziom zadowolenia uczestnikow Programu Erasmus studiujacych na wydziale FMH
Z metod nauczania poszczegoélnych przedmiotow (%)
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nie dotyczy
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Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie badan.

Roznice wykazane w wywiadzie, to przede wszystkim intelektualizacja zaje¢, na ktora
wykladowcy poswigcaja duzo czasu. Kazdy ruch ¢wiczenia, kazdy ruch w grze jest
analizowany. Nauczyciel zadajac wiele pytan studentowi podczas zaje¢, chce uzyskac
informacje zwrotng czy dana informacja jest dla niego zrozumiala. Formy egzaminéw
zZwigkszosci przedmiotow wygladaja tak samo. Na poczatku umieszczane s3 pytania
zamkniete z mozliwoscia wyboru jednej poprawnej odpowiedz. Nastepnie pytania
zmozliwoscig wskazania odpowiedzi prawda lub falsz, przy czym nalezy zaznaczy¢, ze jesh
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zostala typowana odpowiedz falsz, nalezy poda¢ argument udowadniajacy blednos¢
odpowiedzi. Na koncu umieszczone sg pytania otwarte. W egzaminach sg punkty ujemne za
kazdg niepoprawng odpowiedz. Uczestnicy wymiany jednoglosnie podkreslajg fakt duzego
nacisku na pisanie prac, referatow, esejow 1 artykuldow oraz na prace w grupach.
Wykres 4.
Poziom zadowolenia uczestnikow Programu Erasmus studiujacych na wydziale FMH
z poprawy jezyka obcego (angielski) (%0)
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nie dotyczy
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Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie badan.

Pomanie nowego jezyka obcego, jest mnajczesciej deklarowang nowa, nabyta
umiejetnoscia przez Erasmusow. Ponad polowa ankietowanych (55%) jest zadowolona
Zpoznania nowego jezyka obcego, jakim jest portugalski. Kolejne 5% badanych, to osoby
bardzo zadowolone z przyswojenia umiejetnosci jezykowych pochodzacych z grupy jezykow
romanskich. Uwage skupia wynik o0séb z grupy $rednio zadowolonych, do ktoérej nalezy, az
40% ankietowanych, sa ta osoby glownie z Hiszpani, dla ktérych jezyk portugalski jest
bardzo podobny do hiszpanskiego, wigc tym samym okazuje si¢ latwy do zrozumienia.

Oprocz nabycia umiejetnosci poshugiwania si¢ jezykiem portugalskim na poziomie
podstawowym, uczestnicy sa zadowoleni z poprawy jezyka obcego (angielski). Znaczaca
poprawa znajomosci jezyka angielskiego nastgpita glownie przez ciggle komunikowanie sie
W tym jezyku podczas zaje¢, jak i poza nimi, pisanie egzaminOw oraz réznego rodzaju prac.

Wykres 5.
Poziom zadowolenia uczestnikéw Programu Erasmus studiujacych na wydziale FMH
Z moZliwosci poznania nowych miejsc (%)

bardzo zadowolony W
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niezadowolony

bardzo niezadowolony
nie dotyczy
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Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie badan.
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Kolejnym elementem potggujacym wiedz¢ sg liczne podroze po Portugali, jak 1 poza
jej granice. Wiekszo$¢ ankietowanych jest bardzo zadowolona z mozliwosci jakie dal im
Program Erasmus w zobaczeniu réznych miejsc, a zwigzku z tym poznanie rdéznych kultur.
Wykres 6.
Poziom zadowolenia uczestnikow Programu Erasmus studiujacych na wydziale FMH
z nawigzanych nowych kontaktéw (%0)
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Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie badan.

Realizacja Programu Erasmus dala uczestnikom szans¢ nawigzania nowych kontaktow
z ldzmi z réomych czesci Europy 1 $wiata, dlatego tez az polowa respondentéw jest bardzo
zadowolona z nowo nawigzanych kontaktow.
Wykres 7.
Poziom zadowolenia uczestnikow Programu Erasmus studiujacych na wydziale FMH
Z moZliwosci ogladania form rywalizacji sportowej (%)
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Zrodlo: opracowanie wlasne na podstawie badan.

Szansa ogladania wszelkiego rodzaju rozgrywek sportowych na réznych poziomach
zaawansowania 1 rangl, zdaniem uczestnkow dala mozliwos¢ podwyzszenia kompetencji
spotecznych. NajczeSciej wymienianymi eventami, ktore zobaczyli Erasmusi s3 miedzy
innymi: Portugal Open w tenisie ziemnym, mecz Benifica vs. Juventus, sparingi miedzy
dwoma najpopularniejszymi klubami piki nozmej w Lizbonie: Benifica 1 Sportingiem,
aprzede wszystkim wszystkie te, ktore organizowal Wydziat FMH np. wystepy taneczne,
zawody lekkoatletyczne, mecze w streetballu, zawody plywackie.
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Zakonczenie i dyskusja

Generalizujgc  wszystkie wyzej analizowane plaszczyzny, w ktoérych badano stopien
zadowolenia z poszczegbinych dziedzn realizowanych na Wydzale Ruchu Czowieka:
wiedzy, umiejetnosci, kompetencji spolecznych i przypisanych do nich  kategori,
zdecydowana wigkszo$¢, czyli ponad 70% jest zadowolona, badZ bardzo zadowolona z ich
przebiegu. Rzadko zdarzaja sie kategorie, z ktorych uczestnicy programu sg $rednio
zadowoleni.

Warto§¢ Programu Erasmus w swoich badaniach podkresla Teicher, stwierdzaja¢ ze
nie ma zadnych watpliwosci, ze Program przyczynia si¢ do przelomu w spolecznej
swiadomosci, dotyczacej warto$ci tymczasowej nauki za granicg [Teichler 1996]. Teichler
wnioskuje, ze najczgstszymi powodami, dla ktorych studenci biorg udzial w programie jest
przede wszystkim nauka jezyka obcego, szansa na wlasny rozw6j oraz che¢ zdobycia
doswiadczenia poprzez nauke na zagranicznej uczeli To rowniez che¢ lepszego zrozumienia
przyjmujacych  panstw, cheé¢ poprawienia perspektyw  zawodowych, podroézowania
ioderwania si¢ od codziennego otoczenmia. Studenci oczekuja wiec korzysci podzelonych na
cztery grupy: naukowe, kulturowe, jezykowe i zawodowe [Teichler 2004]. Badania Juvana
i Lesjaka wykazaly, 7ze przystapienic do wymiany Programu Erasmus daje korzysci na
poziomie osobistym, jak izawodowym. Poziom osobisty wyrazany jest przez podniesienie
kompetencji jezykowych, $wiadomosci 1 akceptacji wielokulturowosci oraz rozlegly siecig
zawartych przyjazni. Szeroka wizja spostrzegania na Unig Europejska daje szanse na
stworzenie  konkurencyjnej spolecznosci miedzynarodowej, gdzie kilka roznych kultur,
systemow politycznych, edukacyjnych ispotecznych, moga wspodlpracowa¢ ze sobg dla
lepszej i bardzej konkurencyjnej przyszlo$¢ [Juvan i Lesjak 2011]. Gencer i Tekin podkresla
w badaniach wlasnych fakt, ze wedlig studentow bioracych udziat w programie, Erasmus jest
do$wiadczeniem na cale zycie. Dzgki uczenu si¢ w nym kraju i przebywaniu w innej
kulturze, wigkszo$¢ studentow dostrzega, ze znacznie podwyzszyt sie¢ poziom ich pewnosci
siebie. Program odgrywa istotng role w zmianie podej$cia do struktur kulturowych. Studenci
zdobyli umiejetnosci, ktore poprawiaja ich stosunki spoleczne. Blisko$¢ relacji migdzy
uczestnkami programu, prowadz do tzw. ,usuwania granic” [Gencer i Tekin 2013].

Program Erasmus jest doskonalym zrodlem wpisujacym sie w innowacyjny sposob
ksztalcenia przysztych kadr dydaktycznych i ich dojrzalej osobowosci Podjecie nauki poza
granicami swoje kraju otwiera drzwi do lepszej pozycji na obecnym rynku pracy, a w gldwnej
mierze poteguje naszg wiedzg, umiejgtnosci 1 kompetencje. Daje szans¢ zyskania
doswiadczenia 1 niezbednej wiedzy nauczycielowi wychowania fizycznego do nauczania
w wielokulturowej klasie w rozwiajacej si¢ Europie. Uczestnictwo w Programie Erasmus
maczaco  podwyzsza  kompetencje  zawodowe  przyszlych  nauczyciei  wychowania
fizycznego, co pozwala im w przyszlosci sta¢ si¢ liderem i wzorem do nasladowania przez
swoich wychowankéw. Realizacja Programu Erasmus w  Uniwersytecie Lizbonskim,
wydzialu Faculdade de Motricidade Humana w pehi spelhia postawione przez jego
uczestnkOw oczekiwania zwigzane z pobytem na uczelni partnerskiej.
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Whioski
Na podstawie przeprowadzonych badan mozna sformulowac nastgpujace wnioski:

1. Glownym motywem uczestnictwa w programie jest przede wszystkim che¢ poznania
nowych ludz, nowego jezyka obcego, kultury i tradycji innego kraju oraz
udoskonalenie znanego j¢zyka obcego.

2. Najwickszymi  korzySciami  uczestnictwa w Programie Erasmus  jest
wieloplaszczyznowe doskonalenie z  zakresu: wiedzy, umiejetno$ci 1 kompetencji
spotecznych. Do  najwigkszych  korzysci nalezy przede wszystkim poznanie
odmiennego systemu edukacji oraz zwigzanych z nim metod nauczania oraz nowe
przedmioty i dyscypliny sportowe, ktorych nie mozna doswiadczy¢ w kraju, z ktorego
pochodzimy oraz przeniesienie ich na grunt krajowy. Poznanie nowego jezyka obcego
oraz udoskonalenie przez ciggla komunikacje z ludzmi z réznych panstw znanego
jezyka obcego. Do pozytywnych stron nalezy roéwniez mozliwo$¢ uczestnictwa
w zawodach sportowych, treningach, eventach zaréwno w roli widza, jak i uczestnika.
Wszystkie te korzySci wzbogacone sa poprzez liczne podréoze po kraju jakim jest
Portugalia jak rowniez poza jej granice.

3. Program Frasmus w duzej mierze wplywa na poszerzenie stosunkow 1 wigzi
spolecznych poprzez zawarcie nowych znajomosci z ludzmi z réznych cze$ci Europy
| Swiata.
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Streszczenie

Celem pracy bylo zebranie informacji dotyczacych wplywu realizacji Programu Erasmus w Uniwersytecie
Lizbonskim na doskonalenie kompetencji zawodowych przysztych nauczycieli wychowania fizycznego.
W badaniach wykorzystano metode sondazu diagnostycznego z zastosowanie mtechniki kwestionariusza ankiety
oraz wywiad, ktorg objeto 20 uczestnikdOw Programu FErasmus pochodzacych z Polski, Niemiec, Finlandii,
Francji i Hiszpanii. Programie Erasmus wykazuje korzy$ci przez wieloplaszczyznowe doskonalenie z zakresu:
wiedzy, umiejetno$ci i kompetencji spolecznych, a tym samym idealnie wpisuje si¢ w nowoczesny sposob
ksztalcenia przysztych nauczycieli wychowania fizycznego.

Stowa kluczowe: Program Erasmus, kompetencje zawodowe, nauczyciele wychowania fizycznego.

ERASMUS PROGRAM AS A SOURCE FOR IMPROVEMENT OF PROFESSIONAL COMPETENCE

OF FUTURE PHYSICAL EDUCATION TEACHERS
Summary

The aim of research was to obtain data regarding influence of realization Erasmus Programme at the University
of Lisbon and increasing professional competences of future Physical Education teachers. In research was used
diagnostic poll method included survey and interview with participants of exchange. The study group consisted
of 20 people from Poland, Germany, Finland, France and Spain. Studies shown that the biggest advantage of
participation in Erasmus Program is multi-faceted improvement in field of: knowledge, skills and social
competence and in the same way this programme is a part of modern way of training of future physical education
teachers.

Key words: Erasmus Program, professional competence, physical education teachers.



