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INPOBJIEMbBI OPTAHU3 AU UHKJ/IFO3UBHOI'O
CIIEIUAJIBHOI'O ®PU3UYECKOI'O BOCIITMTAHUA

*
Braoucnas A. bapxoe , 0okmop nedazoeuieckux Hayk, npogeccop,
*
Anexcanop M. Ilonewyx , macucmp 2yMaHumapHvix HaAyK

BBenenue

O06pa3oBanue aereil ¢ 0coObIMU OTPEOHOCTSIMH SIBIISI€TCS OJHOM U3 OCHOBHBIX 3aJa4
CTpaHbl. OTO HEOOXOAMMOE YCIOBHE JJIsl CO3JaHHs JEHCTBUTEIbHO HWHKIIIO3UBHOIO
oOrmiecTBa, rae KaXIbli CMOXET YyBCTBOBATh MPUYACTHOCTH M BOCTPEOOBAHHOCTH CBOMX
neiictBuil. OOI1IECTBO JOKHO MPEJOCTABUTh Ka)X/I0My PEOEHKY pealbHyl0 BO3MOXKHOCTD,
HE3aBUCHMO OT €ro MOTPEeOHOCTEH, peann30BaTh CBOM HMHTEIUIEKTYaIbHBIH W MOTOPHBIN
MOTEHIIMAJ, TPUHOCHUTH TIOJIb3Y OOIIECTBY U OBITH MOJHOIEHHBIM €TI0 YWICHOM.

K nmpumepy, cienyer orMeTuts, uyTo B Poccuiickont denepanuu ¢ NpUHIATHEM 3aKOHA
«O06 o00pa3oBaHUM JMI] C OTPAaHUYEHHBIMM BO3MOXXHOCTSIMU 37I0POBbS», MPOMU30OLLIN
CYLIECTBEHHbIC U3MEHEHUS B CUCTEME CIIELUAIbHOr0 00pa30BaHUM. 3aKOH ObUI MPUHAT AJIS
CO3/IaHUsl 3aKOHOJAATEJIbHOW 0a3bl, yIOBICTBOPSIOIIEH MOTPEOHOCTH JHMII C OCOOBIMU
o0pa3oBaTeNbHBIMU MTOTPEOHOCTSAMH, aJaNTallid U MHTErpauuu ux B obuiectBo [boOkoBa,
2018, c. 29-31]. B Pecnyonuke Benapyce [2015] Ilpe3uneHTtoM cTpaHbl ObUT YTBEpPXKICH
HammonaneHblii IaH JEWCTBUWA 1O peanu3auuu MoJjoxeHuid KoHBeHIMM 0 TmpaBax
uHBau0B. B 2016 romy Ha 6a3e bemopycckoro rocyaapcTBEHHOTO MEAaroruyeckoro
yHuBepcutera MeHH M. Tanka oTKpbeIT MTHCTUTYT MHKIIFO3UBHOTO OOpa30BaHMUS.

CrnenuaniucraMu U 3aMHTEPECOBAHHBIMU JIUIIAMU IIUPOKO OOCYXIAIOTCS COCTOSIHUE,
NEPCHEeKTHBBl W MpPOOJEeMbl HHKIIO3UBHOIO 00pa3oBaHus JeTeil ¢ 0COOEHHOCTSIMU
ncuxoduznueckoro pa3BuUTHA. Cpeau OCHOBHBIX MPEUMYILIECTB BBIIENAIOT: CO3/IaHUE
B 00111€00pa30BaTEIbHOM ~ YUPEXKACHUU  CHEUMalIbHBIX  00pa3oBaTENbHBIX  YCIOBU,
VIOBIIETBOPSIIOIIUX ~ TIOTPEOHOCTH  JETEH; OpraHu3anuil  TUOKOW  aJanTHUBHOMN
oOpa3zoBartenbHOW cpeabl W KOM(MOPTHBIX YCIOBUNW  OOYy4YeHUs, CHOCOOCTBYIOIIUX
JOCTHKEHUI0 MaKCHMaJIbHOIO YPOBHSI COLMAIBHOM MHTErpauuu; (OpMHpOBaHHE HABBIKOB
TOJIEPAHTHOCTH, MUJIOCEP/AMSI, B3aUMOYBA)XEHUS CpPEIHM YUYEHHUKOB, IE€JaroroB, pOJIUTENEH
[Deranuesa, 2015, c. 314].

[Tpobnembl peanu3alMyi WHKIO3UBHOTO OOpa3oBaHMsA B NEPBYIO OYepellb, CBSI3aHbI
C OTCYTCTBHEM amnpoOMpPOBAaHHOTO Ha IMPAKTUKE W OOIIECTBEHHO-TPU3HAHHOIO OIBITA
COBMECTHOTO OOYyYeHHsi JeTed BceX KaTeropuil, a Takke HEJOCTATOYHBIM €ro Hay4YHbIM
¥ METOJMYECKUM 00OCHOBaHMEM. BiammoneiicTBie cyOheKTOB 00pa30BaTeIbHOTO MpoIecca
B YCIIOBUSIX MHKJIIO3MBHOTO 00pa3oBaHUs 3aTparuBaeT BOMPOCHl ITUKH — HOPM U IpaBHII
YeJI0BEYECKOro TIOBE/IEH!USI, 00sI3aHHOCTEH JIF0JIE IO OTHOIICHHUIO APYT K APYTY B YCIOBHSIX
COBMECTHOTro 00ydeHus. PeGeHOK ¢ 0COOEHHOCTSIMH NCHUXO(PU3UYECKOTO PAa3BUTHS MOKET
YYBCTBOBaTh ce€0sl MEHEe CIIOCOOHBIM 10 OTHOLIEHHIO K OJHOKJIACCHUKAM U B TOXKE BpeMs
TpeboBaTh OOJIBIIEr0 BHUMAHUS CO CTOPOHBI yunrtens [Jlexanosa, 2016, c. 16].

OpHako OTCYTCTBHE KOHKPETHBIX HAy4YHbIX 3HaHMM O JIMLAX C OrpaHUYEHHBIMU
BO3MOXHOCTSIMHM, O TpEAJaracMoM JUIsi HUX HHKJIIO3MBHOM OOpa30oBaHUU HE I03BOJISAET

* ~ “
I'poonencruii cocyoapcmeennwiii ynugepcumem umenu Anxu Kynanot, 2. [ poono, Pecnyonuxa benapyce
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YAOBJICTBOPHUTD HOTpGGHOCTI/I TCOpHUU U MCTOAUKHU CIICHUAIIBHOT'O (1)I/ISI/II-ICCKOFO BOCIIMTaHHA.
Hert geTkoro 06H_I€HpI/IHSITOI‘O OIpeaAcCICHUS MHKIIFO3UBHOT'O (I)I/I3I/I‘-IGCKOI‘O BOCIIMTAaHHA.

Marepuasa u MeTOIbI HCCJIETOBAHHUS

Leasb craTbu — HCCICIOBAHWE BO3MOXKHBIX IyTEH MOBBIMICHUS A(PPEKTUBHOCTH CPEICTB
Y METOJIOB CHEIHaIbHON (aZanTHBHON) (U3MYECKOH KyJIbTyphl 3a CYET BHEIPCHUS
B CHCTEMY (DM3MYECKOT0 BOCHHUTAHUS PA3JIMYHBIX (OPM U DIIEMEHTOB WHKIFO3UBHOTO
o0OpazoBaHusl.

MeTtoabl uccjeI0BAHUS — aHAIU3 U 0000IIEHNE HAYYHO-METOJAMYECKON JHTEpaTyphl IO
BOIIPOCAM CIIEIHAIIBHOTO (PU3UUECKOT0 BOCIIUTAHHMS.

Pe3yabTaThl HccIe0BAHUS U UX 00CYKIeHUe

CoBpemeHHOe  crnenuaibHoe  (U3MYECKOE  BOCHUTAaHHE  OCYILIECTBIISCTCS
B pa3HOOOpa3HbIX popMax uisg JeTeil pa3sNu4HbIX TPYHI 370POBbS, B TOM YHCIE U TE€X, KTO
umeeT ocobeHHoctu ncuxodusnueckoro pazsutus (OIIDP). Ilpu 3Tom Heobxoauma Takas
CHUCTeMa  CIEHUATBHOTO  (U3NYECKOTO  BOCIUTAHMUSA  JIETEH, OCHOBOIIOJIATAIOIIMH
XapaKTEePUCTHKAMH KOTOpOW OBbIT OBl WX OXBaT 3aHATUSAMH (UIUYECKOW KyJIbTYpPOHd,
YYUTHIBAIONIEH OOpa3oBaTelibHbIE W OWOJIOTMYECKHE TOTPEOHOCTH, a TaKKe CO3JaHHe
U pealin3alii0  ONTHMAJBHBIX  YCIOBHA I 3aHATHH €  TaKUMH  JIETbMHU
B 00111€00pa30BaTENbHBIX YUPEKACHUAX, TaK HA3bIBAEMOE MHKIIO3UBHOE, UM BKIIOYEHHOE
o0pa3oBaHUE - TEPMHUH, WCIOJIb3YEMBIH JUIl OMMCAHUS Ipolecca OOy4eHHUs ydaluxcs
¢ 0cOOBIMHU 00pa30BaTeIbHBIMU TOTPEOHOCTAMH B CUCTEME 00pa30BaHMUSL.

B 0CHOBY MHKIIIO3UBHOTO OOpa3oBaHMs IMOJIOKEHA MAEOJIOTHS, KOTOpas MCKIIIOYaeT
TFO0YI0 TUCKPUMHUHAIMIO YYalIUXCsl, 00ECIIeYMBAECT PAaBHOE OTHOIICHHWE KO BCEM JIFO/ISM,
CO3/1a€T 0COOBIC YCIOBHS JIJIs YUAIIUXCS, UMEIOIIUX 0COOBIe 00pa3oBaTeIbHbIE MOTPEOHOCTH.

Wukimro3uBHOE 00pa3oBaHUE TpeajiaraeTcs paccMaTpuBaTh Kak MPOIECC Pa3BHTHUS
obmiero o0pa3oBaHUs, KOTOPBIM TOJpa3yMeBaeT JOCTYIMHOCTh OO0pa3oBaHUS B IUIaHE
MPUCTIOCOONEHHUST K Pa3iMYHbIM HYXJaM BCEX Y4YalUXCs, 4YTO OOecleyuBaeT AOCTYII
K 00pa30BaHUIO YUAIIUXCS C 0COOBIMH 00pa30BaTeIbHBIMU MOTPEOHOCTIMH.

Wukmro3uBHOE  00pa3oBaHME — COBPEMEHHOE HMHHOBAIIMOHHOE HaIpaBJeHHE
B 00pa3oBaTeNbHON CHUCTEME BOOOIIE M B €€ crneuu(puyeckoM y4eOHOM MpeaMeTre —
(¢u3nUecKkOM BOCIMTAaHUM, MPU3BAHHOM pELIaTh 00pa3oBaTebHBIC, 0310POBUTEILHBIE
Y BOCIIUTATENBHBIC 337a4d C OOydJaeMbIMH, IS KOTOPBIX XapakTepHO HapyIICHUE
BpasButuu. Tak B Poccum ToONyYnnam pa3BUTHE HWHTETPAIlMOHHBIE  (CBS3aHHBIC
C pacHIMpeHUEeM J0CTyla K CHeUaJIbHOMY (GU3KYJIbTYPHOMY O0Opa30BaHHUIO) IPOIIECCHI,
YIIOBJIETBOPSIONINE TIOTPEOHOCTH YUAIIUXCS C ICHXUISCKAMU B (PU3HMYECKIMHU HapyIICHUSIMA
B COOTBETCTBHMM C CHCTEMOW TOJy4YeHUs OOpa3oBaHMs. YCHEUHO (YHKIUOHUPYIOT
pa3ryYHbIe BApUAHTHI 00yUEHHUs YJAIIUXCs ¢ 0COOBIMH 00pa30BaTeNbHBIMU OTPEOHOCTSIMHU:
CHEYKOIbl U UHMEPHAmbl C KPYTIIOCYTOUHBIM MPEOBIBAHUEM O00YyYaIommMXcs ¢ 0COOBIMU
00pa3oBaTeNbHBIMU MOTPEOHOCTSMH, CO3JaHHBIE B IIEJAX OKa3aHUS TOMOIIM CEMbE
B BOCIIUTAHUU YYalUXcs, JOPMUPOBAHUSL Y HUX HABBIKOB CAMOCTOATEIBHOW JKU3HU; 0oMd-
UHmMEPHAmMbl COUUATIbHOU 3aujumel, C peanusanrueil o0pa3oBaTeIbHBIX MPOTPaMM CHUIIAMU
COLIMATILHBIX TMEAAaroroB; KOPPEeKUUOHHblE KAAcchl 00uieodpazoeamenbHblX WIKOA -
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OKa3bIBAIOINE OOpPa30BAaTEIbHYIO IOMOIIb YYaIIUMCS C OCOOBIMH 00pa3oBaTENbHBIMU
NOTPEeOHOCTSAIMHU, XapakTepuzyromniecss TeM, 4to jaetu ¢ OIIDP yyacTByIOT B HIKOJIBHBIX
MEPONPUITHUSIX HApaBHE CO CBOMMU CBEPCTHUKAMMU U3 IPYTHX KIIACCOB; doMauinee odyuenue,
IpU KOTOPOM II€laroru 00pa3oBaTENbHOIO YUPEXKICHHs MMOCELAI0T YYalerocst U MPOBOAST
C HUM 3aHATHUS 1O MECTY €ro MpOXHUBAHUS; OUCMAHUUOHHOE 00yueHue - 00pa30BaTelIbHbIC
YyCIyrH, TPEeAOCTaBIsEMble ydallUMCi C OCOOBIMM  MOTPEOHOCTSIMH  C IIOMOUIBIO
CHeLHUaTU3UPOBAHHON HH(POPMALIMOHHO-00pa30BaATENbHOM CpeIbl.

B Pecniybnmke benapych k cucteme criennaibHOTO 00pa3oBaHUSI OTHOCSTCS YeHmpPbl
KOppeKkyuonHo-pazeuearouiezo 0o0yuenus u peaounumayuu (LIKPOuP), nanpapiennsie Ha
ynoBieTBopeHne norpedHoctH nereir ¢ OIIDP B jaBwxkeHHsx, (GOpMHUPOBaHUH
aJaNTalliOHHO-MOTOPHBIX KOMIIETEHIIUH, MPAKTUYECKUX JIBUTATENIbHBIX YMEHHUM, KOPPEKIIHIO
UMEIOIMXCS HapyIICHUH, aJanTaluio K OKpyxaromemy mupy [bapkos, 2014]. Ocobennoctu
opranuzaiun  ¢usznyeckoro BocnuTaHus B LUKPOuP omnpenenstorcs  xapaktepom
uUMeroIerocss y peOeHKa HapyLIeHUs I[ICUXMYECKUX IPOLIECCOB, II0JOM, BO3PAaCTOM,
KOMIICHCATOPHBIMU ~ BO3MO)KHOCTSIMM ~ OpPraHM3Ma, YCJIOBUSMHU IIPOBEIEHUS  3aHATUH,
OpUMEHSeMbIM  (PU3KYJIbTYPHBIM 00OpyIOBaHMEM U MHBEHTapeM, MpodecCHOHaTIbHON
MOJrOTOBJIEHHOCThIO Iefarora. B 3aBUCHMOCTM OT CTENEHUM HapyUIEHUH C JeTbMHU
OPUMEHSIOTCST  pa3HoOOpa3zHele  (GOpPMBI  3aHATHIA  (QU3HMUECKUMH  YIPAKHEHUSIMU:
CUCTEMATUYECKUE YPOKU (PU3NYECKOW KYJIbTYphl, YTPEHHSS TMMHACTHKA, 3MHM30UYECKHE
IPOTYJIKM, KaTaHUS Ha CaHKaX, MacCOBbl€ MPAa3JHUKH, YTO YACTUYHO MOYKHO OTHECTH
K 2JIEMEHTaM MHKJIIO3UBHOTO (PM3UUECKOT0 BOCIIUTAHUSL.

Bcem nmersM, He3aBUCMMO OT CONYTCTBYIOIIMX JBUTATEIbHBIX HapYIICHHH,
¢u3nueckoil pabOTOCIIOCOOHOCTH W COLMATIBHOM 3pPEIOCTH PEKOMEHIYeTCs NPUHUMATh
aKTUBHOE ydYacTue B JIOCTYNHBIX MM OpPraHU30BaHHBIX (DU3KYJIBTYPHBIX MEPOIpPUATHUSX,
IIPOBOAMMBIX PYKOBOJIUTENIEM (PU3UUECKOrO BOCIIUTAHUS, a AJI1 00ecTieueH!s] MaKCUMalbHON
WHAMBUAYAIM3allUM ¥ KOPPEKIMOHHOM HampaBlIEHHOCTH 00Opa30BaTeIbHOro Ipolecca
3aHATHSL NMPOBOAMT BocmurTaredb. Crexayer oTrmetuth TOT ¢akrt, yto aetu LIKPOuP ne
CIIOCOOHBI TOCEUIaTh MAacCOBYIO IIKOJY, MO3TOMY OHH, IO CYTH CBO€H, HE MOTYT OBITh
OXBauyeHbl HMHKIIIO3UBHBIM (U3KYJIBTYpHBIM OOpa3oBaHueM. B pecnyOiuke OTKpbIBatOTCA
RYHKM bl KOPPEKYUOHHO-NEOA202UYeCKOU NOMOWU.

B mocnennee Bpemsi B pa3HBIX CTpaHax BeAeTCsl pa3pabOTKa HOPMATHBHBIX aKTOB,
HalpaBJIEHHBIX Ha pacllupeHue oOpa3oBaTeNbHbIX Bo3MokHOcTed nui ¢ OIIDP uepes
unkmosnto. Hampumep, B CHIA nelictByer nmporpamMma «VHKIIIOKEH», OCHOBBI KOTOPOH
ObLIM 3aNokeHbl «PeaOuanTallMOHHBIM aKTOM» U 3akoHOM, MpuHATHIM Konrpeccom CIIIA
B 1973 roay 06 o0y4yenuu aereit-unBanuoB [[Toeckosa, 2012, ¢. 371-374].

B benapycu mis pemenust ¢puHancoBbix mpooOsiem nuir ¢ OIIDP 6p11 opranuzoBan
KOHKYpC colMaibHbIx mpoekToB «Social Weekend» («Kpbuibsi aHrema»), cyTh KOTOPOTO
3aKJIoyanach B TOMCKE JIOJIeH, CHOCOOHBIX OKa3aTh MaTepHAIbHYIO MOJJIEPXKKY JIHIIaM
¢ OIIDP.

3a Bpems cymecrBoBanus Social Weekend opranuzaropammu KoHKypca ObuIH
paccMOTpEeHbl YHUKaJIbHBIE HIEH, U3 KOTOpbIX Oosee 100 moiaydunum MaTepHATbHYIO
noanepxkky. OIWH U3 aBTOPOB IMpoeKTa Oosee § JeT 3aHUMANICA peaOuIMTaluel Jo4YepH
C TSDKEJIOW MHBATUAHOCTBIO (Oerai, Tonkas mepen co0oil KoJisicky ¢ peoeHkoM). OHM gaxke
pUHUMAaIH ydactue B Munckom nosymapadone. Ha npotsokeHuun Bcero 3abera moupb Jlnmms
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ObuIa C OTHOM, U Ha (PUHHILE OIIYTHUJIA PAJOCTh MOOEIBI, KaK M Mama. JTa Uiesl MOCIyXuia
HAYaJIOM CO3JIaHHs TPYIIBI SHTY3MACTOB — NPO(ECCHOHATIBHBIX OEryHOB W CIOPTCMEHOB-
aro0uTenel, KOTOpble BO3ST B CIEIHAIbHBIX KOJSCKaX JeTe — «aHrenoBy». «Kpbuibs
AHTEeJIOB) — HEKOMMEpUecKas OpraHu3allus, MPOBOIIAs COBMECTHbIE MPOOEKKHU, yUaCTBYs
B MapaoHax 3a TpaHHIIE M BHOCS B JKM3Hb MAaJbIINICH JIy4UK CBETa, IEMOHCTPUPYS
YHHUKAJIbHbIE BO3MOKHOCTH WHKITIO3UBHON (DU3MUECKOM KYIbTYPHI.

[Ipennoxen aBtopckuid ['omenbckuid mnpoekT «llama3am», paccuuTaHHBIA Ha
IPUBJICYEHUE B IIKOJIBHBIE CHOPT3ajbl OTLOB C MAJEHBKUMH JETbMH. ABTOPBI IPOEKTa
KENalT, YTOObl KaKk MOKHO OoJiblle y4eOHBIX 3aBEIEHHH BKIIOYAIOCh B CIOPTHUBHBIN
MmapadoH.

B Burebcke B 2018 romy Obul mpoBeneH (ecTHBalb B3aWMHOW HMHTETPAIUU
CIIOPTCMEHOB C OTPaHMYEHHBIMUA BO3MOKHOCTSIMU M CTY/I€HTOB MEIULIMHCKOIO YHUBEPCUTETA
nox neBu3oM «CHopT HE MpuUeMyIeT TPaHUI), B MporpaMme KOTOPOro ObUTH HPEICTaBICHbI
TaHIBl Ha KOJSICKaX, (yTOOJMBHBIM MaTd MEXIY HE3PSUYMMHU CIOPTCMEHaMH (03BYYEHHBIM
MSAYOM, COINEpPHUKAMH CO CBETOHENPOHUIAEMBIMU MOBS3KAMHU, OPHEHTHPYIOLIMMHUCA HaA
CITyX), BOJIEHOO0JT CHIsl, TSHHUC 1 He3pstuux (Showdown), miaiiku «B TEMHOTE.

Ha wam B3misia, cy’AeHds O TOM, YTO HWHKJIFO3WBHBIA MOAXOJ, MPEANOIararini
OPUHATHE MAacCOBOW  INKOJOM Bcex JeTeidl, HEe3aBUCHMO OT UX  (PHU3IUYECKHUX,
MHTEJJICKTYaJIbHBIX, COLUAIbHBIX, SMOIMOHAIbHBIX, S3BIKOBBIX M JPYIMX OCOOEHHOCTEH
(nerel-UHBAIUIIOB, JETEH W3 S3BIKOBBIX, ATHUYECKUX U KYJIbTYPHBIX MEHBIIUHCTB,
OJIapCHHBIX JETel C OrPaHMYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMHU), SBISETCS OMIMUOOYHBIM, MOCKOIBKY
B JAHHOW CHUTYyallMl O0Os3aTENIbHO CIeAyeT YYHUTHIBATh TEepPEUYHCICHHbIE TICUXUYECKUE
U GuU3NYECKUe WX OCOOCHHOCTH TpPHU OpraHM3allid WU TPOBEACHUHM YPOKOB aJaNTHUBHOU
bu3UYECKON KYIbTYPHI.

Kaxxnomy peGeHKy ¢ orpaHMuYe€HHBIMU BO3MOKHOCTSIMUA MOKHO 00y4aTbCsi B OOBIYHOM
KJlacce, KpOME YpPOKOB aJanTHUBHOW (u3nueckodl KyabTyphl. llpakThka HMHKIIIO3UBHOTO
NoJAX0Ja  IpelanojiaraeT MNpH  IUIAHUPOBAHMM  Y4E€OHBIX  IPOrpaMM  YUHTHIBATh
WHIUBUIyaJIbHbIE ~ TOTPEOHOCTHM  KaXIOro  pebeHka, pa3pabarbiBas  OJisi  HETO
WHAUBUAYAIbHBIN TulaH. Y geteid ¢ mpobiremamu B 0Oyd4eHHH (C OTpaHUYCHHBIMU
BO3MOXKHOCTSIMM) HM3Kasi YCIIEBa€MOCTh B IIKOJIE (IUIOXO MUIIYT, YWTAIOT), y JeTe ¢
1epeOpaabHBIM MapaaTuioM U MIYXOTOW OTCYTCTBYIOT HAaBBIKM KOMMYHHKAIMH, y JETEH C
npobjJeMaMu SMOLMOHAIBHOTO XapaKTepa — HEYyNpaBiIgeMoe IOBEIeHUE (arpecCHBHOCTD,
3aMKHYTOCTb, BCIIBUIBYUBOCTb, HEXKEIIaHUE OOIIAThCA.

Takux neTeit HEBO3MOXXHO TECTHUPOBATh, TOCKOJIBKY HEBO3MOXKHO IOJ00paTh
CTaHJapTU3UpOBaHHBIM TecT. IloaToOMy OHHM He MOryr OBITh OXBau€Hbl Y4E€OHBIMH
mporpaMmMaMu OOIIETO CpeaHero oOpa3oBaHUs UISI MACCOBOM IIKOJBI, a JOJKHBI MOJIY4aTh
o0Opa3oBaHHe B CHEIHAIM3UPOBAHHBIX HIKOJIAX (HAIpUMeEp, Ul CIENbIX JAeTel), KOTOophle
3aHUMAIOTCS 1O JeHCTBYIONIEH B 3TOM yupexaeHUuH yueOHOU mporpamme. B Toxe Bpems 3Tu
OeTH O0JIaaloT WHAWBHAYAIbHBIMH  JIBUTATEBHBIMH  CIIOCOOHOCTSMHU K  3aHSATHSIM
(bu3nUeCcKoil KyIbTypO.

l'oBopst 00 WHKIIO3UBHOM 00pa3oBaHUU cleayeT OOBEKTUBHO OIEHUTH €ro
BO3MOXKHOCTM B 3aBUCUMOCTH OT HMEIOIIUXCS HapyHmIeHWH B pa3BUTHH peOeHKa
U coJiepKaHUEeM ydeOHoro mpenMera «ApantuBHas (u3Mueckas KyJIbTypa». YpPOKHU
¢busznyeckoil KyapTyphl B IIKOJBHOM pAcCHUCAaHMM IO TIPaBy HUMEIOT OTHOILIEHUE
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K CHeIMAJIbHBIM TpeIMeTaM, Ha KOTOPBIX MpeobiafaeT [BUTATENbHAS JEATEIbHOCTD
yUYaIIUXCsl M0 OOYYEHHUIO MX KU3HEHHOBAKHBIM JBIDKECHHUSM U JBUTATEIbHBIM JCHCTBUSM,
aTaKkKe IO pa3BUTHIO (PHU3MUECKUX KayecTB. K mpumepy, TpyAHO TMpencTaBUTh cebe
MPUCYTCTBHE Ha ypOKe (PU3NYECKON KYJIbTYpbl B OOBIYHOM IIIKOJIE peOEeHKa ¢ COLUaIbHBIMU,
SMOIMOHATBHBIMU Npo0OIeMaMy B MOBeAeHUH. YacTo AelcTBUS ITHX JieTell (KaKk MalbUHKOB,
TaKk U JIEBOYEK) HE COOTBETCTBYIOT BO3pacTy (MOBEIEHUE OT MPOCTOr0 HEMOBHHOBEHHUS 0
npak). Tem cambiM oHH OyayT MemaTh paboTe BCEro Kiacca, MPEICTaBIIsisl OMPEIeIEHHYIO
OIACHOCTb 3[I0POBBIO ydaluxcs. Takas cUTyallsi MOKET UMETb MECTO U IPU HHKIIO3UH
neTell ¢ HapymeHus MU 3peHust. OHE UMEIOT MPOOJIEMBbI C JBUTATEIbHOW KOOpAWHAIMEH, UM
TPYOHO YHIAIOTCA MEJIKUE JBHUXKEHHUS, Y HHUX MEUICHHOE KOTHUTHUBHOE pa3BUTHE IO
CPaBHEHHMIO CO 3pAYUMH JeTbMU. B TO ke BpemMs OHM XapaKTEpU3YIOTCS BBICOKOU
MOTHUBAallMEW B JIOCTM)KEHUU IOCTABJICHHOW LI€IM M HACTOMYMBOCTBIO B €€ JOCTHUKCHHH,
CIIOCOOHOCTBIO K KOHIIEHTPALlMU BHUMAHUS, BBICOKUM TEMIIOM O0yUYeHUSI.

Jlis  Ka4ecTBEHHOM OpraHu3allid YPOKOB aJalTUBHON (U3HUECKON KYJIbTYpPHI
C YYAIIUMHUCS C OTPAaHUYECHHBIMH BO3MOKHOCTSIMM HEOOXOAMMO HAJIMYUE CHEIHAIbHOTO
CIIOPTUBHOTO 00OpPYNOBaHUS U MHBEHTAPS, YUUTHIBAIOIIETO MHAMBHUAYaJIbHbIE OCOOCHHOCTH
KaX/IOTO 3aHUMAIOIIETOCs, TEM CAMBIM CO3/1aBasi aICKBaTHYIO 0€30aphepHYIO Cpejy.

HecmoTpss Ha TmOBBILIEHHBIM HWHTEpEC pPOAUTENEH M IEJaroroB K Ipoodieme
MHKJIIO3UBHOTO 00pa30BaHMsl, OCTAETCSA HEJAOCTATOYHO U3YUEHHOM €ro peanu3anus ¢ JeTbMU
¢ UHTeIIeKTyaabHOU HenocratouyHocThio. Tak T. O. UerBepukoBa ykas3blBaeT Ha TO, 4TO
BONPOCAM  OTPULIATENIBHOIO OMNbITAa COBMECTHOTO OOy4YeHHs JeTell C HOpMallbHbIM
Y HapyLIEHHBIM DPAa3BUTHEM YAEIAETCS HENOCTAaTOYHO BHUMaHMA. B XoJe NpoBENEeHHOTro
UCCIICIOBAaHMUs aBTOP JIEJIaeT BBIBOJ, YTO B CWJIy TIpyObIX HapylIeHMH MO3HaBaTeIbHOU
JEATEIIBHOCTH JETEW C MHTEUIEKTYaJIbHOM HEJOCTaTOYHOCTBIO IPOLECC HHKI3HBHOIO
oOyuenwust mprodpetaeT popmasbHbIi xapaktep [UerBeprkosa, 2016, c. 118].

Co 3HAYUTENbHBIMM TPYAHOCTSIMH CTAJKHMBAIOTCS MEAAroru IMpH pealu3aluu
MOJIXOJI0OB MHKJIIO3MBHOTO 00pa3oBaHUSl B CIELUUAIbHOM (PU3MUECKOM BOCHUTAHUU €T
C UHTEJUIEKTYyalbHONU HenocTaToyHocThio. Crenuguka ydebHoro mnpeamera «dDusmueckas
KyJbTypa M 3[0pOBbE», C OJHONH CTOPOHBI, U TCUXO(PU3NYECKHE OCOOEHHOCTH JETEeH,
C Ipyroif, He TO3BOJSIIOT B IMOJHOW Mepe pealn30BaTh OOIICTIPUHATHIE IOAXOJbI
MHKJTIO3UBHOTO 00pa3oBaHus. [lo MHEHHIO CIEIUaUCTOB, KIIOYEBOH OCOOEHHOCTBIO
MHKJTIO3UBHOTO O00pa3oBaHMs JeTell C HWHTEJUIEKTYyaJbHOM HEJOCTAaTOYHOCTBIO SIBISETCS
MOCTPOCHHE O00pa30oBaTEIbHOIO Ipollecca Ha MPOrpaMMHOM MaTepuase, KOTOpBIH He
COOTHOCHUTCSI M HE COBMAJAET ¢ yUeOHBIM MaTeprajIoM 00IIe00pa3oBaTEIHLHON MIKOJIBI HU HA
OJIHOM JTame oO0yueHus. B 3Tol CBs3u peanuzanusi B MOJHOM oOBeMe 00pa30oBaTeIbHBIX
noTpeOHOCTEN  ydamuxcst TpeOyeT BBICOKOTO YPOBHS NPOPECCHOHATBHOW T'OTOBHOCTH
MeAarornyeckux KaJIpoB MJisi OpraHu3allMd COBMECTHBIX (OpM Y4eOHOH [eATelnbHOCTH
yuammuxcs [Konesa, 2013, c. 70].

IIIKONBHUKN C MHTEIUIEKTYAIbHOM HEIOCTaTOYHOCTHIO MPEICTaBISAIOT COO0N BechbMa
pa3HoOOOpa3Hyl0 TO COCTaBy TPYMIy JOeTed, Uis KOTOPBIX B TOW WM HHON CTENEHU
XapakTepHbl HAPYIICHUs TI103HABATEIbHBIX IPOLIECCOB, AMOLMOHAIBHO-BOJIECBON chepsl,
MOTOPHUKH M JTUYHOCTH B 1iesioM [JIyoosckuii, 2005, c. 49-79].

[ToMUMO OTKJIOHEHMH B TMCHUXMYECKOM Pa3BUTHUU Yy HUX HaAOJIONAIOTCA HApyLIECHUS
CTaTMYECKUX U JIOKOMOTOPHBIX (PYHKIIMHA, TOUHOCTH U T€MIIa IPOU3BOJIbHBIX JBWKeHUN. OHH
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MEJJICHHO OBJIA/IEBAIOT MPEIMETHBIMH JCHCTBUSMH, YTO OKa3bIBACT OTPUIATEIHHOE BIHSHHUE
Ha (QopMHUpOBaHUE TMPEACTABICHUN 00 OKpyxkaromem Mmupe. VX IBUKEHHUS MEJICHHBI
Y HEJIOBKH. Y HHX CYIIECTBEHHO HapylleHa JWHAMHUYECKash OpraHM3alus JBUTATEIbHBIX
NENCTBUI, 3HAYUTENBHO CTPaZaeT OpUeHTalus B mpocTpaHcTBe. OTMeUaeTcsl 3aMeIJICHHOCTh
BKJIIOUEHUSI B BBINIOJIHEHUE JBUKEHUI. HekoTopeie ABUrarenbHble EHCTBUS, UHOT/A JaXKe
caMbI¢ MPOCTHIE, OKA3hIBAIOTCS UM He 110 cuiaM [bapkos, 2003, ¢. 10-13].

Opranu3zoBaHHOE B T€UEHHE UIUTEIBHOIO MEPHUOAA BPEMEHHU H3yueHUE (PU3NYECKOTO
COCTOSIHUSI IIIKOJIBHUKOB C MHTEJUIEKTYaTbHON HEJ0CTaTOYHOCThIO TTOKa3alio, uTo 36% U3 HUX
UMEIOT COMyTCTBYIOIIKE AedekThl pa3Butus, a 6onee 38% — comarnyeckue 3a00JCBaHMUA.
[Tpu sToM oKo010 50% TaKUX MIKOJIBHUKOB, OJHOBPEMEHHO, UMEET COMYTCTBYIOIIHNE NE(PEKTHI
pa3BUTHS U coMaTHueckue 3aboneBanus [Acradpes, 1997, c. 36]

B cuny storo ywampecs ¢ MHTEIUIEKTYaJIbHOW HEJIOCTATOYHOCTHIO TPEOYIOT MHBIX,
YeM Yy 3JO0pPOBBIX CBEPCTHUKOB, TMOAXOAOB K M0oAOOpY (HU3MUYECKUX YHIPaKHEHUN
U I03UpOBaHMI0 (PU3NUECKUX HArpy3ok. Ecnu Ha ypokax (hu3nuecKoil KyabTypbl U 3J0POBbSI
B 00111€00pa30BaTEIbHOMN IIKOJIE PEKOMEHIYeTCSl B KXKI0€ 3aHATHE BKIIOYaTh 2—3 KOPOTKHUX
«IHMKa» Harpy3Kd, MPOAODKUTENbHOCTBIO 10 2-x wMuHyT npu YCC 90-100% ot
MaKCHUMaJbHOH, TO Yy 3aHUMAIOIIMXCA C HMHTEUICKTYyalbHOH HEIOCTaTOYHOCTHIO - UX
KOJIMYECTBO MOXKET OBITh 5—6, MPOJOIKUTEIBLHOCTHIO 10 1-U MunyThl, ipu YCC 70-80% ot
mMakcumainsHO# [bapkos, 2003, c. 17].

3akiao4enue

Ha ocHOBaHMM BBIIIEU3IIOKEHHOTO CIEAYET YETKO OINPEACIUTHCS ¢ KOHTUHI€HTOM
JIeTe, KakuX MOXHO BKJIIOYHTH B HWHKJIIO3MBHYIO CHUCTEMY 0O0IIero (Gpu3KylIbTypHOTO
oOpa3oBaHusi; Kakue (OPMBI 3aHATHH MOTYT OBITh TNPUMEHEHBI C  Pa3TUYHBIMU
HO30JIOTUYECKUMHU TpyIINaMu JAeTel; JUid KauyeCTBEHHOW OpraHu3alil M IPOBEICHUS
paznuuHbIX GOpM aganTUBHON (PU3NUYECKON KYJIbTYpPHI C ACTHMH, B YCIOBUSIX HHKIIO3UBHOTO
oOpa3oBaHus, HeoOXoJIuMa cIeluaibHas TEOpeTHYecKas IOATOTOBIEHHOCTh IeJarora
B CBETE ICUXO(PU3NYECKHMX OCOOEHHOCTEH Kakaoro peOeHKa; B LENSIX MNpeayNnpexIeHUu
TpaBMaTH3Ma Ha ypokax (pU3M4ecKoi KyJIbTyphI A OCOOBIX JeTel co3aaBaTth 0e30aphepHyIo
cpedy 3a cyeT pa3pabdOTKU CHEeLUAIbHOTO OOOpYIOBaHHS U CIIOPTUBHOIO HMHBEHTapA,
TPEHAKEPHBIX ~ yCTPOWCTB H  NPHUCIOCOONECHMI; Hauboinee ompaBaaHHON  (opmoii
WHKIIIO3UBHOTO ~ 00pa3oBaHus MO  ClOenuadbHOW  (u3Myeckod  KymnbType — JeTe
C MHTEJUIEKTYaJbHONM HEJIOCTaTOYHOCTBIO CUMUTATh COBMECTHBIE 3aHSATHS, TMPOBOAUMBIC
B MacCOBOM IIIKOJIE C yYalIUMHCS, OTHECEHHBIMH IO COCTOSIHUIO 3/I0pOBbS K CHEIHAIbHOMN
MEAMIMHCKOW TpYIIe; MPU YCIOBUU COOTBETCTBUS (U3NYECKUX HArPy30K U COAEPKAHUS
JIBUTATEIbHOMN eATeIIbHOCTH MCUX0(U3HOTOTUUECKIM 0COOEHHOCTSIM nereu
C UHTEJUIEKTYalIbHOM HEJO0CTaTOYHOCTHbIO, MPHUBJIEKATh MX K Pa3IMYHBIM COBMECTHBIM CO
3I0POBBIMH CBEPCTHUKaMHU (hOpMaM BHEKJIACCHOUN (PU3KYIBTYPHO-03J0POBUTEIHHON PaOOTHI
(pU3KYIBTYpPHBIM KOHKYpCaM, CIIOPTUBHBIM Mpa3THUKAM, JHSIM 3M0POBBS U T.I.); C yU4ETOM
cneunuku GopM 3aHATHH GU3NIECKUMHU YIPAXKHEHUSMH, IS MOBBIIEHUS 3 deKTnBHOCTH
peanM3anuyu WHIUBUIYaTbHBIX 00pa30oBaTeNbHBIX MPOTPAMM HHKIIO3WBHOTO 00pa3oBaHUS
yyaluxcs C BbIPQKEHHBIMH OCOOCHHOCTSIMH ICUXO(PHU3UYECKOTO pa3BUTHUSA, H3YYUTh
3apyOeKHBIN OMBIT MPUBJICUCHUS] THIOTEPOB, IJS MONICPKKU U CTUMYJIHMPOBAHUS JETEH,
OKa3aHHs UM TTOMOIIM BO BpeMs 3aHIATHI (hU3HUeCcKoi KyabTypol [MynaTtoBa, 2016].
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Streszczenie
W artykule sa rozpatrzone mozliwe drogi podwyzszenia efektywnosci stosowania $rodkéw i metod specjalnej
fizycznej kultury kosztem wprowadzenia do systemu fizycznej edukacji inkluzyjnej.
Stowa kluczowe: inkluzja, osoby niepelnosprawne, dzieci, adaptacyjne wychowanie fizyczne

PROBLEMS OF ORGANIZATION OF INCLUSIVE SPECIAL PHYSICAL EDUCATION
Summary
In the article possible ways of increasing the effectiveness of the application means and methods of special
physical culture are considered through the introduction of inclusive education to the system of physical
education .
Key words: inclusion, persons with disabilities, children, adaptive physical education
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Wprowadzenie

Od roku szkolnego 2009/2010 wprowadzana byta do szkdét podstawa programowa
Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego i1 ksztalcenia ogdlnego we wszystkich
typach szkét. Zmiany do tej podstawy wprowadzono Rozporzadzeniem Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 27 sierpnia 2012 r.

Okreslenie uzyte w pracy ,,podstawa programowa” odnosi si¢ do reformy wdrazanej

na mocy w/w Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowe;j.
Sukcesywnie wprowadzano takze zmiany w zakresie edukacji zdrowotnej. W 1997 r. po raz
pierwszy wprowadzono edukacje zdrowotna do podstawy programowej wszystkich typow
szk6t. Od 1999r. w mysl reformy systemu o$wiaty na potrzeby szkoly podstawowej
I gimnazjum wdrozono $ciezkg ,edukacja prozdrowotna”. Od 2001r. zaczgta ona
obowiazywac¢ w liceum profilowanym, a od 2002 r. byla elementem podstawy programowe;j
wszystkich typow szkot ponadgimnazjalnych. W mys$l omawianej podstawy programowej
edukacja zdrowotna jest odrebnym modutem realizowanym w ramach wychowania
fizycznego przez szkolnych edukatoréw zdrowia.

Zadaniem wspoélczesnej szkoty jest przekazanie uczniom niezbgdnych wiadomosci,
praktycznych umiejetnosci 1 kompetencji, aby stali si¢ $wiadomymi, aktywnymi
I samodzielnymi kreatorami swojego zycia. Szkota powinna wprowadzaé¢ ucznidow w $wiat
warto$ci kultury fizycznej 1 kultury zdrowotnej. Warto$ci te powinny sta¢ si¢ fundamentem
postaw ucznidéw wobec zdrowia, aktywnos$ci fizycznej 1 sportu przez cate doroste zycie.
»Istota wspolczesnego wychowania jest wspomaganie wychowanka w jego rozwoju
w kierunku coraz glebszej personalizacji” [Nowocien i Czechowski, 2010, s. 263].

Srodowisko szkolno-wychowawcze, dazac do realizacji tego zadania powinno by¢
otwarte na nowoczesno$¢, zamiany zachodzace w polskim sektorze oswiaty, a takze
doswiadczenia zagraniczne. W ostatnich kilkudziesigciu latach polska o$wiata przechodzita
wiele zmian programowych 1 strukturalnych. Kazda nowo wprowadzona reforma miata
zardwno swoich zwolennikow, jak 1 przeciwnikow. Kazda niosta rowniez w Owczesnych
warunkach swoista nowoczesnos¢ oraz postgp. Wszystkie ukierunkowane byly na realizacjg
celow 1 zadan, a to, co je gtownie rdznilo, to nieco odmienna struktura organizacyjna i nacisk
na kompetencje edukacyjne. Aktualnie w szkolnym wychowaniu fizycznym akcentuje sig
aspekt zdrowotny. Nigdy wczesniej edukacja zdrowotna nie byta tak $cisle zintegrowana ze
szkolnym wychowaniem fizycznym, jak obecnie.

“ Praca wykonana w ramach projektu DM 51 w latach 2016/2017. Kierownik projektu - prof. dr hab. Jerzy
Nowocien. Niniejsza praca prezentuje fragment szerokich badar
Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pilsudskiego w Warszawie
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Dlatego najwazniejszym celem wspotczesnej edukacji fizycznej jest tworzenie
warunkow do petnego, wielostronnego rozwoju cztowieka madrego, sprawnego i zaradnego
zyciowo, nawiazujacego otwarte kontakty z innymi ludzmi, wychowanego do nieprzerwane;j
dbalosci o zdrowie oraz funkcjonujacego w twoérczy sposob w aktualnej 1 przysziej
rzeczywistosci [Bielski, 2006].

Jednak czy obecne wychowanie fizyczne spelnia swoje cele? Czy wiedza
| umiejetnosci nabywane w toku nauki szkolnej rzeczywiscie wpltywaja na ksztaltowanie
prozdrowotnych postaw uczniow? Co zrobi¢, aby uczen chetnie diagnozowal swoja
sprawno$¢ fizyczna i dazyt do prognozy? Na te i inne pytania starano si¢ udzieli¢ odpowiedzi
na podstawie wtasnych badan empirycznych.

Celem pracy jest rekonstrukcja sposobu myslenia nauczycieli wychowania fizycznego
oraz dyrektorow gdanskich szkot ponadgimnazjalnych w zakresie wiasnych obowiazkow
zawodowych postrzeganych przez pryzmat zatozen reformy edukacji wprowadzanej do szkot
od roku szkolnego 2009/2010.

Material i metody

Badaniami objgto nauczycieli wychowania fizycznego oraz dyrektorow szkot
z 25 placowek. taczna liczba badanych 116 oséb, w tym 84 nauczycieli wychowania
fizycznego oraz 32 dyrektorow z gdanskich szkoét ponadgimnazjalnych. Badania
przeprowadzono w maju i czerwcu 2016 roku.

Zastosowano metodg sondazu diagnostycznego oraz technike ankiety i wywiadu
skategoryzowanego.

W badaniach zastosowano takze opis jakosciowy. Do jego realizacji postuzono sig
badaniami fenomenograficznymi. Badania te rejestruja rdézne sposoby percepcji zjawisk
wyrazanych w pojgciach przez ludzi. Pozwala to na okreslenie znaczen nadawanych przez
jednostki zjawiskom zachodzacym w §wiecie. Poprzez opisywanie doswiadczen badanych,
dowiedzielismy sig, jakie znaczenie przypisuja oni otaczajacemu ich §wiatu oraz w jaki
sposOb rozumieja zachodzace w nim zamiany [Moroz, 2013]. W rezultacie naszych badan
powstat pogiegbiony obraz oceny przez nauczycieli i dyrektorow podstawy programowej
I realizacji jej zatozen.

Wyniki badan
Badani obszernie dzielili si¢ swoimi spostrzezeniami na temat obowiazujacej
podstawy programowej. Przedstawione przez nich opinie byly réznorodne, czgsto dotyczyty
roznych obszarow wychowania fizycznego. Dlatego uporzadkowano je w grupy tematyczne.
Analiza tekstu wypowiedzi badanych pozwolita wyodrebni¢ kategorie opisu
doswiadczania wychowania fizycznego przez badanych:
— szkolne wychowanie fizyczne, jako ogniwo realizacji procesu nauczania
I wychowania;
— wychowanie fizyczne, jako fundament wielostronnego wychowania cztowieka;
— szkolna edukacja zdrowotna w obliczu przemian edukacyjnych.
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Szkolne wychowanie fizyczne, jako ogniwo realizacji procesu nauczania i wychowania

Badani postrzegaja szkolg, jako instytucj¢ panstwowa majaca na celu ksztattowanie
postaw i umystéw mtodych ludzi. Szkota to takze miejsce, w ktorym spotykaja si¢ jednostki
tworzace wspodlnie szkolng rzeczywistos¢: dyrektorzy, nauczyciele, uczniowie, psycholog,
pedagog, pielegniarka, pracownicy administracyjni i inni. W zalezno$ci od petnionej funkcji
kazdy z wymienionych podmiotéw ma do spekienia konkretne zadania i okreslone funkcje.
Fundamentem podejmowanych w szkole zabiegow zarowno dydaktycznych, jak
I wychowawczych jest podstawa programowa. Stanowi ona punkt odniesienia pozwalajacy
elastycznie modyfikowaé dziatania podejmowane w toku nauczania i uczenia si¢ oraz
wspierania procesu wychowania uczniéw. Wychowanie do stawania si¢ kreatorem wiasnego
rozwoju fizycznego, umystowego, spotecznego i1 duchowego w aspekcie oddziatywan
prozdrowotnych.

Oceniana podstawa programowa jest dla wielu badanych wyzwaniem, ale takze szansa
na poprawg efektywnosci szkolnego wychowania fizycznego. Jednak poza nowymi
rozwigzaniami, ktére w niej zaproponowano, np. zajecia do wyboru przez ucznidéw,
odchodzenie od pracy w systemie klasowo-lekcyjnym, edukacja zdrowotna, jako odrgbny
modul, w dokumencie zawarto warunki lub tez sposoby jej realizacji, ktore miaty wspomoc
nauczycieli wychowania fizycznego w realizacji szkolnego procesu wychowania i ksztalcenia
fizycznego w odmiennych nieco realiach programowych. Nie wszyscy jednak badani
dostrzegali mozliwosci zmiany na lepsze, dowodza tego cytowane fragmenty ich
wypowiedzi:

Wadaq wprowadzonej podstawy programowej sq: lekcje prowadzone w systemie klasowo-
lekcyjnym (nauczyciel, 69 lat, staz 40 lat).

Srodowisko szkolne tworzy specyficzna grupe spoleczna. Na funkcjonowanie grupy
maja wptyw zar6wno czynniki wewnegtrzne, jak 1 zewngtrzne. Mozna, zatem powiedziec, ze
zmiana wynikajaca z wprowadzenia od roku szkolnego 2009/2010 podstawy programowej
byla swego rodzaju zewngtrznym czynnikiem, wplywajacym na sposob pracy w szkole,
atakze opinie o zaistnialym stanie rzeczy. W aspekcie realizacji szkolnego procesu
wychowania 1 ksztalcenia fizycznego wedlug tej podstawy programowej wypowiedzi
badanych podzielono na opinie zwolennikow i przeciwnikow.

Wedlug badanych w realizacji zaloZzen podstawy programowej wazna jest
indywidualizacja. Kazdy, bowiem uczen powinien czerpa¢ rado$¢ z osobistego usprawniania,
a przy tym mie¢ mozliwo$¢ realizacji wlasnych potrzeb w wybranej przez siebie aktywnosci
fizycznej. Nieco inny punkt widzenia przedstawit nauczyciel z 25-letnim stazem pracy.
W jego opinii wymagania stawiane mtodziezy nie odzwierciedlaja potrzeb 1 mozliwosci
uczniéw. Opinia ta staje w opozycji do zwolennikéw omawianej podstawy programowe;,
ktorzy twierdza, ze to m.in. zajecia fakultatywne miaty by¢ odpowiedzia na potrzeby
| zainteresowania uczniéw oraz pomoca dla uczniow mniej sprawnych ruchowo. Nauczyciel
ten wspomnial rdwniez o istotnej kwestii zdrowotno-higienicznej, stawiajacej pod znakiem
zapytania styl zycia wspoélczesnego ucznia. A przeciez od stylu zycia w gldwnej mierze
zalezy nasze zdrowie.

Srednia dlugosé snu ucznia w roku szkolnym to maksymalnie szes¢ godzin. Wiekszosé
uczniow jest znerwicowana, zle odzZywiona, zZyje w ciqglym pospiechu. Ich percepcja jest
znacznie ograniczona, zdarzajq sie zasniecia na lekcji. W roku szkolnym miodziez spedza
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aktywnie czas na swiezym powietrzu tylko podczas lekcji wychowania fizycznego, co w naszej
szerokosci geograficznej jest niewystarczajqce. Sport rekreacyjny w Gdansku jest za drogi dla
przecietnego ucznia (nauczyciel, 54 lat, staz 25 lat).

Wspomniane wyzej zajecia fakultatywne w zalozeniu tworcow podstawy
programowe] mialy by¢ rozwiazaniem, dzigki ktéremu wzro$nie frekwencja na lekcjach
wychowania fizycznego oraz zwigkszy si¢ mozliwo$¢ indywidualnego podejscia do uczniow.
Niewatpliwie zajgcia do wyboru przez uczniow miaty by¢ takze odpowiedzia szkoly na
potrzeby 1 zainteresowania ucznidow, zwlaszcza slabszych ruchowo, aby umozliwi¢ im
osobistg realizacje w ulubionej aktywnosci fizycznej, wychodzac oczywiscie z zatozenia, ze
znalazlaby si¢ ona w ofercie szkoty. Nalezy tutaj wspomnie¢, ze szkolng ofert¢ zajec
obligatoryjnych, jak i dodatkowych konstruuje si¢ nie tylko w oparciu o przepisy prawne
ujete, np. w podstawie programowej, lecz takze uwzgledniajac wspomniane juz potrzeby,
mozliwosci ucznidw oraz tradycje lokalne 1 mozliwosci bazowe i1 kadrowe szkoty. W tym
ostatnim punkcie, nieodlacznie zwigzanym ze szkolna organizacja badani dostrzegaja
najwigcej barier.

Badani wykazujacy sceptyczne podej$cie do podstawy programowej odnosili si¢ m.in.
do wspomnianych zaje¢ fakultatywnych. Wedlug nich w szkole nie ma mozliwosci
prowadzenia tego typu =zajeé. Poza przytoczonymi juz kwestiami organizacyjnymi,
dotyczacymi, np. braku sal, podkreslano réwniez, ze mtodziez nie ma nawyku udzialu
w zajeciach do wyboru, uczniéw interesuja wytacznie lekcje obowiazkowe. W realizacji zajec
fakultatywnych nie pomaga takze niezrozumienie przez mtodziez systemu ich realizacji oraz
malejaca ranga wychowania fizycznego. Podobnego zdania byli zaréwno dyrektorzy, jak
I nauczyciele wychowania fizycznego. Dowodza tego przytoczone opinie:

Pomimo powolnego wprowadzania podstawy programowej, szkoly nie do konca sie
przygotowaly na zmiany. brak odpowiedniej bazy, brak uczniow w nauczaniu fakultatywnym,
malejqca ranga wychowania fizycznego, niezrozumienie przez mlodziez systemu
fakultatywnego (nauczyciel, 46 lat, staz 22 lata).

W szkole nie ma mozliwosci prowadzenia lekcji w systemie fakultatywnym, specyficzna
miodziez, nie ma nawyku wyboru zajeé¢ fakultatywnych, lepiej sprawdzajq sie tradycyjne
lekcje W-f (nauczyciel, 57 lat, staz 30 lat).

W szkole nie ma mozliwosci prowadzenia zajeé fakultatywnych z powodu braku sal.
Mtodziez nie ma nawyku udziatu w zajeciach fakultatywnych, interesujq ich tylko
obowiqzkowe (dyrektor).

Fakultatywnos¢ zajec¢ powinna by¢ stosowana stopniowo i rozwaznie, proporcjonalnie
do poziomu edukacji (nauczyciel, 47 lat, staz 14 lat).

W prawidlowej realizacji procesu ksztatcenia i wychowania nie pomagaly takze
ograniczenia proceduralne. Koncentracja na dokumentowaniu kazdego dziatania
dydaktycznego, poprzez tworzenie licznych sprawozdan, programéw czy biezacym
wypetnianiu dziennikéw czgsto jeszcze podwdjnych (w formie papierowej i elektronicznej)
pochlania mnostwo czasu, ktéry nauczyciele z powodzeniem mogliby poswigci¢ na pracg
z uczniem lub samodoskonalenie.

Czas, w ktorym szkola realizuje obowiqzkowe zadania dydaktyczne w przestarzatym
systemie klasowo-lekcyjnym oraz obowiqzki dokumentowania wszystkich procedur wedlug
wzorow korporacyjnych, ogranicza do minimum szanse na realizacje zadan zwiqzanych
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Z problemami egzystencjalnymi dzieci i mlodziezy. Badani podkreslali rowniez, Ze to, co nie
jest wymagane w twardym systemie oceny szkot, czyli w wynikach egzaminow zewnetrznych,
nie jest istotne dla zarzqdzajqcych systemem (dyrektor, 60 lat, staz 29 lat).

W nawiazaniu do powyzszego, jezeli faktem jest, iz wylacznie te elementy systemu
szkolnego, ktore podlegaja kontroli zewnetrznej, wynikajacej z egzaminéw zewngtrznych sa
wazne dla zarzadzajacych szkota, to, w jakiej kategorii umiesci¢ wychowanie fizyczne, ktore
takiej kontroli nie podlega? Nie ma, bowiem egzaminéw gimnazjalnych lub tez maturalnych,
ktoérych przedmiotem wiodacym byloby wychowanie fizyczne. Jest to przedmiot szkolny,
z ktorego uczen moze by¢ ,,jeszcze” nieklasyfikowany, a z pewnos$cia dla niektorych z nich
jest to silny argument motywujacy do czynnego uczestnictwa w zajeciach. Mowiac ,,jeszcze”
mamy na mys$li dylematy, widoczne w literaturze przedmiotu sugerujace rezygnacje
Z oceniania efektow wychowania i ksztalcenia fizycznego. Wyniki naszych badan takze
zawieraja tego typu watpliwosci.

Opinie badanych na temat oceny szkolnej z wychowania fizycznego byty podzielone.
Niektorzy najchetniej zrezygnowaliby z oceniania uczniow w zakresie wychowania
fizycznego na poziomie szkoty ponadgimnazjalnej, proponujac formeg zaliczenia badz
niezaliczenia w zastgpstwie do obecnego sposobu oceniania.

Sceptycy podkreslali, ze zrzucenie oceny umiejetnosci na dalszy plan powoduje brak
zaangazowania uczniow w rozwodj wlasnego ciata, a w konsekwencji wilasnego zdrowia.
Rozwijajac t¢ mysl, nasuwa si¢ pytanie, czy zaangazowanie ucznidéw powinno by¢ wliczone
do oceny? Zaangazowanie powinno wynika¢ z postawy ucznia, a nie z obawy przed niska
oceng z przedmiotu. Naturalnie ocena moze i powinna odgrywac rolg¢ bodZca motywujacego
do dalszego rozwoju, ale nie moze by¢ jedynym wyznacznikiem zaangazowania uczniow W
ich samorozwoju.

Wedlug nauczycieli liczba godzin wychowania fizycznego powinna by¢ wigksza na
kazdym etapie edukacji, a ocenie powinny w rownym stopniu podlegac aktywnosc, frekwencja
i umiejetnosci w proporcji 33: 33: 33 obliczanej procentowo (nauczyciel, 31 lat, staz 3 lata).

Jest to pewne rozwiazanie. Natomiast, jak kazdy krok prowadzacy do zmian, wymaga
jednomyslnosci, konsekwencji, a przede wszystkim przekonania do tego realizatoréw.
Pytanie, czy obecna kadra pedagogiczna pracujaca w gdanskich szkotach ponadgimnazjalnych
opowiedzialaby si¢ pozytywnie za proponowanymi zmianami?

Nie ulega watpliwosci, ze badani, wypowiadajac si¢ otwarcie na temat podstawy
programowej, dostrzegali stosunkowo szeroki zakres probleméw, z pozoru posrednio
zwiazanych z obecna sytuacja programowa. Kolejnym tego przyktadem moze by¢ opinia
badanych na temat realizacji lekcji wychowania fizycznego w nauczaniu zintegrowanym.
Wedtug badanych brak wychowania fizycznego w nauczaniu poczqtkowym z nauczycielem
wychowania fizycznego ma duzy negatywny wplyw na rozwdj fizyczny dzieci i miodziezy,
a takze na ich edukacje zdrowotnq (nauczyciel, staz 18 lat).

Tak sformutowana opinia jednego z nauczycieli wychowania fizycznego moze
wskazywa¢ na postrzeganie przez niego pracy nauczycieli wczesnoszkolnych w zakresie
wychowania fizycznego, jako niedostateczng zar6wno w aspekcie sprawnosciowym, jak
i zdrowotnym. Tym bardziej, ze okres wczesnoszkolny to doskonaly czas na ksztattowanie
wielu zdolnos$ci motorycznych, a takze czas, kiedy dzieci z wyjatkowa tatwos$cia przyswajaja
wiedzg 1 bardzo chgtnie uczestnicza we wszelkich przejawach aktywnosci fizycznej. Dlatego
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warto zastanowi¢ si¢ nad tym, czy nie powierzy¢ realizacji zaje¢ sportowych nauczycielowi
wychowania fizycznego, ktory w sposdb kompetentny wprowadzatby uczniéw klas
mtodszych do dbatosci o zdrowie rozpoczynajac jednocze$nie od pierwszego etapu
ksztatcenia realizacj¢ szkolnego procesu ksztalcenia i wychowania fizycznego, ktéry bylby
systematycznie kontynuowany w dalszych etapach edukaciji.

W opinii badanych nalezy wprowadzi¢ do zaje¢ (wychowania fizycznego na etapie
wezesnoszkolnym) nowe formy aktywnosci ruchowej, wzbudzic¢ zainteresowanie mtodych ludzi
(nauczyciel, 55 lat, staz 29 lat).

Szkolna praktyka pokazuje niestety, ze nauczyciele wczesnoszkolni zajgcia sportowe
nie zawsze stawiaja wsrdd edukacyjnych priorytetow. Niejako staja w opozycji do
naturalnych, ruchowych potrzeb ucznia w tym okresie rozwojowym umyshu, ktory
Z powodzeniem przyswoitby wiele informacji zarowno w zakresie rekreacyjnym, sportowym,
turystycznym, tanecznym, jak i zdrowotnym.

W opinii nielicznych badanych podstawa programowa nie wniosta zadnych nowosci:
Nowa podstawa programowa to tylko zmiana nazwy. Kiedy ukonczylam AWF w Gdansku
W latach 80., uwazam, Ze przygotowano mnie do prowadzenia zaje¢ wraz z edukacjq
zdrowotnq. Swiadomie przekazywalam swojq wiedze, korzystajqc z mozliwosci polaczenia
¢wiczen z aktywnym dziataniem na rozwdoj organizmu dzieci, mlodziezy, jak i rodzicow. Mysle,
ze edukacje zdrowotng i jej Swiadomos¢, ktora rozwija sie w szkolach od podstawowek po
licea, mozemy zaobserwowac z uwagi na liczbe powstajqcych sitowni, imprez sportowych
miejskich i ogolnopolskich (nauczyciekal, 57 lat, staz 34 lata).

Mimo wyraznego sceptycyzmu wida¢ w tej opinii, rowniez optymistyczne przestanie.
Przestanie doswiadczonego nauczyciela z wieloletnim warsztatem pracy pozwalajacym
z powodzeniem faczy¢ teori¢ wychowania fizycznego z praktyczna realizacja lekcji.
A przeciez gtownie o praktyczne przekazywanie wiedzy w tym przedmiocie chodzi.
Zwlaszcza w odniesieniu do edukacji zdrowotnej. Pozytywne jest réwniez dostrzeganie
potencjatu rozbudowujacej si¢ infrastruktury sportowej, ktora ma stuzy¢ tez uczniom szkét
ponadgimnazjalnych. Jednak, aby te rozwazania nie skonczyly si¢ na wyliczaniu
potencjalnych mozliwosci, nalezy przekazaé uczniom pozytywne warto$ci ptynace
z aktywnosci fizycznej 1 postawy rokujace podejmowaniem przez nich aktywnosci fizycznej
po zakonczeniu edukacji. Pomoca maja by¢ propozycje zawarte w podstawie programowej.

Wychowanie fizyczne, jako fundament wielostronnego wychowania czlowieka

Edukacja zdrowotna dzieci i milodziezy jest z pewnos$cia istotnym elementem
wychowania mtodych ludzi zar6wno dla dyrektoréw nadzorujacych proces nauczania, jak
i dla nauczycieli wychowania fizycznego, bezposrednio odpowiedzialnych za realizacjg tresci
prozdrowotnych. W tej kwestii obydwie grupy badanych sa zgodne. Tresci prozdrowotne sa
statym elementem wielu przedmiotow szkolnych. Patrzac na to pod katem nauczania migdzy
przedmiotowego, z pewnoscia jest to cenne. W trakcie edukacji uczniowie maja wiele
mozliwo$ci poznania zagadnienia zdrowia w wielu réznych sytuacjach edukacyjnych,
z perspektywy roznych dziedzin nauki, prowadzonych przez specjalistow — nauczycieli
przedmiotowych.

Patrzac jednak od strony praktycznej, doswiadczenie pokazuje, ze jezeli wiele oséb
jest zobligowanych do realizacji pewnych zadan to najczgsciej ta grupowa
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wspotodpowiedzialnos$¢ szybko zanika, a ewentualne zaniedbania na tym tle sa zgrabnie
maskowane przez przypisywanie odpowiedzialnosci innym, nie sobie. Podobna rzecz ma si¢
z edukacja zdrowotna prowadzona w gdanskich szkotach. Mimo zdecydowanego poparcia
przez nauczycieli i1 dyrektoréw dla samej idei realizacji wychowania zdrowotnego
w szkotach, trudno o tak pozytywna deklaracj¢ dla zaangazowania w praktyczna realizacje
tego materiatu. Swiadcza o tym przyktadowe wypowiedzi:

To sq elementy z edukacji dla bezpieczenstwa i z biologii. Na wychowaniu fizycznym
podkresla sie elementy zdrowotne przy ¢wiczeniach. Osobne godziny na teorie to strata czasu.
Tematyka ta realizowana jest na roznych przedmiotach oraz w szkolnym programie
profilaktyki.

Tematyke wychowania zdrowotnego mozna poszerza¢ na przyrodzie, biologii, godzinie
wychowawczej, edukacji dla bezpieczenstwa.

Wiedze z tego zakresu powinno sie¢ wprowadzac w trakcie realizacji wychowania fizycznego —
czes¢ wstepna i koncowa. Aspekty szczegolowe powinny by¢ realizowane na biologii
i godzinie wychowawczej.

Tresci przekazywane kiedys na wszystkich przedmiotach zostaly wyodrebnione sztucznie.

Mimo swoistej krytyki wobec prozdrowotnych rozwiazan programowych badani, nie
sa ich przeciwnikami. Nie ulega watpliwos$ci, ze wychowanie zdrowotne dzieci i mtodziezy
jest waznym zadaniem szkoly. Niepokdj budzi natomiast zaproponowane organizacyjne
rozwiazanie zawegzajace odpowiedzialnos$¢ za realizacjg szkolnej edukacji zdrowotnej przede
wszystkim do nauczycieli wychowania fizycznego. Budzi to tym wigkszy opdér samych
zainteresowanych, ze wychowanie fizyczne to jedyny przedmiot, ktéry pozwala uczniom na
wyjscie z fawek szkolnych, wyzbycie si¢ stresow, negatywnych emocji, umozliwiajacy poza
poznawaniem glownie poprzez praktyczne dzialania wielu wiadomosci, umiejgtnosci
I postaw, a jednoczes$nie wplywajacy relaksujaco na zmegczony teoretycznymi zajgciami
mtody organizm. Stad gléwnie nauczyciele wychowania fizycznego pragnac realizowac tresci
zdrowotne w toku praktycznych zaje¢ sprawnosciowych, nie chca dopusci¢ do
przeteoretyzowania przedmiotu oraz przeznaczenia i tak niewielkiej, tygodniowej liczby
godzin wychowania fizycznego na przyswajanie kolejnej dawki treSci teoretycznych.
W opinii badanych wychowanie fizyczne to przede wszystkim ruch, aktywnos¢, rekreacja
I sport a nie wyktady teoretyczne w tawkach. Praktyka wychowania fizycznego w opinii
nauczycieli wychowania fizycznego i dyrektoréw szkoét powinna zmierza¢ do tego, aby
edukacja zdrowotna byta realizowana na kazdej lekcji, lecz nie jej kosztem.

Zatem nalezaloby zastanowi¢ si¢ nad praktyczna forma realizacji edukacji zdrowotnej,
ktéra np. poprzez organizacj¢ obozow letnich, zimowych Ilub uczestnictwo ucznidw
w programach migdzy przedmiotowych uzupelnialaby prozdrowotna wiedzg uczniow
nabywana systematycznie w trakcie lekcji wychowania fizycznego oraz innych przedmiotow
szkolnych.

Badani maja $wiadomo$¢ potrzeby 1 zarazem konieczno$ci stosowania
indywidualizacji w realizacji szkolnego procesu wychowania fizycznego. Konsekwencja
takiego podejscia byla realizacja zalozen podstawy programowej z elementem
zdroworozsadkowego krytycyzmu.

Indywidualizacja zadan dla uczniow to sprawa kazdego nauczyciela w-f. Nie da sie
narzucac uczniowi sprawnemu fizycznie zajec¢ z nordic walking, ani stabym uczniom narzucic
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wyczynu sportowego. Mozna pewne rzeczy probowaé, ale muszq one trafi¢ do ucznia, jako
oferta ciekawa i majqca zabezpieczenie w bazie szkolnej (nauczyciel, 54 lat, staz 26 lat).

Na podstawie wypowiedzi badanych mozna przyja¢ zatozenie, ze nie wszyscy
gdanscy nauczyciele maja swiadomos$¢ tego, ze podstawa programowa, o ktorej mowa, t0
oferta, lub tez propozycja do realizacji, ktora nauczyciele moga realizowa¢ w pelnym zakresie
po uprzednim uwzglednieniu mozliwosci, potrzeb, zainteresowan ucznidéw, a takze warunkow
szkoty oraz tradycji $srodowiska lokalnego. Podstawa programowa z 2012 roku to forma
indywidualnego podejscia do ksztatcenia i wychowania fizycznego oferujqca uczniom
mozliwos¢ uczestnictwa w wielu roznych aktywnosciach fizycznych niekoniecznie w gmachu
szkoly.

Podstawa programowa jest dla teoretykow. W szkolach nie ma warunkow do petnej
realizacji zaktadanych modutow (nauczyciel, 36 lat, staz 7 lat).

Nasuwa si¢ jednak pytanie: na ile 6w krytycyzm ma uzasadnienie w trudno$ciach
zwiazanych z organizacja pracy szkoty, a na ile w motywacji nauczycieli do permanentnego
doskonalenia oraz otwartosci na zamiany.

Jesli nauczyciele wychowania fizycznego spojrza na podstawg programowa jak na
oferte a nie list¢ zadan do wykonania, to z pewnos$cia dostrzega, ze zawarte w niej propozycje
pozwalajq na zainteresowanie uczqcych sie, powiqzanie dziatalnosci praktycznej z umystowaq,
rozwijanie samodzielnosci ucznia i prace nad niq (nauczyciel).

Elastyczno$¢ podstawy programowej, wynikajaca m.in. z braku narzuconego
programu..., pozwalajqcego na wprowadzanie nowych rodzajow aktywnosci (dyrektor,
nauczyciel), jest otwarciem na potrzeby uczniow w kwestii osobistego usprawniania.

Jest to, o tyle wazna wypowiedz, gdyz wychodzi naprzeciw oczekiwaniom uczniow,
ktérych potrzeby i1 zainteresowania ruchowe moga zosta¢ zaspokojone. Poza tym wskazuje na
dostosowanie tresci zaje¢ do rzeczywistych potrzeb dzieci. Przystosowanie treSci do
oczekiwan uczniow nie tylko pozwala na rozwijanie sie dzieci w kierunku przez nich
wybranym”, ale rowniez ,,sprzyja uczniom mniej sprawnym ruchowo (nauczyciel, 28 lat, staz
3 lata), dzieciom, ktére mimo czesto widocznej na lekcjach niechgci wobec wielu form
aktywnosci fizycznej, moga realizowaé si¢ na innym polu, niekoniecznie sportowym, by¢
moze rekreacyjnym. Podejmowana przez nie aktywno$¢ moze przynie$¢ wiele korzysci. Poza
oczywistymi zaletami zdrowotnymi 1 sprawnosciowymi wazne sa takze walory
psychologiczne i1 spoleczne. Dzieci mniej sprawne ruchowo bardzo czgsto maja nadwagg.
Fakt ten niejednokrotnie powoduje nieporozumienia w grupie spolecznej, jaka jest klasa
szkolna. Wytykanie placami, wySmiewanie, obrazliwe uwagi to tylko niektore przykre
sytuacje wystgpujace w szkole. Zajgcia obligatoryjne, a przede wszystkim fakultatywne
stwarzaja mozliwo$¢ realizacji zaje¢, ktore beda cieszyly nie tylko szkolne gwiazdy sportu,
lecz takze ucznidw siedzacych na tawce rezerwowych badZ nie¢wiczacych. Dzieci unikaja
aktywnego uczestnictwa w lekcjach wychowania fizycznego nie tylko z powodu choroby czy
dolegliwo$ci. Zdarza sig, ze uczniowie o niskiej sprawnosci fizycznej lub z nadwaga czy
otytoscia nie ¢wicza z powodu niskiej samooceny i Igku przed kolejna kompromitacja.
Podjete rozwiazania moga, zatem przynies¢ wiele korzysci. Rozwijajac sprawnos$¢,
wytrzymato$§¢ 1 zdrowotna sfer¢ miodego czlowieka. Zaro6wno w aspekcie zdrowia
fizycznego, jak i psychicznego, spotecznego i duchowego przetamujac niska samooceng
w przypadku uczniow odczuwajacych rozne dysfunkcje zdrowotne.
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Szkolna edukacja zdrowotna w obliczu przemian edukacyjnych

Opinie badanych w aspekcie edukacji zdrowotnej byty liczne i niejednorodne.
Generalnie badani uwazaja, ze tresci zdrowotne zawarte w podstawie programowej sa wazne
| powinny by¢ rzetelnie realizowane. Jednak w praktyce realizacja edukacji zdrowotnej nie
zawsze odgrywa odpowiednio swoja role. W opinii jednego z dyrektorow gdanskiej szkoty
ponadgimnazjalnej tworzenie srodowiska sprzyjajqcego zdrowiu jest waznym zadaniem
szkoly. Kontynuujac, stwierdza on: W naszej szkole dziata zespot ds. promocji zdrowia, ktory
realizuje zadania zwiqzane z organizacjq Dni Promocji Zdrowia, kontaktami z instytucjami
wspomagajqcymi (GCPU, Nadmorskie Centrum Medyczne), wiqczaniem sie w realizacje
programow prozdrowotnych i profilaktycznych (dyrektor, 52 lat, staz 30 lat).

Zdaniem jednego z badanych nauczycieli wychowania fizycznego edukacja zdrowotna
jest wazna i powinna by¢ realizowana przez przygotowanych do tego nauczycieli. Natomiast
czas na nig przeznaczany powinien by¢ w catosci wykorzystywany wytacznie na realizacjg
zagadnien zwigzanych ze zdrowiem.

W opinii badanych podstawa programowa przyczynia si¢ do wzrostu wiadomosci
prozdrowotnych w wychowaniu fizycznym. Nauczyciele, realizujac zagadnienia zwigzane ze
zdrowiem, zwigkszaja §wiadomo$¢ uczniow na temat zdrowego stylu zycia. Ma to stuzy¢
osobistej zdrowotnej autokreacji.

Wazna rola wychowania fizycznego, takze w aspekcie edukacji zdrowotnej, jest
ksztaltowanie poczucia wlasnej warto$ci i wiary we wlasne sity. Nauczyciel wychowania
fizycznego ma za zadanie wytworzy¢ u wychowankow potrzebe ruchu, podnoszenia swojej
sprawnosci. Demonstrowanie zachowan prozdrowotnych pozwala nie tylko budowac
autorytet nauczyciela wychowania fizycznego, ale i prowokowaé podobne postawy u uczniow
(nauczyciel, 41 lat, staz 20 lat).

Nie wszyscy badani wypowiadaja si¢ na temat podstawy programowej czy edukacji
zdrowotnej w superlatywach. Wielu z nich dostrzega trudnosci. Wychowanie fizyczne jest
przedmiotem praktycznym. Realizacja 30 godzin teoretycznych (najlepiej w | semestrze
| klasy) wyklucza mozliwos¢ wstepnej diagnozy sprawnosci, umiejetnosci i indywidualnych
potrzeb uczniow. Edukacja zdrowotna jest nieodtqcznym elementem kazdej lekcji wychowania
fizycznego i powinna by¢ realizowana w formie przekazywania wiadomosci podczas
konkretnych zadan fizycznych (nauczyciel, 51 lat, staz 21 lat). Ta wypowiedz wskazuje, ze nie
wszystkie aspekty realizacji podstawy programowej sa zrozumiale. Moze to wynika¢ z braku
odpowiedniego przeszkolenia w tym zakresie badZz niezapoznania si¢ z calo$cia tego
dokumentu, a w sposob szczegdlny z zalecanymi warunkami i sposobami realizacji lekcji
wychowania fizycznego. Z relacji nauczycieli wychowania fizycznego innych placéwek
styszatam, ze groS zaje¢ odbywa sie w salach lekcyjnych. Jezeli jest to wynik interpretacji
podstawy programowej, to wlasciwe bytoby doprecyzowanie tresci (nauczyciel, 47 lat, staz 23
lata).

Czytajac podstaweg programowa, w zadnym miejscu nie dostrzezemy zapisu
moéwiacego o koniecznos$ci prowadzenia zaje¢ z edukacji zdrowotnej wylacznie w systemie
klasowo-lekcyjnym w formie zajec teoretycznych. Nie ma réwniez narzuconego odgornie
okresu w trakcie roku szkolnego przeznaczonego na jej realizacje. Wszystkic te elementy
zaleza od organizacji pracy szkoty i1 decyzji dyrektora placowki oraz planowych dziatan
nauczycieli ~ wychowania  fizycznego.  Wielu  nauczycieli  wskazuje  problem
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przeteoretyzowania i tak niewielkiej liczby lekcji wychowania fizycznego oraz stratg
aktywnych godzin na rzecz teoretycznych wyktadow o zdrowiu. Jest to oczywiscie jakas
forma pracy z klasa, ale nierekomendowana i nie jedyna. Forma zalezy w duzej mierze od
checi 1 kreatywnosci nauczyciela. Najprostszym rozwiazaniem jest usadzenie uczniow
w tawkach 1 wyrecytowanie kilku zdan z podrgcznika na temat zdrowia. Trudniej jest opuscic
tawki szkolne, aby uczy¢ si¢ edukacji zdrowotnej w praktyce wychowania fizycznego, np. w
formie intelektualizacji podczas kazdej lekcji. Wymaga to od nauczycieli gruntownego
przygotowania oraz tak zorganizowanego 1 zaplanowanego dziatania, aby mimo
przekazywania w istocie tresci teoretycznych, nie wplynaé na zaburzenie dzialan aktywnych
uczniow (krzywa intensywnos$ci wysitku). Realizacja edukacji zdrowotnej w praktyce
wychowania fizycznego jest nie tylko mozliwa, lecz takze bardzo wskazana.

Jednak nie wszyscy nauczyciele wychowania fizycznego postrzegani, jako szkolni
edukatorzy zdrowia czuja si¢ wlasciwymi kandydatami do odgrywania tej roli. Edukacja
zdrowotna prowadzona jest na roznego typu warsztatach przez psychologow, straz miejskq.
Niech kazdy robi to, w czym jest najlepszy. Nauczyciel wychowania fizycznego to czlowiek
odpowiedzialny za praktyke i motywacje. Po co mam teoretycznie rozwazaé, ile dzieci spalg
kalorii w biegu na dwa kilometry, skoro mogq to zrobi¢? Moge im to powiedzie¢ po biegu,
w ramach motywacji. Jestem absolutnie przeciwna edukacji zdrowotnej w teorii na lekcjach
wychowania fizycznego. Na polowie sali gimnastycznej nie ma warunkow do prowadzenia
lekcji teoretycznej. Nie chce zadawac teoretycznych prac domowych, zeby siedzieli, zamiast
sie ruszac (nauczycielka, 55 lat, staz 25 lat). Po przeczytaniu opinii nauczycielki z 25-letnim
stazem, ktora wydawaloby sig, ze ma wypracowany warsztat pracy, pytanie nasuwa si¢ samo:
Czy to brak zrozumienia zapisu podstawy programowej, czy brak kreatywnosci i wyobrazni?

Omawiana podstawa programowa stwarza wiele mozliwosci realizacyjnych. Jednak
ich wdrozenie zalezy w gldéwnej mierze od chgci 1 zaangazowania nauczycieli oraz warunkow
organizacyjnych szkotly. Ostatni czynnik jest najczgsciej wykorzystywanym argumentem, na
ktory powotuja si¢ nauczyciele 1 dyrektorzy majacy problemy z wprowadzeniem niektorych
zmian programowych: Zalozenia w podstawie programowej sq zasadne i interesujqce.
Najwiekszym problemem jest organizacja pracy szkoty, ktora nie zawsze wychodzi naprzeciw
oczekiwaniom wuczniow. Nie zawsze sami nauczyciele przygotowujq sie rzetelnie do
prowadzonych zaje¢ (nauczyciel, 29 lat, staz 2 lata). Kolejna wypowiedz ankietowanego
pokazuje, ze przy odrobinie dobrych chgci i zaangazowania mozna zorganizowac proces
ksztatcenia 1 wychowania fizycznego warto$ciowy pod wzgledem dydaktyczno-
wychowawczym, a przy tym atrakcyjny dla uczniow: Mysle, ze sposob, w jaki realizujemy
lekcje wychowania fizycznego, tj. dwie godziny w systemie klasowo-lekcyjnym i jedna godzina
do wyboru sie sprawdza. W ramach dodatkowej godziny uczniowie wybierajq sobie
dyscypline, ktorq lubiq i z ktorej wykonywania czerpiq przyjemnosé. Sq to bardzo czesto nowe
formy ruchowe, np. fitness, wykorzystujqce sprzet, ktory posiada szkotla, jak i zajecia
W terenie, np. nordic walking. Przez to, Ze uczniowie majq duzy wybor zajec, chetniej w nich
uczestniczq (nauczyciel, 32 lata, staz 8 lat).

Badani zdaja sobie sprawg, ze zmiany w prowadzeniu zaje¢ wychowania fizycznego
sa potrzebne. Dzieje si¢ tak ze wzgledu na zmieniajace si¢ warunki spoteczne, demograficzne
1 zmiang zainteresowan miodych ludzi oraz zagrozenia substancjami psychoaktywnymi.
Sprawnos$¢ dzieci jest coraz mniejsza. Zmiany powinny nastapi¢ w obszarach poprawy
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infrastruktury w szkotach, prowadzenia przez nauczycieli wychowania fizycznego zajgé
sportowych w klasach 0-3 szkoly podstawowej, zwigkszenia dziatan profilaktycznych wsrod
dzieci, mlodziezy i dorostych oraz szkolen i kurséw dla nauczycieli. W opinii badanych
Nauczycielom powinno sie zaoferowaé mozliwos¢ odbywania cyklicznych szkolen na
odpowiednio zaprogramowanych i prowadzonych kursach, przede wszystkim przez osrodki
doskonalenia i szkoly wyzZsze (nauczyciel, 55 lat, staz 32 lata).

Jest to tym bardziej wazne, ze nauczyciele uczestniczacy w szkoleniach czgsciej
oceniaja swoje kwalifikacje zawodowe wyzej niz nauczyciele nieprzeszkoleni. Nauczyciel
swiadomy to réwniez nauczyciel pewny tego, co robi, jakie $rodki i metody wykorzystuje
W pracy z uczniami, aby nauka przyniosta oczekiwany rezultat. Praca z dzie¢mi i mtodzieza
to nie miejsce na dziatanie po omacku. To zawdd wielkiego zaufania, lecz takze wielkiej
odpowiedzialnosci. Dlatego swiadomy i doswiadczony nauczyciel, ktory lubi swojq prace
| swoich uczniow, powinien stale podnosi¢ swoje kwalifikacje. Nalezy obserwowac uczniow,
wyciqgaé wnioski z ich zachowan, zainteresowan, preferencji w zakresie wychowania
fizycznego. Trzeba tez pewne dzialania narzucac, proponowaé, jako najlepsze, sensowne.
Muszq to by¢ jednak dziatania realne i ciekawe (nauczyciel, 55 lat, staz 31 lat).

Podsumowujac, gléwna bolaczka badanych nauczycieli wychowania fizycznego sa
zajecia W systemie klasowo-lekcyjnym i trudno$ci organizacyjne wynikajace z pracy szkoty.
Natomiast podkreslanymi zaletami sa: niewatpliwie brak narzuconych programow, nowe
formy aktywnosci fizycznej oraz dostosowanie zaj¢¢ do zainteresowan i potrzeb mlodziezy.

Zakonczenie

Biorac pod uwagg powyzsze rozwazania, mozna doj$¢ do wniosku, ze zdaniem
nauczycieli 1 dyrektorow wychowanie fizyczne jest podstawa kultury fizycznej
I nieodtacznym sktadnikiem systemu edukacji. ,,Zaspokaja ono dorazne potrzeby fizycznego
rozwoju oraz stuzy przygotowaniu do dbatosci o ciato po ustaniu procesu wychowawczego.
Dlatego od wychowania fizycznego mtodziezy (a nie od sportu, jak sadza niektorzy) zalezy
poziom kultury fizycznej dorostych, ktorego miarg jest, migdzy innymi zasi¢g spotecznego
uczestnictwa w roznych jego formach. I na odwrot — od poziomu kultury fizycznej dorostych,
rozumianej, jako system warto$ci przypisywanych ciatlu, zalezy ranga i poziom szkolnego
wychowania fizycznego” [Grabowski, 1997, s. 51].

Nauczyciel wychowania fizycznego kierujacy si¢ w swojej pracy ideami humanizmu
dazy - zdaniem Bitnera [1995] - do tworczego rozwoju swoich uczniéw, wzmacnia
samooceng i odpowiedzialno$¢ za ich wielostronny rozwdéj, motywuje do otwierania si¢ na
nowoczesno$¢. Koncentruje swoje dziatania dydaktyczne i wychowawcze na uksztattowaniu
ich osobowos$ci zgodnie ze spotecznie przyjetymi normami oraz warto$ciami uniwersalnymi
sktadajacymi si¢ na jakos¢ zycia.

Istot¢ humanizacji w wychowaniu fizycznym mozna przedstawi¢ w postaci postawy
ucznia §wiadomego warto$ci swojego ciata. Warunkiem zdrowia i sprawnosci fizycznej jest
zrozumienie wazno$ci dziatan prozdrowotnych. Zatem ,nie przez cialo do osobowosci”,
a ,,przez osobowos¢ do ciata”. W takim ujeciu wychowanie fizyczne traktowane jest, jako
koncepcja wychowania dla ciata, a zabiegi edukacyjne nauczyciela wychowania fizycznego
daza do ksztaltowania w wychowanku postawy dbato$ci o zdrowie przez cale zycie.
»Wychowanie fizyczne zgodne z ideami pedagogiki humanistycznej rozwija wszystkie sfery
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osobowo$ci ucznia: nie tylko sprawno$ciowa, ale rowniez aksjologiczna, spoleczna,
intelektualna, a nauczyciel wychowania fizycznego, jako humanista przygotowuje swojego
wychowanka do godnego zycia w terazniejszosci i przysztosci” [Urych, 2012, s. 147].

Przechodzac od teorii do praktyki, mozna dostrzec, ze polski system wychowania
fizycznego w swojej teoretycznej koncepcji jest zgodny ze wspolczesnymi tendencjami
przyjetymi w europejskiej pedagogice. Pod tym wzgledem uznaje si¢ go za nowoczesny. Cele
wychowania fizycznego okreslone w programach nauczania maja charakter prospekcyjny
| zakladaja  ciagto$¢  wychowania, autoedukacje, indywidualizacjg, humanizacj¢
I intelektualizacj¢ tego procesu. Rzeczywisto$¢ szkolna w obrgbie wychowania fizycznego
wskazuje, ze migdzy zatozeniami teoretycznymi a praktyka wystgpuja rozbieznosci, ktore
nalezy stale diagnozowaé i zdobyte ta droga wyniki badawcze przenosi¢ do reformy
szkolnego wychowania fizycznego i zdrowotnego, jako waznej oferty programowej w szkole.

Zaleski-Ejgierd [2014, s. 39] stwierdza: ,,Wychowanie fizyczne w szkotach
publicznych i niepublicznych jest niezmiernie wazne z punktu widzenia przysztej kondycji
spoteczenstwa polskiego, dlatego tez wykracza poza ramy wasko pojetego przedmiotu
szkolnego. Wychowanie fizyczne w nowym ujgciu to nie tylko sprawa ¢wiczen fizycznych
prowadzonych w ramach zaje¢ lekcyjnych, lecz przede wszystkim nabycie wiedzy
I utrwalenie odpowiednich postaw, ktore pozwola na aktywno$¢ fizyczna i zdrowotna
w dalszym zyciu. Ustalenia Najwyzszej Izby Kontroli wskazuja jednak, ze wprowadzenie
nowego modelu wychowania fizycznego uwzgledniajacego te zatozenia zakonczylo sig
niepowodzeniem. Wdrozenie nowej podstawy programowej przedmiotu oraz autonomia
w wyborze form i treSci zaje¢ nie wplyngly zasadniczo na zmiang tradycyjnego podejscia
szkot 1 nauczycieli do procesu nauczania przedmiotu”.

We wspolczesnej edukacji zdrowotnej powiazanej z promocja zdrowia dostrzega sig
nauczyciela 1 zmiang w podejsciu pedagogicznym. Nauczyciel, ktory byl dotychczas
prowadzacym zajgcia, mistrzem praktyk zdrowotnych, wystgpuje w roli przewodnika
I animatora zdrowia. Zmianie ulegta réwniez" rola samego ucznia: od postrzegania go, jako
,biate] karty” czy ,,pustego naczynia” do uznania jego wiedzy oraz zdobytych doswiadczen,
jako fundamentu do aktywnego uczestnictwa w procesie uczenia si¢. Nauczyciel w nowej roli
przewodnika, a obecnie lidera edukacji zdrowotnej powinien odznacza¢ si¢ konkretnymi
kompetencjami, kwalifikacjami oraz wlasciwym zbiorem cech osobowo$ciowych
I predyspozycji psychofizycznych. Kwalifikacje nauczyciela jasno okreslaja Ustawa z dnia
26 stycznia 1982 r. — Karta Nauczyciela oraz Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowe;j
Z dnia 12 marca 2009 r. w sprawie szczegotowych kwalifikacji wymaganych od nauczycieli
oraz okreslenia szkot 1 przypadkow, w ktorych mozna zatrudni¢ nauczycieli niemajacych
wyzszego wyksztalcenia lub ukonczonego zaktadu ksztatcenia nauczycieli [Dz. U. 2009 nr 4
poz. 17]. Zagadnienie kompetencji nauczyciela nie jest juz tak klarowne 1 jednoznaczne, gdyz
w literaturze przedmiotu istnieje wiele definicji oraz klasyfikacji, ktore ulegaja ciaglym
modyfikacjom, a ich lista sukcesywnie si¢ wydtuza [Wojciechowska, 2014].
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Whioski:

1. Opinie ankietowanych na temat realizacji szkolnego wychowania fizycznego wedtug
obecnych standardow programowych sa podzielone. Badani wykazujacy sceptyczne
podejscie do podstawy programowej odnosili si¢ m.in. do trudnosci stwarzanych przez
prace w systemie klasowo-lekcyjnym, problemow organizacyjnych w realizacji zajec
fakultatywnych oraz edukacji zdrowotnej, a takze nadmiernej biurokracji. Natomiast
pozytywnie nastawieni badani odniesli si¢ przede wszystkim do wprowadzenia
nowych form ruchu, tworzenia §rodowiska sprzyjajacego zdrowiu, a takze polozenie
silniejszego akcentu w wychowaniu fizycznym na wychowanie a nie usprawnianie.

2. W opinii badanych realizacj¢ zaje¢ sportowych w ksztalceniu zintegrowanym
powinno powierzy¢ si¢ nauczycielowi wychowania fizycznego, ktory w kompetentny
sposob wprowadzitby mtodszych ucznidow w tresci dotyczace zabiegdw, co do ciata
| zdrowia oraz systematycznie kontynuowat je w dalszych etapach edukacji.

3. Zar6wno w opinii nauczycieli wychowania fizycznego, jak i dyrektoréw gdanskich
szk6t ponadgimnazjalnych tresci edukacji zdrowotnej sa wazne 1 powinny by¢
rzetelnie realizowane przez kompetentnego specjaliste.

4. Wedlug badanych w trakcie edukacji szkolnej uczniowie maja wiele mozliwosci
poznania problematyki zdrowia w réznych sytuacjach edukacyjnych, z perspektywy
réznych dziedzin nauki, prowadzonych przez specjalistow — nauczycieli
przedmiotowych. Nie jest, wigc konieczna realizacja odrebnej jednostki poswigconej
wylacznie na zagadnienia zdrowotne, ani tym bardziej realizacja tych tresci kosztem
aktywnego czasu lekcji wychowania fizycznego.

5. Pod wptywem podstawy programowej — zdaniem nauczycieli wychowania fizycznego
— zmienia si¢ pozytywnie wychowanie fizyczne, a takze zwigksza si¢ prestiz
nauczyciela w dziataniach edukacyjnych. Zmiany czynily szkol¢ otwarta, w ktorej
uczen moglby czu¢ sig wspottworca wlasnego rozwoju.

Szkoda, Ze nie jest dane szkole, jej uczniom sprawdzenie tych wstepnych, dobrze
zapowiadajacych si¢ efektow. Zmiany organizacyjne 1 programowe w polskim systemie
oSwiaty 1 wychowania zmienity dotychczasowe podstawy. Zlikwidowano gimnazja, nie
bedzie szkot ponadgimnazjalnych. Od wrzesnia 2019 r. obowiazywac bedzie nowa podstawa
programowa ksztalcenia og6lnego dla czteroletniego liceum ogolnoksztatcacego.
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Streszczenie

Praca zawiera refleksje gdanskich nauczycieli wychowania fizycznego i dyrektorow szkét $rednich nad
podstawa programowa wychowania fizycznego wprowadzana do szko6t od roku szkolnego 2009/2010. Badaniem
objeto 84 nauczycieli wychowania fizycznego i 32 dyrektorow szkot z 25 szkél ponadgimnazjalnych
w Gdansku. Badania przeprowadzono w maju i czerwcu 2016 r. W badaniach zastosowano metodg¢ sondazu
diagnostycznego oraz technikg ankiety i wywiadu. Zastosowano takze opis jakosciowy. Ogolna opinia
respondentéw o podstawie programowej byta pozytywna. Podkres§lano przede wszystkim wprowadzanie nowych
form aktywnosci fizycznej i tworzenie srodowiska sprzyjajacego zdrowiu. Opinie krytyczne dotyczyly glownie
nadmiernej biurokracji, niedostatecznego wyposazenia szkot i realizacji zaje¢ z zakresu edukacji zdrowotnej
kosztem aktywnego czasu lekcyjnego.

Stowa kluczowe: wychowanie fizyczne, podstawa programowa, nauczyciele wychowania fizycznego,
dyrektorzy szkot

REFLECTIONS OF PHYSICAL EDUCATION TEACHERS AND HEADMASTERS OF GDANSK
SECONDARY SCHOOLS OVER SCHOOL PHYSICAL EDUCATION IN PHENOMENOGRAPHIC
TERMS
Summary
This work contains reflections of Gdansk physical education teachers and secondary schools headmasters over
the curriculum of physical education introduced to schools from the school year 2009/2010. The research
covered 84 physical education teachers and 32 headmasters from 25 secondary schools in Gdansk. The research
was carried out in May and June 2016. The research used the method of diagnostic survey and the technique
of questionnaire and interview. A qualitative description was also used. The general opinion of the respondents
on the curriculum was positive. It was emphasized above all the introduction of new forms of physical activity
and the creation of a healthy environment. Critical opinions concerned mainly excessive bureaucracy,
insufficient equipment of schools and implementation of health education classes at the expense of active lesson

time.
Key words: physical education, curriculum, physical education teachers, school headmasters
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Wprowadzenie

Na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat poglady dotyczace znaczenia budowy ciala
w ksztaltowaniu wynikdw sportowych bardzo si¢ zmienily. Pomimo poczatkowej krytyki,
dzi§ docenia si¢ ich znaczenie [Nowacka, Stominski, 2018, s. 84-91]. Wlasciwosci
somatyczne sa czynnikiem selekcji kwalifikujacym zawodnika do okreslonej dziedziny
sportu. Optymalne dostosowanie zawodnikoéw do wymagan, jakie stawia dyscyplina (czy
konkurencja) jest wynikiem odpowiedniej budowy ciata oraz treningu, ktory wptywa
modelujaco na niektore jej parametry [Siewierski i in., 2011, s. 33-42; Siewierski, 2006, s. 44-
47, 2005; Cabri¢ i in., 2005, s. 123-127; Pietraszewska, 2002, s. 353-358, 2004, s. 19-26;
Slqiyﬁski i Polechonski, 2000, s. 103-111].

W Igrzyskach Olimpijskich w Rio de Janeiro udziat wzigto 10 903 sportowcow z 205
krajow, rozegrano 136 konkurencji kobiecych i 161 konkurencji meskich, rozdano 306
kompletoéw medali. Do polskiej reprezentacji olimpijskiej powotano 245 zawodnikow, a tylko
16 sposrod nich wrocito do kraju z medalami. To obrazuje jak trudno jest w dzisiejszych
czasach przebi¢ si¢ do czotowki $wiatowej 1 osiagnaé sukces na najwyzszym, §wiatowym
poziomie.

Material i metody

Lekkoatletyka jest sportem dysponujacym najwigksza liczba konkurencji olimpijskich.
Podczas 10 w Rio de Janeiro rozegrano 43 indywidualne konkurencje (21 konkurencji
kobiecych 1 22 konkurencje mgskie), stwarza to ogromne mozliwosci oraz szans¢ zwigkszenia
dorobku medalowego i punktowego calej reprezentacji olimpijskiej.

W pracy analizie poddano S$rednie warto$ci wieku i1 parametrow budowy ciata
(wysoko$¢ 1 masa ciata) czolowych zawodnikoéw XXXI Olimpiady w Rio de Janeiro we
wszystkich indywidualnych konkurencjach w lekkiej atletyce wsrod kobiet i mgzczyzn (0siem
najlepszych zawodnikow i zawodniczek). Na podstawie zgromadzonych danych wyliczono
srednie wartosci wieku, masy 1 wysokosci cialta w podziale na bloki (biegi, chody, skoki,
rzuty, wieloboje) oraz obliczono wskaznik wzrostowo-wagowy (BMI).

Do poréwnania $rednich zastosowano jednoczynnikowa analiz¢ wariancji. Do porownan
szczegdbtowych wykorzystano test post-hoc Bonferroniego. Obliczenia przeprowadzono
w programie STATISTICA 12. Przyjeto poziom istotnosci 0=0,05. Wielkos¢ efektow
oceniano na podstawie wartosci n2.

* Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pilsudskiego w Warszawie, Wydzial Wychowania Fizycznego.
Katedra Sportu, Zaktad Teorii Sportu, Plywania i Ratownictwa Wodnego

" Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, Wydzial Wychowania Fizycznego,
Katedra Nauk Biomedycznych, Zaktad Antropologii i Promocji Zdrowia
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Wyniki

W tabelach 1-8 przedstawiono wyniki przeprowadzonych analiz. W tabeli 1
przedstawiono dane dotyczace wieku czolowych lekkoatletéw we wszystkich indywidualnych
konkurencjach olimpijskich.

Tabela 1.
Analiza wieku czolowych lekkoatletéw podczas 10 w Rio de Janeiro [lata]

. Miejsca
Konkurencja 1 [ 2 [ 3 1 4 | 5 1T 6 [ 7 | s 1-8 Medal

Bieqi
100 m 30 34 22 27 23 30 24 21 26,38 28,67
200 m 30 22 26 23 32 30 27 26 27,00 26,00
400 m 24 24 30 21 28 21 24 22 24,25 26,00
800 m 28 28 21 24 27 29 20 24 25,13 25,67
1500 m 27 28 33 24 29 27 26 27 27,63 29,33
5 km 33 26 22 25 42 25 24 20 27,13 27,00
10 km 34 26 25 22 30 20 26 34 27,13 28,33
110 ppt 22 25 29 25 22 24 24 28 24,88 25,33
400 ppt 31 24 29 24 29 24 26 32 27,38 28,00
3 km z przeszkod. 22 27 31 20 29 31 27 27 26,75 26,67
maraton 32 26 30 21 24 28 34 24 25,25 24,67
$rednia | 26,26 26,88

Chod
20 km 25 25 24 25 28 26 21 28 25,25 24,67
50 km 35 34 29 33 25 32 32 34 31,75 32,67
$rednia | 28,50 28,67

Skoki
w dal 27 25 30 22 20 26 26 36 26,50 27,33
trojskok 26 25 28 25 32 32 27 19 26,75 26,33
WZWYZ 26 25 27 28 29 25 29 32 27,63 26,00
0 tyczce 23 30 24 24 28 25 36 34 28,00 25,67
Srednia | 27,22 26,33

Rzuty
pchniecie kulg 24 27 24 26 25 35 26 28 26,88 25,00
dysk 26 33 27 27 37 24 37 31 30,25 28,67
0szczep 25 27 23 23 27 32 33 26 27,00 25,00
mtot 34 40 27 22 29 21 34 37 30,50 33,67
Srednia | 28,66 28,08

Wieloboje

10cio boj | 28 | 24 | 27 | 25 | 28 | 29 | 23 | 26 | 2625 | 26,33

Zrédlo: opracowanie wlasne

W biegach najwyzsza $rednia wieku wykazano w konkurencji 1500 metréw (27,63),
u medalistow (29,33). Najnizsza $rednia wieku odnotowano w konkurencji 400 metréw
(24,25) (medalici — maraton, 24,67). Srednia wieku w biegach wyniosta 26,26 (miejsca 1-8)
i 26,88 (medalisci). Srednia wieku w skokach wyniosta 28,50 (miejsca 1-8) oraz 28,67
(medalisci). W skokach najwyzsza $rednia wieku wykazano w skoku o tyczce (28 lat)
anajnizsza w skoku w dal (26,50). Wsrod medalistow tendencja ta byla odwrotna —
najwyzsza, skok w dal (27,33) a najnizsza skok o tyczce (25,67). W rzutach najwyzsza
srednia odnotowano w konkurencji rzutu miotem (30,50) a najnizsza w pchnigciu kula
(26,88). Najwyzsza $rednia u medalistow wykazano w rzucie miotem (33,67) a najmniejsza
w pchnieciu kula i rzucie oszczepem (25,00). Srednia wieku w dziesigcioboju wyniosta 26,25
(medalisci — 26,33).
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W tabeli 2 przedstawiono analiz¢ wieku o$miu najlepszych zawodniczek lekkiej
atletyki we wszystkich indywidualnych konkurencjach olimpijskich rozgrywanych podczas
10 2016.

Tabela 2.
Analiza wieku czolowych lekkoatletek podczas IO w Rio de Janeiro [lata]

. Miejsca
Konkurencja 1 [ 2 [ 3 1 4 | 5 ] 6 [ 7 | s 1-8 Medal

Biegi
100 m 24 26 30 28 24 24 24 22 25,25 26,67
200 m 24 24 26 28 21 24 21 32 25,00 24,67
400 m 22 31 22 30 24 28 26 33 27,00 25,00
800 m 25 23 21 28 25 26 29 28 25,63 23,00
1500 m 22 25 30 32 23 27 23 20 25,25 25,67
5km 33 27 25 21 21 20 26 30 25,38 28,33
10 km 25 32 31 22 28 32 20 30 27,50 29,33
100 ppt 25 28 28 22 27 21 29 29 26,13 27,00
400 ppt 26 29 23 30 24 24 23 29 26,00 26,00
3 km z przeszkod. 20 24 26 25 29 24 29 24 25,13 23,33
maraton 32 32 27 32 27 35 33 27 30,63 30,33
Srednia | 26,26 26,30

Chéd
20 km | 29 | 27 | 23 | 25 | 26 | 32 | 31 | 34 | 2838 | 2633

Skoki
w dal 31 30 26 22 20 30 23 22 25,50 29,00
trojskok 32 21 32 20 27 28 28 27 26,88 28,33
WZWYZ 37 27 33 32 23 32 26 26 29,50 32,33
0 tyczce 26 24 20 32 25 33 34 29 27,88 23,33
$rednia | 27,44 28,25

Rzuty
pchniecie kulg 31 32 27 27 20 31 37 26 28,88 30,00
rzut dyskiem 26 37 26 28 25 31 25 22 27,50 29,67
rzut oszczepem 21 33 35 20 25 34 27 35 28,75 29,67
rzut mlotem 31 30 25 33 28 35 22 23 28,38 28,67
$rednia| 28,38 29,50

Wieloboje

7mio boj | 22 ] 30 | 28 [ 24 [ 25 | 23 | 21 | 31 | 2550 | 26,67

Zrédto: opracowanie wlasne

Wsrod kobiet najwyzsza Srednia wieku w biegach odnotowano na najdtuzszym
dystansie (maraton) — 30,63 a najmniejsza na 200 m (25 lat). Wsrod medalistek najwyzsza
srednig wieku zauwazono takze u zawodniczek biegajacych maratony (30,33) a najmniejsza
na dystansie 800 m (23 lata). Srednia wieku w biegach wyniosta 26,26 (miejsca 1-8) i 26,30
(medalistki). W chodzie $rednia wieku wyniosta 28,38 (medalistki — 26,33). W skokach
najnizsza $rednia wieku odnotowano w skoku w dal (25,50) a najwyzsza w skoku wzwyz
(29,50), u medalistek bylo to kolejno 23,33 (skok o tyczce) i 32,33 (skok wzwyz). Srednia
wieku w skokach wyniosta 27,44 (medalistki — 28,25). Najwyzsza $rednia wieku w rzutach
wykazano w pchnieciu kula (28,88), najnizsza w rzucie dyskiem (27,50). Srednia wieku
W rzutach wyniosta 28,38 (miejsca 1-8) 1 29,50 (medalistki). W siedmioboju $rednia wieku
finalistek wyniosta 25,50 a medalistek 26,67.

Analiz¢ wysokosci ciata lekkoatletoéw podczas 10 przedstawiono w tabeli 3.
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Tabela 3.
Analiza srednich wartos$ci wysokosci ciala czolowych lekkoatletow podczas 10 2016 [cm]

. Miegjsca
Konkurencja 117 2 ] 31 4] 5 6 ] 7 1 8 1-8 Medal

Biegi
100 m 195 185 176 180 176 180 184 173 181,13 185,33
200 m 195 176 190 180 178 188 180 187 184,25 187,00
400 m 183 180 188 183 - 182 - 194 185,00 183,67
800 m 190 176 180 186 184 179 167 183 180,63 182,00
1500 m 175 176 183 190 173 190 181 178 180,75 178,00
5 km 175 180 167 190 173 175 177 - 176,71 174,00
10 km 175 168 181 167 180 - 167 160 171,14 174,67
110 ppt 180 185 182 190 183 190 187 188 185,63 182,33
400 ppt 188 170 191 183 188 188 190 201 187,38 183,00
3 km z przeszkod. | 167 188 190 188 172 175 168 178 178,25 181,67
maraton 167 175 180 - 165 175 178 - 180,00 179,67
Srednia | 180,99 181,03

Chod
20 km 180 172 187 174 190 178 174 185 180,00 179,67
50 km 188 180 171 167 - 178 179 185 178,29 179,67
Srednia | 179,14 179,67

Skoki
w dal 178 - 188 188 180 180 188 185 183,86 183,00
trojskok 188 180 180 182 - 183 172 192 182,43 182,67
WZWYZ 194 189 197 194 191 193 193 196 193,38 193,33
0 tyczce 183 176 185 194 184 188 183 191 185,50 181,33
$rednia | 186,29 185,08

Rzuty
pchniecie kula 203 180 185 198 188 204 199 177 191,75 189,33
rzut dyskiem 207 193 207 198 196 197 204 186 198,50 202,33
rzut oszczepem 191 175 183 188 198 189 186 190 187,50 183,00
rzut mlotem 187 184 190 188 177 185 188 185 185,50 187,00
$rednia | 190,81 190,42

Wieloboje

10cio boj | 185 | 185 | 184 [ 190 | 188 | 180 | 191 [ 186 | 186,13 | 184,67

Zrodto: opracowanie wlasne

Analiza wysokos$ci ciala zawodnikow wykazata: najwyzsza Srednia wysokosci ciata
w konkurencji 400 m ppt. (187,38 cm), najnizsza na 10 km (171,14 cm). W przypadku
medalistow najwyzsi byli zawodnicy specjalizujacy si¢ w biegu na 200 m (187 cm) a najnizsi
zawodnicy na 5 km (174 cm). Srednia wysoko$¢ w biegach wyniosta 180,99 cm (medalisci —
181,03 cm). W chodzie srednia wysoko$¢ ciata wyniosta 179,14 cm (medalisci — 179,67 cm).
Najwyzsza, srednia wartos¢ w skokach odnotowano w skoku wzwyz (193,38 cm), najnizsza
w trdjskoku (182,43 cm). Podobnie jak u medalistow, najwyzsi byli zawodnicy skoku wzwyz
(193,33 cm), najnizsi zawodnicy skoku o tyczce (181,33 cm). Srednia wysokos$é¢ ciata
u zawodnikow w skokach wyniosta 186,29 cm (medalisci — 185,08 cm). W rzutach najwyzsi
okazali si¢ zawodnicy rzutu dyskiem (198,50 cm) a najnizsi rzutu mtotem (185,50 cm).
Wsréd medalistow najwyzszym wzrostem charakteryzowali si¢ zawodnicy rzutu dyskiem
(202,33 cm), najnizsi rzutu oszczepem (183,00 cm). Srednia wysoko$é¢ ciata w rzutach
wyniosta 190,81 cm (medalisci — 190,42 cm). W dziesigcioboju $rednia wysoko$¢ ciata
wynosita 186,13 cm (medalisci — 184,67 cm). Za pomoca analizy statystycznej wysokosci
ciala stwierdzono istotne réznice Srednich wartosci dla przedstawicieli poszczegdlnych
konkurencji (F21,145=6,706, p<0,0001, n2=0,493). Analogicznic do mezczyzn przedstawiono
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dane dotyczace wysokosci ciata czotowych zawodniczek startujacych podczas 10 2016
(tab. 4).

Tabela 4.
Analiza Srednich wartosci wysokosci ciala czolowych lekkoatletek podczas 10 2016 [cm]
. Miejsca
Konkurencja 1 ] 2 [ 3 1 4 | 5 ] 6 [ 7 | s 1-8 Medal
Biegi
100 m 167 175 152 159 179 160 168 165 165,63 164,67
200 m 167 179 175 159 164 160 185 167 169,50 | 173,67
400 m 185 168 173 173 180 173 165 175 174,00 175,33
800 m 178 161 170 173 167 174 173 173 171,13 169,67
1500 m 157 168 165 165 170 176 161 161 165,38 | 163,33
5 km 160 160 166 161 - 166 167 172 164,57 162,00
10 km 166 160 160 152 168 165 166 160 162,13 162,00
100 ppt 165 170 170 178 178 - 175 178 173,43 168,33
400 ppt 173 171 - 173 178 173 175 171 173,43 172,00
3 km z przeszkod. | 162 162 173 170 168 173 174 175 169,63 165,67
maraton 160 155 155 162 165 165 155 - 159,57 156,67
$rednia | 168,03 166,67

Chod
20 km | 160 | 162 | 156 [ 165 | 160 | 164 | 168 | 163 | 162,25 | 159,33

Skoki
w dal 168 | 173 [ 176 | 170 [ 167 [ 169 [ 168 | 161 | 169,00 [ 17233
trojskok 180 | 192 | 183 | 166 | 179 | 166 - 170 | 176,57 | 185,00
WZWYZ 186 | 180 | 194 | 175 | 188 | 155 | 180 | 182 | 180,00 | 186,67
0 tyczce 172 | 173 | 179 | 171 [ 175 | 162 | 183 | 161 | 172,00 | 174,67
$rednia| 174,39 | 179,67

Rzuty

pchniecie kulg 175 193 172 175 165 180 172 180 176,50 180,00
rzut dyskiem 183 183 175 182 178 193 - 184 182,57 | 180,33
rzut oszczepem 170 170 182 174 181 168 171 175 173,88 | 174,00
rzut mlotem 178 182 170 175 171 170 170 172 173,50 | 176,67
$rednia| 176,61 177,75

Wieloboje
7mio boj | 184 | 165 [ 180 | 179 | 178 | 183 [ 173 [ 170 [ 176,50 | 176,33
Zrédto: opracowanie wlasne

Najnizsza $rednia wysoko$¢ ciata kobiet odnotowano w maratonie (miejsca 1-8 -
159,57 cm; medalistki — 156,67 cm), najwyzsza u zawodniczek specjalizujacych si¢ na 400 m
(miejsca 1-8 — 174,00 cm; medalistki — 175,33 cm). Srednia wysoko$é ciata w biegach
wyniosta 168,03 cm (medalistki - 166,67 cm). W chodzie byto to 162,25 cm (medalistki —
159,33 cm). Najnizsza wysoko$cia ciala w skokach charakteryzowaty si¢ zawodniczki
specjalizujace si¢ w skoku w dal (miejsca 1-8 — 169,00 cm; medalistki — 172,33 cm)
a najwicksza w skoku wzwyz (miejsca 1-8 — 180,00 cm; medalistki — 186,67 cm). Srednia
wysokos$¢ ciata w skokach wyniosta 174,39 ¢cm (medalistki — 179,6 cm). W konkurencjach
rzutowych najwyzsze okazaty si¢ zawodniczki rzucajace dyskiem (miejsca 1-8 — 182,57 cm;
medalistki — 180,33 c¢m) a najnizsze w rzucie mlotem (miejsca 1-8 — 173,50 cm) i 0szczepem
(medalistki — 174,00 cm). Srednia wysokos¢ ciata siedmioboju wyniosta 176,50 cm
(medalistki — 176,33 cm). U kobiet takze stwierdzono istotne réznice $rednich wartoSci
wysokosci ciata (Fag141=6,453, p<0,0001, n12=0,478).

W tabeli 5 przedstawiono dane dotyczace masy ciata najlepszych lekkoatletow 10
2016.
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Tabela 5.
Analiza Srednich wartosci masy ciala najlepszych lekkoatletow podczas 10 2016 [kg]
. Miegjsca
Konkurencja 117 2 ] 31 4] 5 6 ] 7 1 8 1-8 Medal
Bieqi
100 m 94 83 70 76 74 84 76 70 78,38 82,33
200 m 94 70 74 78 74 84 77 80 78,88 79,33
400 m 72 66 84 70 - 70 - 78 73,33 74,00
800 m 76 70 68 71 74 64 60 71 69,25 71,33
1500 m 60 70 68 55 57 62 65 63 62,50 66,00
5 km 58 57 65 60 61 64 63 - 61,14 60,00
10 km 58 47 59 48 61 - 65 54 56,00 54,67
110 ppt 73 70 72 85 85 84 82 94 80,63 71,67
400 ppt 86 68 85 69 86 74 76 82 78,25 79,67
3 kmz przeszkod. | 58 66 79 70 68 55 52 67 64,38 67,67
maraton 57 67 61 - 55 61 61 - 61,25 63,00
$rednia | 69,45 69,97
Chod
20 km 62 55 72 60 65 54 61 61 61,25 63,00
50 km 72 64 54 57 - 58 73 73 64,43 63,33
62,84 63,17
Skoki
w dal 73 - 87 78 75 75 79 70 76,71 80,00
trojskok 79 73 72 75 - 76 74 83 76,00 74,67
WZWYZ 80 68 80 80 80 86 72 74 77,50 76,00
0 tyczce 75 60 77 92 80 75 74 80 76,63 70,67

$rednia| 76,71 75,33

Rzuty
pchniecie kula 124 134 125 130 140 142 122 120 129,63 | 127,67
rzut dyskiem 120 130 125 119 127 130 127 110 123,50 | 125,00
rzut oszczepem 90 85 90 105 105 86 94 93 93,50 88,33
rzut miotem 120 104 128 112 106 105 117 96 111,00 | 117,33
$rednia | 114,41 114,58

Wieloboje
10cio boj | 84 | 75 | 83 [ 88 | 8 | 78 | 88 [ 81 [ 8313 | 8067
Zrodlo: opracowanie wlasne

Najwigksza $rednia masa ciata w biegach podczas 10 2016 odnotowano na 110 m
przez ptotki (80,63 kg), najmniejsza na 10 km (56,00 kg). Wsrdéd medalistow najmniejsza
$rednia wykazano na 10 km (54,67 kg) a najwieksza w sprincie (100 m — 82,33 kg). Srednia
masa cialta w biegach wyniosla 69,45 kg (medalisci — 69,97 kg). W chodzie $rednia ta
wyniosta 62,84 kg (medali$ci — 63,17 kg). Najwyzsza $rednia warto$¢ w skokach wykazano
w skoku wzwyz (77,50 kg) a najmniejsza w trojskoku (76,00 kg). Wsrod medalistow
najwyzsza $rednia odnotowano w skoku w dal (80,00 kg), najmniejsza w skoku o tyczce
(70,67 kg). Srednia masa ciala w skokach wyniosta 76,71 kg (medalisci — 75,33 kg).
W konkurencjach rzutowych najwyzsza $rednia masg ciala odnotowano u zawodnikow
pchnigcia kula (miejsca 1-8 — 129,63 kg; medalisci — 127,67 kg), a najmniejsza w rzucie
oszczepem (miejsca 1-8 — 93,50 kg; medalisci — 88,33 kg). W dziesigcioboju $rednia masa
ciata wyniosta 83,13 kg (medalisci — 80,67 kg). Rowniez w przypadku masy ciata u mg¢zczyzn
stwierdzono istotne réznice Srednich wartosci (F21,145=61,743, p<0,0001, n2=0,899). Dane
dotyczace masy ciata kobiet przedstawiono w tabeli 6.
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Tabela 6.
Analiza Srednich wartosci masy ciala najlepszych lekkoatletek podczas 10 2016 [kg]
Miejsca
Dystans 1 I 2 I 3 I 2 I 5 | 6 | 7 I 8 1-8 Medal
Biegi
100 m 57 55 52 50 68 64 54 63 57,88 54,67
200 m 57 68 55 50 55 64 56 55 57,50 60,00
400 m 69 55 61 61 71 57 55 60 61,13 61,67
800 m 73 56 66 59 53 60 57 55 59,88 65,00
1500 m 42 52 54 52 49 52 49 49 49,88 49,33
5 km 39 50 47 51 - 49 52 54 48,86 45,33
10 km 47 39 48 54 47 49 49 43 47,00 44,67
100 ppt 58 64 60 68 68 - 68 65 64,43 60,67
400 ppt 55 58 - 62 68 66 64 59 61,71 56,50
3 km z przeszkod. 51 42 54 54 53 50 53 61 52,25 49,00
maraton 45 49 38 52 49 48 44 - 46,43 44,00
Srednia | 55,18 53,71
Chéd
20 km | 50 | 47 | 45 | 45 | 50 | 48 | 55 | 52 | 4900 | 47,33
Skoki
w dal 59 62 67 55 58 51 51 61 58,00 62,67
trojskok 70 72 62 61 67 61 - 53 63,71 68,00
WZWYZ 71 58 74 60 68 52 64 68 64,38 67,67
0 tyczce 62 62 66 59 70 55 65 63 62,75 63,33
$rednia| 62,21 65,42
Rzuty
pchniecie kula 116 120 90 108 108 108 91 76 102,13 108,67
rzut dyskiem 85 83 70 82 94 90 - 95 85,57 79,33
rzut oszczepem 74 70 82 77 81 72 68 80 75,50 75,33
rzut mlotem 95 113 74 83 87 91 90 109 92,75 94,00
$rednia| 88,99 89,33
Wieloboje
7mio boj | 69 | 54 | 64 | 60 | 61 | 68 | 62 | 59 [ 6213 | 62,33

Zrédto: opracowanie wlasne

Analiza $rednich warto$ci masy ciata wykazata najwyzsza $rednia w konkurencjach
rzutow (miejsca 1-8 — 88,99 kg; medalistki — 89,33 kg), najmniejsza w konkurencji chodu —
20 km (miejsca 1-8 — 49 kg; medalistki — 47,33 kg).W biegach, najnizsza w maratonie
(miejsca 1-8 — 46,43 kg; medalistki — 44,00 kg) a najwicksza w konkurencji 100 ppt (miejsca
1-8 — 64,43 kg) oraz na 800 m (medalistki — 65,00 kg). W rzutach najwyzsza masg¢ ciata
wykazano w pchnigciu kula (miejsca 1-8 — 102,13 kg; medalistki — 108,67) a najnizsza
W rzucie oszczepem (miejsca 1-8 — 75,50 kg; medalistki — 75,33 kg). Istotne roéznice $rednich
warto$ci masy ciata stwierdzono takze u kobiet (F2 141=36,456, p<0,0001, n2=0,838).

Na podstawie zebranych danych obliczono wskaznik wzrostowo-wagowy (BMI) dla
mezcezyzn (tab. 7) i kobiet (tab. 8).
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Tabela 7.
Analiza Srednich wartosci BMI czolowych lekkoatletow podczas IO w Rio de Janeiro
. Miegjsca
Konkurencja 117 2 ] 31 4] 5 6 ] 7 1 8 1-8 Medal
Biegi
100 m 24,72 | 24,25 | 22,60 | 23,46 | 23,89 | 25,93 | 2245 | 23,39 | 23,83 23,86
200 m 24,72 | 22,60 | 20,50 | 24,07 | 23,36 | 23,77 | 23,77 | 22,28 23,21 22,61
400 m 21,50 | 20,37 | 23,77 | 20,90 - 21,13 - 20,72 21,40 21,88
800 m 21,05 | 2260 | 20,99 | 20,52 | 21,86 | 19,97 | 2151 | 21,20 21,21 21,55
1500 m 19,59 | 22,60 | 20,31 | 15,24 | 19,05 | 17,17 | 19,84 | 19,88 19,21 20,83
5 km 1894 | 17,59 | 23,31 | 16,62 | 20,38 | 20,90 | 20,11 - 19,69 19,95
10 km 18,94 | 16,65 | 18,01 | 17,21 | 18,83 - 23,31 | 21,09 19,15 17,87
110 ppt 22,53 | 2045 | 21,74 | 23,55 | 25,38 | 23,27 | 23,45 | 26,60 23,37 21,57
400 ppt 24,33 | 23,53 | 23,30 | 20,60 | 24,33 | 20,94 | 21,05 | 20,30 22,30 23,72
3 km z przeszkod. | 20,80 | 18,67 | 21,88 | 19,81 | 22,99 | 17,96 | 18,42 | 21,15 20,21 20,45
maraton 20,44 | 21,88 | 18,83 - 20,20 | 19,92 | 19,25 - 20,09 20,38
Srednia | 21,24 21,33
Chod
20 km 19,14 | 18,59 | 20,59 | 19,82 | 18,01 | 17,04 | 20,15 | 17,82 18,89 19,44
50 km 20,37 | 19,75 | 18,47 | 20,44 - 18,31 | 22,78 | 21,33 20,21 19,53
19,55 19,49
Skoki
w dal 23,04 - 24,62 | 22,07 | 23,15 | 23,15 | 22,35 | 20,45 22,69 23,83
trojskok 22,35 | 22,53 | 22,22 | 22,64 - 22,69 | 25,01 | 22,52 22,85 22,36
WZWYZ 21,26 | 19,04 | 20,61 | 21,26 | 21,93 | 23,09 | 19,33 | 19,26 20,72 20,30
0 tyczce 22,40 | 19,37 | 22,50 | 24,40 | 23,63 | 21,22 | 22,10 | 21,93 22,20 21,42
$rednia
Rzuty
pchniecie kulg 30,09 | 41,36 | 26,52 | 33,16 | 39,61 | 34,12 | 30,81 | 38,30 | 35,50 35,99
rzut dyskiem 28,01 | 34,90 | 29,17 | 30,35 | 33,06 | 3350 | 30,52 | 31,80 | 3141 30,69
rzut oszczepem 24,67 | 27,76 | 26,87 | 29,71 | 26,78 | 24,08 | 27,17 | 25,76 26,60 26,43
rzut mlotem 34,32 | 30,72 | 35,46 | 31,69 | 33,83 | 30,68 | 33,10 | 28,05 32,23 33,50
$rednia| 31,44 31,65
Wieloboje
10cio boj [ 2454 ] 21,91 [ 24,52 [ 24,38 | 24,90 | 24,07 | 24,12 [ 2341 | 2398 [ 2366

Zrodto: opracowanie wlasne

Stwierdzono istotne rdéznice S$rednich wartosci BMI  dla przedstawicieli
poszczegolnych konkurencji lekkoatletycznych (Fz1145=45,24, p<0,0001, n2=0,868). Za
pomoca testu Bonferroniego wykazano istotne roznice $rednich warto§ci BMI pomigdzy
zawodnikami z konkurencji rzutowych (kula, dysk, mtot, oszczep) a pozostalymi
zawodnikami (warto$ci p wyniosty od p=0,04 do p<0,001). Wykazano takze istotne réznice
pomigdzy zawodnikami w poszczegdlnych blokach. Sprinterzy (100 m) réznili si¢ od
zawodnikow specjalizujacych sig na dystansach: 1500 m (p=0,00042), 5 km (p=0,00709), 10
km (p=0,00067) oraz 3 km z przeszkodami (p=0,03398). Wysoki poziom istotnosci wykazano
takze u zawodnikéw na 200 m: 1500 m (p=0,00722), 10 km (p=0,01003).
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Tabela 8.
Analiza Srednich wartosci BMI czolowych lekkoatletek podczas IO w Rio de Janeiro
. Migjsca
Konkurencja 1 7 2 [ 3 1 4 | 5 1 6 1 7 ] s 1-8 Medal
Biegi
100 m 20,44 | 17,96 | 22,51 | 19,78 | 21,22 | 25,00 | 19,13 | 23,14 21,15 20,30
200 m 20,44 | 21,22 | 17,96 | 19,78 | 20,45 | 25,00 | 16,36 | 19,72 20,12 19,87
400 m 20,16 | 19,49 | 20,38 | 20,38 | 21,91 | 19,05 | 19,72 | 19,59 20,09 20,01
800 m 23,04 | 21,60 | 22,84 | 19,71 | 19,00 | 19,82 | 19,05 | 18,38 20,43 22,49
1500 m 17,04 | 18,42 | 19,83 | 19,10 | 16,96 | 16,79 | 18,90 | 18,90 18,24 18,43
5km 15,23 | 19,53 | 17,06 | 19,68 - 17,78 | 18,65 | 18,25 17,74 17,27
10 km 17,06 | 15,23 | 18,75 | 23,37 | 16,65 | 18,00 | 17,78 | 16,80 17,96 17,01
100 ppt 21,30 | 22,15 | 20,76 | 21,46 | 21,46 - 22,20 | 20,52 21,41 21,40
400 ppt 18,38 | 19,84 - 20,72 | 21,46 | 22,05 | 20,90 | 20,18 20,50 19,11
3 km z przeszkod. | 19,43 | 16,00 | 18,04 | 18,69 | 18,78 | 16,71 | 17,51 | 19,92 18,13 17,83
maraton 17,58 | 20,40 | 15,82 | 19,81 | 18,00 | 17,63 | 18,31 - 18,22 17,93
Srednia | 19,45 19,24

Chod
20 km | 1953 [ 17,91 | 1849 [ 16,53 | 19,53 | 17,85 | 19,49 | 1957 | 18,61 | 18,64
Skoki
w dal 20,90 | 20,72 | 21,63 | 19,03 | 20,80 | 17,86 | 18,07 | 23,563 | 20,32 | 21,08
trojskok 21,60 | 1953 | 18,51 | 22,14 | 20,91 | 22,14 - 18,34 | 20,45 | 19,88
WZWYZ 20,52 | 17,90 | 1966 | 1959 | 19,24 | 21,64 | 19,75 | 20,53 | 19,86 | 19,36
0 tyczce 20,96 | 20,72 | 20,60 | 20,18 | 22,86 | 20,96 | 19,41 | 2430 | 21,25 | 20,76
érednia| 20,47 | 20,27
Rzuty
pchniecie kula | 37,88 | 32,22 | 30,42 | 35,27 | 39,67 | 33,33 | 30,76 | 23,46 | 32,87 | 33,51
rzut dyskiem 25,38 | 24,78 | 22,86 | 24,76 | 29,67 | 24,16 - 28,06 | 25,68 | 24,34
rzut oszczepem 25,61 | 24,22 | 24,76 | 25,43 | 24,72 | 2551 | 23,26 | 26,12 24,95 34,86
rzut mlotem 2998 | 34,11 | 25,61 | 27,10 | 29,75 | 31,49 | 31,14 | 36,84 | 30,75 | 29,90
Srednia | 28,56 30,65

Wieloboje
7mio bdj | 20,38 | 19,83 | 19,75 | 18,73 | 19,25 | 20,31 | 20,72 | 20,42 | 19,92 | 19,99
Zrédto: opracowanie wlasne

Takze u kobiet stwierdzono istotne réznice $rednich wartosci BMI (F20,141=30,008,
p<0,0001, n2=0,098). Za pomoca testu Bonferroniego wykazano (podobnie jak w przypadku
mezczyzn) istotne roznice Srednich wartosci BMI pomigdzy zawodniczkami z konkurencji
rzutowych (kula, dysk, mtot, oszczep) a pozostatymi (warto$ci p wyniosty od p=0,04 do
p<0,001).

Zakonczenie

Na wynik sportowy wptyw ma wiele czynnikéw wsrdd nich najczesciej wymienia sig
m.in. uwarunkowania genetyczne, umiejgtnie prowadzony trening, zdolnos¢ do regeneracji,
temperament i osobowo$¢ zawodnika itp. [Nowacka, 2017]. Warto jednak pamigtaé, ze
podstawa kwalifikacji do sportu i konkurencji sa m.in. warunki fizyczne [Slezynski
i Polechonski, 2000].

W ciagu ostatnich kilkudziesigciu latach analizowano budowg ciata sportowcoéw wielu
dyscyplin m.in. gimnastyki, lekkiej atletyki, ptywania, pitki noznej, pitki siatkowej, tenisa
ziemnego i kulturystyki [Nowacka i Stominski, 2018, s. 84-91; Ruff, 2000, s. 507-517;
Baxter-Jones i in. 1995, s. 381-394; Stefanicki i in., 1994, s. 33-39; Skibinska, 1968, s. 101-
107; Sozanski i in., 1944, s. 39-45]. Na podstawie m.in. cech budowy selekcjonuje si¢ nie
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tylko do dyscypliny, ale takze do konkurencji. Inaczej zbudowany bedzie sprinter
I dlugodystansowiec, inaczej kulomiot i maratonczyk [Jaskolski, 2002; Medras, 1997, s. 1-6].

Budowa ciata i cechy budowy nie sa oczywiscie jedynym czynnikiem wptywajacym
na wynik sportowy, niewatpliwie maja jednak one wpltyw na wynik. Na wysokie osiagnigcia
mozna takze mie¢ wptyw wiele innych czynnikow [Sozanski i in. 2015; Siewierski, 2007,
s. 26-37, 2014; Sozanski, 2013; Drozdowski, 1996].

Whioski

v Analiza parametrow budowy ciata i wieku lekkoatletbw wykazaly, ze najwyzsza
wysoko$¢ ciala i mase osiagaja zawodnicy i1 zawodniczki z konkurencji rzutoéw,
najmniejsza w chodzie. Ws$rdd mezczyzn najwyzsza $rednia wieku odnotowano
w chodzie, wérod kobiet w rzutach. W obu przypadkach najmniejsza $rednia wieku
wykazano u zawodnikow 1 zawodniczek specjalizujacych si¢ w wieloboju.

v Parametry budowy ciata oraz wiek maja istotny wplyw na selekcje i kwalifikacje zardwno
do dyscypliny jak i samej konkurencji
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Streszczenie

W pracy analizie poddano wiek i parametry budowy ciata (wysoko$§¢ i mala ciata) najlepszych lekkoatletow
XXXI Olimpiady w Rio de Janeiro we wszystkich indywidualnych konkurencjach wsrod kobiet i megzczyzn
(osiem najlepszych zawodnikow i zawodniczek). Na podstawie zgromadzonych danych wyliczono $rednie
wielkosci wieku, masy i wysokosci ciata w podziale na bloki (biegi, chody, skoki, rzuty, wieloboje) oraz
obliczono wskaznik wzrostowo-wagowy (BMI). Celem pracy byta identyfikacja cech budowy ciata oraz wieku
finalistow i medalistow olimpijskich w indywidualnych konkurencjach oraz ich charakterystyka ze wzgledu na
specyfike uprawianej konkurencji. Analiza parametrow budowy ciata i wieku lekkoatletow wykazaly, ze
najwyzsza wysoko$¢ ciala i mas¢ osiagaja kobiety i mezczyzni rywalizujacy w konkurencjach rzutéw,
najmniejsza za§ w chodzie. Wér6d mezezyzn najwyzsza $rednia wieku odnotowano w chodzie, wsrod kobiet —
w rzutach. W obu przypadkach najmniejsza $rednia wieku wykazano w wielobojach. Parametry budowy ciata
oraz wiek maja istotny wptyw na selekcje i kwalifikacj¢ zard6wno do dyscypliny jak i samej konkurencji.

Stowa kluczowe: parametry somatyczne, budowa ciala, wysoko$¢ ciata, masa ciata, lekka atletyka, igrzyska
olimpijskie

Summary

The study analyzed the age and body building parameters (height and body size) of the best athletes XXXI
Olympic Games in Rio de Janeiro in all individual competitions among women and men (eight best
competitors). On the basis of the collected data, the average size of age, weight and height of the body were
calculated by blocks (runs, gaits, jumps, throws, multi-legs) and the growth-weight ratio (BMI) was calculated.
The aim of the work was to identify the features of the body structure and age of the finalists and Olympic
medalists in individual competitions and their characteristics due to the specificity of the competition being
practiced. The analysis of the parameters of the body structure and the age of the athletes showed that the highest
body height and mass are achieved by women and men competing in throwing competitions, while the smallest
in the walk. Among men, the highest average age was recorded in the walk, among women - in throws. In both
cases, the smallest average age was shown in multi-field. The parameters of body structure and age have
a significant impact on the selection and qualification of both the discipline and the competition itself.

Key words: somatic parameters, body structure, body height, body weight, athletics, Olympic Games.
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Wprowadzenie

Na ulicach 1 w parkach miejskich coraz czg$ciej mozna spotka¢ osoby biegajace.
Z pewnoscia cze$¢ z nich przygotowuje si¢ do zawodéw czy maratondw, inni natomiast
traktuja bieganie jako forme odreagowania cigzkiego dnia pracy. Takie osoby podchodza
do tego amatorsko, biegajac raz na jaki§ czas. Jednak kazdy kto rozpoczyna przygode
Z bieganiem, bez wzglegdu na to na jakim jest poziomie, powinien posiada¢ pewna
swiadomos¢ na temat uprawianej dyscypliny.

Bieganie to jedna z najbardziej fizjologicznych aktywnos$ci cztowieka. Kiedys
pozwalato przetrwa¢ w nieprzyjaznym $rodowisku, a dzi$ stanowi dyscypling sportu i rodzaj
rekreacji. Miejskie $ciezki biegowe sa zapetnione przez ludzi, ktorzy odnajduja w tej formie
aktywno$ci przyjemnos¢ 1 poprawe samopoczucia [Abshire, 2013].

Bieganie jest jednym z najbardziej naturalnych ruchéw jakie potrafimy wykonac.
Niektorzy autorzy uwazaja bieganie za czynno$¢ bardziej naturalng niz chdd, ktéry wedhug
nich jest ruchem skr¢gpowanym [Zaremba, 1994]. Nie kazdy posiada umiejgtnosci i warunki
do gry w siatkdwke, koszykowke, ptywania czy tez ¢wiczen akrobatycznych, natomiast
bieganie jest na tyle uniwersalne, ze kazdy moze je wykonywac. Obecnie jest wiele miejsc,
ktore sprzyjaja uprawianiu tego sportu. Biega¢ moze kazdy nie zaleznie od wieku [Zaremba,
1994; Hoffman, 2017].

Dzigki bieganiu w szybki sposéb mozemy poprawi¢ swoja kondycj¢ fizyczna,
a przede wszystkim wzmocni¢ bierne stabilizatory stawow takie jak $ciggna, wigzadla, troczki
czy torebki stawowe. Przez to lepiej zabezpieczamy aparat ruchu przed wszelkimi
uszkodzeniami zwigzanymi z makro 1 mikro urazami. Bieganie po zr6znicowanym podiozu,
ktore wymaga ciaglej adaptacji stawow, poprawia ich czucie glgbokie - im jest ono lepsze,
tym lepsza jest ochrona stawow [Dega, 2015; Dziak, 2000]. W trakcie biegu oprocz pracy
konczyn dolnych, wystgpuja réwniez ruchy rak oraz odcinka ledzwiowego krggostupa.
Wystepuja w nim ruchy zginania, prostowania, ruchy obrotowe oraz zgigcia boczne
[Ted, 2008; Hof, 2002].

Celem niniejszej pracy byla proba odpowiedzi na pytanie czy biegacze amatorzy maja
swiadomos$¢ prewencji urazoéw uktadu ruchu.

Material i metody

Grupg badawcza stanowito 100 amatorskich biegaczy, ktorzy trenuja tylko 1 wytacznie
na poziomie amatorskim. Metoda badawcza zastosowana na potrzeby pracy byto anonimowe
badanie ankietowe. Zrealizowano je w oparciu o autorski kwestionariusz, zawierajacy
16 pytan zamknigtych jednokrotnego wyboru (tab. 1). Pytania odnosily si¢ do czynnikoéw

" Wydzial Fizjoterapii, Akademia Wychowania F izycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach
“Studium Doktoranckie Wydzial Zdrowia Publicznego w Bytomiu, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
“Centrum Rehabilitacji Ortopedyczno Sportowej QMEDIC Rehabilitacja w Dgbrowie Gorniczej
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ryzyka urazowosci oraz §wiadomosci tego tematu.. Odpowiedzi byty objete punktacja nadana
przez autorow. Maksymalna liczba punktow, jaka mogli zdoby¢ badani wynosita 33 pkt.
Skala §wiadomosci byta przyznawana na podstawie nastgpujacej punktacji: 0-12 pkt - brak
swiadomosci, 1319 pkt - mata §wiadomos$¢, 20-26 pkt - przecigtna $wiadomos$¢, 27-33 pkt -
duza §wiadomos¢.
Tabela 1.
Pytania z kwestionariusza autorskiej ankiety

1. Czy przed treningiem wykonuje Pan staranng rozgrzewke?

. Na czym polega wg Pani/Pana rozgrzewka?

. Czy analizowal(a) Pani/Pan z kim$ swoj wzorzec biegu?

. W jaki sposob przygotowuje si¢ Pani/Pan do sezonu biegowego?

. Czy po treningu wykonuje Pani/Pan ¢wiczenia rozciagajace?

. Czy dowiadywal/a si¢ Pan/i na jakie urazy narazeni sa amatorscy biegacze?

. Czy zdarzyto si¢ Pani/Panu lekcewazy¢ drobne urazy?

2
3
4
5
6. Czy po treningu wykonuje Pani/Pan ¢wiczenia rozluzniajace (np. rolowanie)?
-
8
9

. Czy zdarzyto si¢ Pani/Panu kontynuowac trening mimo bolu

10. Co jest u Pana/Pani najwazniejsze podczas dobierania obuwia:

11. Czy zwraca Pani/Pan uwagg na budowe buta (waga, rodzaj podeszwy, przeznaczenie/rodzaj)?

12. Czy korzysta Pani/Pan z suplementacji?

13. Czy nawadnia Pani/Pan swdj organizm przed treningiem?

14. Czy nawadnia Pani/Pan swoj organizm po treningu?

15. Czy korzysta Pani/Pan z zabiegdw odnowy biologicznej?

16. Czy uwaza Pani/Pan, ze regularne korzystanie z zabiegéw odnowy biologicznej zapobiega powstawaniu
urazo6w?

Zrodto: opracowanie wlasne

Kobiety stanowily 36% badanych, natomiast mezczyzni 64%. Najwigcej badanych
znalazto si¢ w grupie wiekowej 20-30 lat (46%). Grupa 3140 lat stanowita 41% badanych,
natomiast grupa 41-50 lat 12%, a grupa >51 lat 1% badanych.

Wyniki

Wsrod grupy biegaczy amatorow tylko 4% badanych posiada duza $wiadomosé
na temat prewencji urazéw uktadu ruchu. Przecigtna swiadomos¢ wykazato 18% biegaczy.
Z kolei ponad polowa badanych posiada mala $§wiadomos¢ (51%), a jej brak az 27%
badanych (wyk. 1).
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Wykres 1.
Podzial grupy badanej wedlug poziomu Swiadomosci prewencji urazow
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Zrédlo: opracowanie wlasne

Wyniki pokazuja, ze ponad ¥ grupy tj. 78% badanych posiada mata swiadomos¢ albo
jej brak, a tylko 22% badanych ma §wiadomos$¢ przecigtna badz duza.

Wigkszos¢ grupy (71%) deklaruje, ze wie, na jakie urazy sa narazeni amatorscy
biegacze (wyk. 2), jednak az 62% z nich mialo w przeciagu kilku lat uraz zwiazany
z bieganiem (wyk. 3).

Wykres 2. Swiadomos$é badanych, na Wykres 3. Wystapienie urazu zwigzanego
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Zrodto: opracowanie wlasne
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Prawie 80% grupy lekcewazy drobne urazy a % wszystkich badanych (75%)

kontynuuje trening mimo bdlu (tab. 2).
Tabela 2.

Procent badanych lekcewazgcych urazy i kontynuujacych trening mimo bélu

Lekcewazenie urazéw Kontynuowanie treningu mimo bélu
Tak 79% 75%
Nie 12% 19%
Brak dolegliwosci 9% 6%

Zrodto: opracowanie wlasne

Analizujac temat zwigzany z rozcigganiem si¢ przed i po treningu, czy rolowaniem
sig, tylko 23% grupy zawsze przed kazdym wysitkiem pamigta o rozciaganiu. Ponad potowa
grupy (64%) czasem o tej czynno$ci pamigta a 13% nie rozciaga si¢ wcale przed danym
treningiem. Po treningu systematycznie rozciaga si¢ wigksza ilos¢ badanych (36%), 52%
czasem wykonuje ta czynnos¢, a 12% nie rozciaga si¢ wcale. RozluZnianie migsni po wysitku,
np. na rollerze regularnie wykonuje 13% badanych. Pozostata cze$¢ grupy wykonuje
to zadanie czasem (61%) badz wcale (26%) (tab. 3).

Tabela 3.
Podzial badanych na grupy wg rozciaggania/rolowania si¢ (%)

Rozgrzewka przed

Rozcigganie po treningu

Rolowanie po treningu

treningiem
Zawsze 23 36 13
Czasem 64 52 61
Nigdy 13 12 26

Zrodto: opracowanie wlasne

Ponad polowa badanych (59%) zwraca uwage na swqj styl biegu (wyk. 4). Analizg
swojego wzorca biegu podjelo 30% badanych, w tym z fizjoterapeuta (12%), z trenerem
personalnym (4%) oraz z do§wiadczonym biegaczem (14%). Odsetek 70% osob nie podjat
nigdy takiej analizy (wyk. 5).

Wykres 4. 11os¢ badanych zwracajacych
uwage na poszczegélne
elementy stylu biegu

Wykres 5. Tlo$¢ biegaczy analizujacych
swoj wzorzec biegu
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m zfizjoterapeuty

ztrenerem
personalnym

M z doswiadczonym
biegaczem
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Zrodto: opracowanie wlasne
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Rozpatrujac sposéb przygotowania si¢ do sezonu biegowego prawie ¥4 grupy albo
nie przygotowuje si¢ wecale (36%) albo traktuje wybieganie jako glowny czynnik
przygotowawczy (38%). Do korzystania z formy, jaka jest przygotowanie motoryczne
przyznaje si¢ 22% badanych, a z konsultacji z fizjoterapeuta lub trenerem personalnym
korzysta 4% o0s6b.

Podczas dobierania obuwia treningowego wigkszo$¢ badanych (65%) przede
wszystkim zwraca uwage na wygodeg buta, 32% na prawidlowe ustawienie stopy. Budowa
buta, rodzaj podeszwy, waga jest istotna dla 94% grupy. 6% nie zwraca na to uwagi.

O nawadnianiu swojego organizmu przed treningiem pamigta 76% biegaczy, 24%
0 tej czynnosci zapomina, natomiast po treningu prawie cata grupa pamigta o nawodnieniu
swojego organizmu (98%). Z wszystkich badanych 42% korzysta z suplementac;ji (tab. 5).

Tabela 5.
Badani korzystajacych z suplementacji i nawadniania organizmu

Korzystanie Nawadnianie organizmu Nawadnianie organizmu
z suplementacji przed treningiem po treningu
Tak 42% 76% 98%
Nie 58% 24% 2%

Zrédto: opracowanie wlasne

Patrzac na wyniki prawie potowa badanych (49%) uwaza, ze stosowanie zabiegdw
odnowy biologicznej zapobiega powstawaniu urazow, a tylko 27% z nich korzysta (tab. 6).

Tabela 6.
Swiadomo$¢ korzystania z odnowy biologicznej a stosowanie jej przez badanych

Korzystanie z zabiegoéw odnowy Swiadomo$é, ze odnowa biologiczna
biologicznej zapobiega powstawaniu urazow
Tak 27% 49%
Nie 73% 7%
Nie wiem X 44%

Zrodto: opracowanie wlasne

Drobne urazy lekcewazy 79 oso6b, z czego 24 biegaczy (30%) mialo uraz w ostatnim
roku, a 22 biegaczy z tej grupy (28%) nie doznato kontuzji. Mozna powiedzie¢, ze co druga
osoba lekcewazaca drobne urazy doznaje kontuzji. Badani ktorzy nie lekcewaza drobnych
urazow (12 osob) w duzo wigkszej czgsci nie doznaja kontuzji (67% grupy) (wyk. 6).



42 Szymon Zoczek, Monika Bilewicz-Stebel, Robert Stebel

Wykres 6.
Poréwnanie grupy oséb z kontuzjami w ostatnim roku i bez kontuzji,
pod katem lekcewazenia drobnych urazéw
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Zrodto: opracowanie wlasne

Dyskusja

Z posrod catej grupy badanych az 27 oséb w opinii autorow charakteryzuje sig
brakiem $wiadomosci, a az 51 os6b mala $§wiadomoscia prewencji urazéw. Te dwie grupy
stanowia 78% wszystkich badanych, co wskazuje na niski poziom wiedzy na temat
swiadomosci prewencji urazéw wsrod amatorskich biegaczy. Tylko niewielki procent grupy
ma duza §wiadomos$¢ (4%), a 18% przecigtna.

Jako, ze badania byly przeprowadzone tylko 1 wylacznie na biegaczach amatorach
przewaga grupy powinna by¢ po stronie przecigtnej swiadomosci. Niestety tak nie jest.
Bardzo tatwo mozna odpowiedzie¢ sobie na pytanie skad wsrdd biegaczy bierze si¢ tyle
kontuzji. Odpowiedzia jest brak prawidlowej swiadomos$ci na temat prewencji urazow uktadu
ruchu.

Rozgrzewka jest bardzo waznym elementem w treningu. Dzigki niej przygotowujemy
migs$nie do aktywnosci fizycznej. Podczas codziennego funkcjonowania usztywniaja si¢ nasze
migsénie dlatego wazne jest by przed rozpoczgciem biegu skupi¢ sig¢ na ich rozciagnigciu.
Podczas biegu nigdy nie dochodzi do catkowitego zgigcia nogi i wyprostu. Czgsto amatorscy
biegacze mieszcza si¢ w wygodnych dla siebie, niepelnych zakresach ruchu. Sprawia to, ze
migs$nie ulegaja skroceniu. Kiedy dochodzi do finiszu, momentu gdzie poziom adrenaliny
wzrasta biegacze czgsto znacznie wydtuzaja krok powodujac gwattowne rozciagnigcie migsni.
Jesli przed biegiem nie zostang one przygotowane do takiej sytuacji moze doj$¢ do uszkodzen
migéni w postaci naciagnie¢, naderwan czy zerwan. Mozna je przygotowaé gtownie przez
rozcigganie dynamiczne, ktére powinno znalez¢ si¢ w kazdej rozgrzewce biegacza
[Widuchowski, 2008; Rogo6z, 2013].

Jak pisze autor Grzegorz Rogédz: ,, Rozgrzewka przed treningiem lub zawodami
powinna uwzgledniaé rozciqganie dynamiczne. Polega ono na rozgrzaniu miesni i nawilzeniu
stawow poprzez wykonywanie ruchow w zakresie mozliwosci biegacza” [Rogéz, 2013].
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Okazuje sig, ze sposrod 100 badanych tylko 23% (23 osoby) przyznaje si¢ do starannie
wykonywanej rozgrzewki przed treningiem. Reszta biegaczy rozgrzewa sig¢ albo czasem
(64%) albo wcale (13%).

Kontuzja jest pojeciem znanym wsrdd biegaczy amatorow. Praktycznie kazdy biegacz,
przechodzit w swoim etapie biegowym moment kiedy miat z nig styczno$¢. Kontuzja jednak
nie pojawia si¢ znienacka. Organizm kazdorazowo wysyla sygnaly ostrzegawcze
o zblizajacym si¢ niebezpieczenstwie, pojawia si¢ bol. Gtownie jest to spowodowane zbyt
duzym obciazeniem podczas treningu oraz brakiem wypoczynku [Blecharz, 2008; Rogdz
2013]. Znaczny odsetek biegaczy (75%) kontynuuje trening mimo wspomnianego wyzej bolu,
a az 79% badanych lekcewazy drobne urazy. Wyniki te moga ttumaczy¢ stwierdzenie, ze
wing za kontuzj¢ z reguty ponosi biegacz [Rogoéz, 2013]. Wazna jest znajomo$¢ swojego
organizmu, i $wiadomo$¢ w ktorym momencie wysyla sygnaty ostrzegawcze. Z taka wiedza
na pewno czg¢stotliwos¢ wystegpowania kontuzji bedzie duzo mniejsza [Kowalski T, 2010].

Wazna jest réwniez suplementacja, nawadnianie organizmu przed i po treningu,
korzystanie z zabiegbw odnowy biologicznej oraz dobor prawidlowego obuwia,
aby zmniejszy¢ ryzyko pojawienia si¢ kontuzji. W grupie badanych na najwyzszym poziomie
z wyzej wymienionych czynnikow jest prawidlowy dobdr obuwia. Prawie wszyscy badani
97% kupuja buty biegowe pod katem wygody lub prawidlowego ustawienia stopy.
Praktycznie cata grupa (98%) nawadnia swoj organizm po treningu, a co czwarty badany nie
nawadnia si¢ przed treningiem. Z suplementacji korzysta 42%, a z zabiegow odnowy
biologicznej tylko 27% badanych.

Jak pokazaly powyzsze badania $wiadomo$¢ prewencji urazéw uktadu ruchu
U biegaczy amatorow nie jest na najlepszym poziomie. Warto bylo by rozszerzy¢ ich wiedzg
w tym zakresie i zwrdoci¢ uwage na mozliwos¢ skorzystania z pomocy specjalistow, w tym
fizjoterapeutow czy treneré6w personalnych posiadajacych odpowiednia wiedzg¢ w sportach
biegowych.

Whioski

Z przeprowadzonego badania wynika, ze §wiadomos$¢ osob amatorsko uprawiajacych
bieganie na temat prewencji urazéw uktadu ruchu jest niska. Niedostateczna wiedza moze
wigzac si¢ ze zwigkszonym ryzykiem powstawania urazow i kontuzji.
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Streszczenie

W dzisiejszych czasach bieganie uprawia znaczna liczba ludzi. Nie trzeba do niego uzywaé specjalistycznego
sprzetu, a wedhug wigkszosci tak naprawde wystarczy ubra¢ buty i zaczaé biec. Jednak kazdy, kto rozpoczyna
przygode z bieganiem, bez wzgledu na to, na jakim jest poziomie, powinien posiada¢ swiadomo$¢ na temat
uprawianej dyscypliny. Celem niniejszej pracy jest sprawdzenie czy biegacze amatorzy maja $wiadomos$é
prewencji urazéw uktadu ruchu. Z przeprowadzonego badania wynika, ze az 78% badanych biegaczy amatorow
charakteryzuje niskim poziomem §wiadomosci prewencji urazoéw, co moze wiazac si¢ ze zwigkszonym ryzykiem
powstawania urazow i kontuzji.

Stowa kluczowe: swiadomo$¢, prewencja, bieganie, urazy, sport amatorski

THE AWARENESS OF INJURY PREVENTION AMONG AMATEUR RUNNERS
Summary

Nowadays, running practice by many people. It doesn’t reqiure any specialized equipment and according to the
majority, it is enough to wear shoes and start running. However, anyone who starts a running adventure
regardless of sports level, should be aware of the character of this discipline. The aim of this study is to
investigate whether the amateur runners are aware of the prevention of injuries of the musculo-skeletal system.
Conducted study shows that 78% surveyed amateur runners demonstrate poor awareness of injury prevention,
what may increases the risk of injuries.

Key words: awareness, prevention, ruuning, injuries, amateur sport
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Wprowadzenie

Bieganie nalezy do najlatwiejszych form aktywnos$ci fizycznej, sktadajacej sig
Z najbardziej fizjologicznych ruchow. By moc uprawiaé¢ ten sport potrzebne sa przede
wszystkim chgcei, a nie wielki naktad finansowy czy skomplikowana technika, bez ktorej nie
obejdzie si¢ wiele innych dyscyplin sportowych. Jednak nawet w tej aktywnosci fizycznej
istnieje duze ryzyko wystapienia urazow uktadu ruchu, nierzadko majacych trwate
konsekwencje [Rog6z, 2013; Lasocki, 2006]. Na ryzyko wystapienia urazu ma wptyw wiele
zmiennych. Jednym z najistotniejszych czynnikow wydaje si¢ by¢ utrzymanie fizjologicznych
wzorcoOw ruchu podczas uprawiania tego sportu. W tym temacie mozna ujaé podstawowy
wzorzec biegu, sylwetke przyjmowana podczas biegu, technike biegu 1 odpowiednie
przygotowanie motoryczne [Jegier, 2012]. Drugim czynnikiem mogacym mieé wplyw
na zmniejszenie ryzyka urazoéw jest staz biegowy (w niniejszej pracy mierzony jako liczba lat
uprawiania tego sportu), w ktorego zakresie mozemy dodatkowo wyrdzni¢ czgsto$¢ biegania
(definiowana w niniejszej pracy jako liczb¢ dni w tygodniu przeznaczana na bieganie)
I dystansowo$¢ biegu (ilo$¢ przebieganych kilometrow w jednostce czasu) [Jegier, 2015]
Dodatkowo kluczowa wydaje si¢ by¢ znajomos$¢ czynnikéw ryzyka narazenia na uraz, ktora
w niniejszej pracy zdefiniowano poprzez §wiadomo$¢ prewencji urazOw w oparciu o autorska
ankiete.

Celem gltownym niniejszej pracy byla proba odpowiedzi na pytanie czy u biegaczy
amatorOw wraz ze wzrostem stazu biegowego wzrasta poziom $wiadomosci prewencji
urazéw. Celem dodatkowym byla ocena zaleznosci poziomu tej $wiadomosci od czgstosci
biegania i1 dystansowosci biegu.

Wozorzec biegu

Kazda osoba trenujaca bieganie posiada indywidualny wzorzec biegu. Charakteryzuje
go suma danych dotyczacych biegacza: wzrost, wiek, staz treningowy oraz parametry kroku
biegowego. Rola wzorca biegowego podczas biegu jest bardzo istotna, poniewaz im wigcej
bedzie w nim nieprawidtowosci odbiegajacych od norm, tym wigcej szkéd wyrzadzi podczas
biegu [Hoffman, 2017].

Sylwetka biegowa

Biegacz podczas biegu przyjmuje sylwetkg biegowa, w ktorej czuje sig¢ dobrze i ktorej
nie jest do konca $wiadomy. Nie powinno si¢ jej zmieniaé, jezeli jest ona w granicach
fizjologicznej normy. Jednak, jezeli podczas biegu widoczne sa wady postawy ciala, utrata
osiowos$ci, zaburzenia napigcia mig$niowego, ograniczenie ruchow w stawach to ryzyko

* Wydzial Fizjoterapii, Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach
Studium Doktoranckie Wydziat Zdrowia Publicznego w Bytomiu, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
Centrum Rehabilitacji Ortopedyczno Sportowej QMEDIC Rehabilitacia w Dabrowie Gorniczej
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wystapienia kontuzji jest znacznie wigksze, a takze bgdzie to mialo negatywny wplyw
na wyniki sportowe [Glover, 2007].

Technika biegu

Dzigki odpowiedniej technice biegacz porusza si¢ skuteczniej, a jego ciato nie jest
przesadnie obcigzane [Rogéz, 2013]. Autorzy ksiazki ,,Biegaj bez kontuzji” pisza, ze postawa,
ktora nalezy stosowa¢ w trakcie biegu to postawa pionowa, pozwalajaca zuzy¢ mozliwie
najmniej sity mig$ni, utrzymujac cialo w pionie. Segmenty szkieletu powinny pojawiac si¢
jeden nad drugim [Forester, 2014]. Opis technik biegu wykracz poza ramy niniejszego
opracowania.

Urazy uktadu ruchu

Widuchowski [2008] opisuje uraz sportowy jako zdarzenie, ktérego nastgpstwem jest
obrazenie sportowe najczegsciej eliminujace czasowo lub catkowicie z okreslonej aktywnos$ci
sportowej. W zdecydowanej wigkszosci uraz sportowy pojawia si¢ w trakcie zawodoéw lub
zaje¢ treningowych.

Nalezy podkresli¢, iz autorzy roznych publikacji nie akceptuja uzywania terminu
,uraz” zamiennie z okresleniami: kontuzja, obrazenie czy uszkodzenie [Czworonog, 2002].
Wskazuja iz kazde z tych okres§len posiada odmienna definicje i rézni si¢ charakterystyka.
Wedtug Fibaka [1974] uraz i obrazenie rdznia si¢ znaczaco. W pierwszym przypadku
méwimy o nastgpstwie dziatania energii zewngtrznej powodujacej wspomniany uraz, ktoremu
jednak da sig zapobiec. W drugim przypadku moéwimy o efekcie urazu, czyli obrazeniu — tutaj
nalezy juz zastosowac leczenie. Autor jeszcze inaczej odnosi si¢ do stowa ,kontuzja” (fac.
contusio), ktore w jezyku tacinskim oznacza sthuczenie lub $cisnigcie i nalezy traktowaé je
jako rodzaj uszkodzenia [ Gawronski, 2008].

Najczestsze urazy u biegaczy i przyczyny ich powstawania
Uprawianie sportu nawet na amatorskim poziomie powoduje obrazenia sportowe.
Warto wiedzie¢, ktore z nich najczg$ciej wystgpuja u biegaczy i jakie sa przyczyny ich
powstania.
U biegaczy najbardziej narazone na urazy sa konczyny dolne. Wg Kowalskiego [2010]
sq to:
— zapalenie $ciggna Achillesa,
— zapalenie okostnej kosci piszczelowe;,
— podraznienie prostownikow palcow,
— uszkodzenie rozciggna podeszwowego,
— paluch koslawy,
— skrecenie stawu skokowego,
— kolano skoczka,
— zesp6t bolowy pasma biodrowo-piszczelowego,
— urazy okolicy mig$ni przywodzicieli uda,
— uszkodzenia mig$nia dwuglowego uda,
— naciagnigcie migsni tylnej grupy goleni,
— bole lgdzwiowego odcinka kreggostupa.
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Material i metody

Badanie zostato przeprowadzone na grupie 100 amatorskich biegaczy, majacych rézny
staz treningowy, czgsto$¢ biegania 1 dystansowo$¢ biegania. Do tego celu uzyto autorskiej
ankiety, a wzigcie udzialu w badaniu bylo dobrowolne i anonimowe. Zapytano ponadto
0 liczbe doznanych przez nich w przeszto$ci urazéw oraz oceniono poziom $wiadomosci
badanych na temat prewencji urazéw (tab. 1), dzielac badanych na podstawie zdobytej
punktacji na 4 grupy:

1) z brakiem $wiadomosci [0-12 pkt];

2) z mata $wiadomoscia [13-19 pkt];

3) z przecigtna $wiadomoscia [20-26 pkt];

4) z duza $wiadomoscia [27-33 pkt].

Biegacze z najmniejszym stazem (<roku) i najwigkszym (>8 lat) stanowili taki sam
procent grupy (11%). Badani biegajacy 1-3 lat byli najwigksza czgscia calej grupy (44%).
Osoby majace staz od 48 lat stanowity 34% wszystkich badanych (wyk. 1).

Najwigkszy procent badanych (61%) biega 2—-3 razy w tygodniu. Raz w tygodniu
biega 21% grupy, 4-6 razy na tydzien 16% biegaczy, a codziennie 2% badanych (wyk. 1).

Wigkszos¢ biegaczy (51%) deklarowata przebieganie dystansu od 500 do 1500 km
rocznie, 31% biega mniej niz 500 km rocznie, 16% ponad 1500, ale mniej niz 2500 km
rocznie, a tylko 2% ponad 2500 km w ciagu roku (wyk. 1).

Wykres 1.
Charakterystyka badanych pod wzglgdem stazu biegowego w latach, czgstosci
biegania i dystansowosci biegu

Staz biegowy Czgstos¢ biegania Dystansowos¢ biegu

2% 2%

M mniej niz rok
u1-3 lata
u4-8lat

W wiecej niz 8 lat

Hraz m2-3razy W4-6razy Mcodziennie B mniej niz 500km ™ 500-1400km

¥ 1500-2500km B wigcej niz 2500km

Zrodto: opracowanie wlasne
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Tabela 1.
Pytania kwestionariusza autorskiej ankiety

. Czy przed treningiem wykonuje Pan staranna rozgrzewke?
. Na czym polega wg Pani/Pana rozgrzewka?

. Czy analizowal(a) Pani/Pan z kim$ swoj wzorzec biegu?

1
2
3
4. W jaki sposob przygotowuje si¢ Pani/Pan do sezonu biegowego?
5. Czy po treningu wykonuje Pani/Pan ¢wiczenia rozciagajace?
6
7
8
9

. Czy po treningu wykonuje Pani/Pan ¢wiczenia rozluZniajace (np. rolowanie)?

. Czy dowiadywal/a si¢ Pan/i na jakie urazy narazeni sa amatorscy biegacze?
. Czy zdarzyto si¢ Pani/Panu lekcewazy¢ drobne urazy?

. Czy zdarzyto si¢ Pani/Panu kontynuowac¢ trening mimo bélu

10. Co jest u Pana/Pani najwazniejsze podczas dobierania obuwia:

11. Czy zwraca Pani/Pan uwagg na budowg buta (waga, rodzaj podeszwy, przeznaczenie/rodzaj)?
12. Czy korzysta Pani/Pan z suplementacji?

13. Czy nawadnia Pani/Pan swdj organizm przed treningiem?

14. Czy nawadnia Pani/Pan swdj organizm po treningu?

15. Czy korzysta Pani/Pan z zabiegdw odnowy biologicznej?

16. Czy uwaza Pani/Pan, ze regularne korzystanie z zabiegéw odnowy biologicznej zapobiega powstawaniu
urazow?

Zrédto: opracowanie wlasne

Wyniki

Wsrédd osob badanych brak §wiadomosci prewencji urazéw odnotowano az u 27%.
Ponad potowa badanych wykazywata mala swiadomos¢ (51% grupy),przecigtna 18%, a tylko
4% biegaczy amatorow duza Swiadomos¢ na temat prewencji urazéw uktadu ruchu.

Ponad % grupy posiada mala $wiadomos¢ albo jej brak, a tylko 22% badanych
ma przecigtna badz duza Swiadomos¢.

Na wykresie 2 zamieszczono procentowy rozktad poziomu $wiadomosci badanych
pod wzgledem stazu biegowego. Mozna zaobserwowac, ze swiadomo$¢ biegaczy amatorow
nie zwigksza si¢ wraz ze stazem biegania. Mata $wiadomo$¢ dominuje w kazdej
Z grup — zamiast male¢, praktycznie wzrasta. Przygladajac si¢ niewielkiej grupie z przecigtna
swiadomoscia widac jej wzrost w stosunku do stazu biegowego.

Wykres 2.
Poziom swiadomosci badanych w zaleznosci od stazu biegowego
60%
55% - 55%

50% 48%
0% B brak swiadomosci

29% . "
30% +—24% 27% m mata swiadomosc

W przecietna swiadomosc
20%

W duia swiadomaosc

10%

0%

mnigj niz rok 1- 3 lata 4 -8 lat wiecej niz 8 lat

Zrodto: opracowanie wlasne
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Analiza statystyczna zuzyciem korelacji rang Spearmana nie wykazata istotnej
statystycznie zalezno$ci migdzy stazem biegowym a poziomem S$wiadomosci prewencji
urazé6w. Uzyskano wspotczynnik r Speramana rs= 0,03982 (wyk. 3).

Wykres 3.
Zalezno$¢ Swiadomosci prewencji urazow od stazu biegowego.

Wspélezynnik r Speramana rs= 0.3982
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Zrédlo: opracowanie wlasne

Wykazano natomiast istotng statystycznie zalezno$¢ poziomu $wiadomos$ci prewencji
urazow od czgstosci biegania. Wspotezynnik korelacji r Spearmana jest dodatni rs=0,2060, co
oznacza wyzsza §wiadomos$¢ u badanych biegajacych czesciej (wyk. 4).

Wykres 4.
Zalezno$¢ Swiadomosci prewencji urazow od czgstosci biegania.
Wspolezynnik r Speramana rs= 0.2060

H
& & .| °
o ™
=
H-—X o o
Q
o
¢ 9 4 o o o
2 o
2 o
2 5 o] 0 o
O q 1 o o
D o o <]
o o o o
5 o 8
T 9 o
8 o o
3 <] o <]
t .l g i
[
2 24 o o o
o o o
4 [+}
2 o
=
o 9
>
X o
[
3 T T T
1 raz w tygodniu 2-3 razy w tygodniu 4-6 razy w tygodniu codziennie

Czestosc biegania

Zrédto: opracowanie wlasne
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Nie wykazano istotnej statystycznie zalezno$ci poziomu $wiadomosci od przebieganego
w ciagu roku dystansu. (wyk. 5) Wspotczynnik r Speramana rs= 0,1657.
Wykres 5.
Zalezno$¢ SwiadomosSci prewencji urazow od dystansowosci biegu.

Wspolcezynnik r Speramana nieistotny statystycznie wyniost rs= 0.2060
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Zrédlo: opracowanie wlasne

Podjeto rowniez probg oceny zaleznoSci $wiadomo$ci prewencji 1 czgstosci
wystgpowania urazOw, przypuszczajaca, ze osoby wykazujace nizszy poziom $swiadomosci
beda w wywiadzie podawaé wigksza ilo§¢ przebytych urazéw uktadu ruchu zwiazanych
z bieganiem. Co ciekawe, analiza statystyczna nie wykazala mniejszej czgsto$ci urazdéw
wsrod biegaczy amatoréw wykazujacych wyzsza $wiadomo$¢ ich prewencji (wyk. 6).
Wspotczynnik r Spearmana rs= 0.0709.

Wykres 6.

Zalezno$¢ wystapienia urazu od poziomu Swiadomosci prewencji urazow.

Wspolezynnik r Speramana rs= 0.0709
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Zrédto: opracowanie wlasne
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Dyskusja

W literaturze przedmiotu napotykamy na duza ilo$¢ czynnikow, ktore wptywaja na
wystapienie kontuzji. Ogorevc [2011] zaznacza, Ze jej powstanie przede wszystkim zalezy od
samego biegacza i1 jego indywidualnego podejscia do uprawianego sportu. Gléwne przyczyny
urazéw, ktore opisuje to:

e podazanie do zwycigstwa za kazda ceng,

e przeciazenie i uszkodzenie uktadu ruchu najczesciej na poczatku lub koncu sezonu,

e niewlasciwa technika ¢wiczen, moze by¢ skutkiem przeciazenia danej czeSci ciala,
co prowadzi do wystapienia powaznych kontuzji,

e nieodpowiednia rozgrzewka,

e zle nawyki tj. naduzywanie alkoholu, palenie tytoniu, brak snu i odpoczynku,

e zazywanie $Srodkéw dopingujacych.

Powstanie urazu zalezy od bardzo wielu czynnikéw, jednak przede wszystkim mozna
je podzieli¢ na czynniki wewngtrzne oraz zewngtrzne. Do pierwszej grupy mozna zaliczy¢
przemgczenie, ktore moze by¢é wywotane przez bardzo krotki okres wypoczynku po treningu
lub zbyt szybki powrot do aktywnosci fizycznej po doznanej kontuzji. W kolejnej grupie
czynnikoOw znajduja si¢ w gltownej mierze biedy zwiazane ze sposobem wykonywania
¢wiczen i zte warunki sprzetowe [Dziak, 2013].

Uszkodzenia tkanek migkkich kojarza si¢ szczeg6lnie z bezposrednimi, bardzo silnymi
urazami, jednak czgsto chodzi o wiele drobnych urazéw, ktére w pewnym momencie sumuja
si¢ doprowadzajac do powazniejszego stanu, lub o rozwdj kontuzji, ktora nie zostala od razu
ujawniona. W tym zestawieniu mozna rowniez wymieni¢ skutki zaniedbanych,
niedoleczonych lub nieprawidtowo leczonych sthuczen, naciagnig¢ i1 skr¢cen [Dziak, 2013].

Podobne zrodlo powstawania urazow wystgpuje u o0sOb uprawiajacych biegi.
Przeciazenie narzadu ruchu najczeSciej jest nastgpstwem treningdw o zbyt duzej
intensywnos$ci oraz czgstotliwosci [Kowalski, 2010]. Kluczowa jest tutaj biomechanika
konczyny dolnej — prawidlowa pozwala ograniczy¢ ryzyko wystapienia urazow o takim
charakterze. Nadmierna pronacja w stawie skokowo-pigtowym moze prowadzi¢ do
zwigkszenia podatnos$ci na urazy, co wynika z wielu badan naukowych. Jest to jeden z trzech
gléwnych powodow wystgpowania urazow. Poza zwigkszona pronacja jest to roOwniez
supinacja stopy, a takze niewtasciwy ruch miednicy [Brukner, 2011].

Szczegoblnie duzo kontuzji, ktore wystepuja z powodu przetrenowania, sprowadza si¢
do problemu roznic w diugosciach nodg. Rozbieznosci te moga by¢ strukturalne lub
funkcjonalne. Z kolei nieznaczna réznica dlugosci ndég powoduje rotacje fizjologicznego
ustawienia miednicy [Forester, 2014]. Staw kolanowy 0sob biegajacych jest bardzo narazony
na urazy glownie z powodu niewlasciwego obuwia uzywanego podczas treningdow
I niewlasciwego ich doboru do podtoza, ztej techniki biegu oraz zbagatelizowania potrzeb
kondycyjnego przygotowania do duzych obciazen treningowych [Jagier, 2015].

Prewencja urazow

Prewencje urazéw mozna podzieli¢ na trzy poziomy. Pierwszy stopien odnosi si¢ do
promocji zdrowia oraz czynno$ci zapobiegania powstawania urazoéw. Przykladem moze by¢
profilaktyczne zaktadanie $ciagacza na staw skokowy podczas biegania. Drugi stopien
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to wezesna diagnoza 1 interwencja zapobiegajaca kontuzji. Trzeci stopien polega
na usprawnianiu sportowca, przez co ma szanse skorygowac towarzyszace niesprawnosci.
Najistotniejsze czynniki pozwalajace zwigkszy¢ prewencj¢ urazow to: odpowiednio
przeprowadzony trening, rozciaganie, rozgrzewka, plastrowanie i1 stosowanie S$ciagaczy,
wlasciwy dobor wyposazenia, odpowiednie przygotowanie obszaru treningowego,
prawidtowo przeprowadzona odnowa biologiczna, odzywianie i psychologia [Brukner, 2011].

Prewencyjne dziatanie wykazuje prawidlowe przeprowadzanie rozgrzewki przed
biegiem. Jej celem jest przygotowanie organizmu do podjecia wysitku fizycznego. Istotnym
elementem, ktory pozwala osiagna¢ jak najwyzsze  korzySci  treningowe
i jednoczesnie zapobiega powstawaniu urazéw jest odnowa biologiczna [Brukner, 2009].
W jej sktad wchodzi masaz sportowy, basen, kapiele solankowe, sauna oraz krioterapia
[Magiera, 2011].

Z kolei kinezyterapia to gléwna dziedzina fizjoterapii, wykorzystujaca profilaktyczne
wlasciwosci ruchu dazace do utrzymania prawidtowej sity 1 wytrzymatosci migsni oraz
zapobiegania restrykcji w stawach [Jagier, 2013].

Bardzo wazne jest prawidtowe przeznaczenie czasu na odpoczynek bierny i czynny
oraz procesy restytucyjne, bez wzgledu na stopien wytrenowania [Laskocki, 2006]. Kluczem
do sukcesu jest regeneracja, praktykowana po weze$niejszym zmegczeniu [Friel, 2010].

Przy =zapobieganiu urazom wazne jest, aby poprawnie oceni¢ czynniki
predysponujace, wyzwalajace a takze podtrzymujace uraz [Donatelli, 2013].

Czynniki predysponujace:

e zmiana techniki kroku biegowego,

e niepoprawne ustawienie stopy podczas biegu,

e bardzo duze obciazenia ekscentryczne,

e zaburzenie rOwnowagi mi¢§niowe;j,

e nieprawidtowos¢ rozktadu napigcia agonistow i antagonistow,
Czynniki wywolujace uszkodzenia:

e brak prawidlowego przygotowania motorycznego,

e brak odpowiedniej wydolno$ci migsni,

e zbyt duzy wysitek przekraczajacy granice wydolno$ciowe organizmu,
Czynniki podtrzymujace:

e wzrost deficytow migsniowych,

e niepoprawne napigcie migsniowe,

e wznowienie wykonywania czynno$ci powodujacych uraz.

Z niniejszej pracy wynika, ze jedynie wsrodd osob o przecigtnej §wiadomos$ci prewencji
urazOéw istnieje tendencja wzrostowa $wiadomosci wraz ze wzrostem liczby lat trenowania
biegania. Niepokojacy jest fakt, Zze zZadnej] z osOb biegajacych ponad 8 lat, nie
charakteryzowal duzy poziom $wiadomosci. Na tej podstawie mozna by byto przypuszczac,
ze osoby dlugo biegajace lekcewaza zasady bezpiecznego uprawiania tego Sportu.
Ograniczeniem przeprowadzonego badania moze by¢ fakt, ze kwestionariusz uzytej do
badania ankiety byt kwestionariuszem autorskim, a nie uniwersalnym wystandaryzowanym
narzedziem badawczym, jednak wynika to z braku istnienia takowego narzedzia w ogdle.
Ztego powodu skala oceny poziomu $wiadomosci byla subiektywna, niemniej jednak
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W opinii autorow sama zalezno$¢ badanych parametréw i uzyskane w wynikach badania
tendencje wzrostowe lub spadkowej sa wiarygodne. Niespodziewana obserwacja w niniejszej
pracy bylo wykazanie braku zalezno$ci czgsto$ci wystgpowania urazéw od poziomu
swiadomosci ich prewencji, jednak ze wzgledu na istotno$¢ tego tematu, wydaje sig, ze
wskazane jest poglebienie tego tematu np. na wigkszej i bardziej r6znorodnej grupie biegaczy.

Whioski

Poziom $wiadomos$ci prewencji urazow u biegaczy amatordw jest wyzszy u osob
biegajacych z wigksza czgstoscia w tygodniu. Poziom $§wiadomosci nie zalezy od stazu
biegowego, ani ilosci przebieganych kilometrow rocznie. Nie stwierdza si¢ zaleznosci
wystapienia urazu od poziomu $wiadomosci prewencji urazow wsrod biegaczy amatorow
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Streszczenie
Bieganie nalezy do najlatwiejszych form aktywnosci fizycznej, sktadajacej sie z najbardziej fizjologicznych
ruchow dla cztowieka. By moc uprawiaé ten sport potrzebne sa przede wszystkim checi, a nie wielki naktad
finansowy, czy skomplikowana technika, bez ktorej nie obejdzie si¢ wiele innych dyscyplin sportowych. Jednak
nawet w tej aktywnosci fizycznej istnieje duze ryzyko wystapienia urazow uktadu ruchu, nierzadko majacych
trwate konsekwencje. Celem glownym niniejszej pracy byla proba odpowiedzi na pytanie czy u biegaczy
amatorow wraz ze wzrostem stazu biegowego wzrasta poziom $wiadomosci prewencji urazoéw. Celem
dodatkowym byta ocena zaleznos$ci poziomu tej $wiadomosci od czgstosci biegania i dystansowosci biegu.
Stowa kluczowe: bieganie, staz biegowy, uraz, biegacz, amator
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CORRELATION OF THE AWARENESS OF INJURY PREVENTION LEVEL AND RUNNING
PRACTICE AMONG AMATEUR RUNNERS
Summary

Running is one of the easiest forms of physical activity, consisting of the most physiological
movements for a human. In order to do this sport, first of all, you need a will, not a huge financial effort or
a complicated technique which many other sports require. However, even in this physical activity there is a high
risk of injuries of musculoskeletal system, often having permanent consequences. The main objective of this
work was to try to answer the question whether in amateur runners period the level of awareness of injury
prevention increases with the increase of the running practice. The additional objective was to assess the
dependence of the level of this awareness on the frequency of running and distance of running.
Key words: ruuning, running practice, injury, runner, amateur



WHTETPATUBHASI TEXHOJIOTHS B OJTUMITHIICKOM
OBPA30OBAHMHU (HA MIPUMEPE YUWJIULL OJUMITUIICKOTO
PE3EPBA)

HUpuna U. I yCJzucmoea*, ooyenm

BBengenue

B coBpemMeHHOM Mupe IIOTHOCTh MHGOpPMAalMM M 3HAHUNA BO3PACTAIOT C KaXKIbIM
nHeMm. VX ycBoeHHME M NpUMEHEHHE Ha MpaKTHKe, (OpMUPOBAHHE KOMIIETEHIMH TpeOyroT
UCIOJIb30BaHUsl HOBEHIIMX TEXHOJNOrMM B oOpasoBanuu. OJIHOM M3 HUX SBIAETCA
WHTETPATUBHAs TEXHOJOTHS, OCHOBY KOTOPOM COCTaBJISCT NPUHIUN HHTErpamuu. Ero
M3HAYaJIBHBI CMBICII OTCBHUIAET K JIATHHCKOMY «integratio — «BCTaBKa». JTO 3HAYWT, YTO
MHTErpalysl MpPEaIoiaraeT BCTPaMBaHWE OJHMX 4YacTeW, CTPYKTYp, SBJICHUM, 3HAHUHU,
CIOCOOHOCTEH, yMEHHIl Apyr B Jpyra, 4YTO MPUBOAUT K IIEIOCTHOCTH, KaueCTBEHHOMY
M3MEHEHUIO KOMIIOHEHTOB CUCTEMBI, a 3HAUUT, U BCEH CUCTEMBI.

B meparoruke mpoliecchl MHTErpaluu paccMaTpUBAIOTCS C PAa3HBIX TOYEK 3PEHHUS.
[Tyt uHTErpaniu B coaepKaHUM 00pa3oBaHuUs HCCIENYIOTCS B paboTax psjia CleluaiicToB
[[CameenkoBa, 1997; Kapakosckmii, 1992; Jleaués, 1991; demopern;, 1990]. Buumanwue
aKIEHTHUPYETCS Ha Mpo0JIeMe HHTETPAIlu B OpraHu3anuy o0ydeHus. B HacTosmee BpeMs: Mbl
MOKEM TOBOPHUTH O HAIMYMHM WHTETPATUBHO-TICNArOTMYECKUX KOHIEMIMA KaK O CHCTEME
B3TJISIIOB, TIOJIOKEHWHA W WACH, ONpPENeNsIoNMX HAalpaBIeHHOCTh U  COJCpIKaHHUe
MHTETPATUBHO-TIEIaTOTUYECKON JIeATEIbHOCTH Ha OIpPEJEIEHHOM YPOBHE pealu3aliu
00pa3oBaTebHO-BOCIUTATENBHBIX IeNielt U 3amay [3arBssunckui, 2012; Kcensosa, 2001;
Cepukos, 1999; I'yzees, 1996].

[IpuMeHeHHe HMHTErpaTMBHON TEXHOJIOTMM B MOJrOTOBKE CHEIMAIMCTOB B cdepe
(bu3NIecKoil KyIbTyphl U CIIOpTa Kak HaydHas MpoOiieMa He MMEET IIMPOKOTO OCBEICHHS.
OO01re KOHIENTYalIbHBIE TOJIOKEHUS 3aJI0KEeHBI UccienoBanusMu [Crnacrénnna, 2004].

WHTerpaTiBHAsE TEXHOJOTHS KaK TEXHOJIOTHS peaM3alliil OCHOBHBIX MOJIOKCHHUN
OJIMMITH3MA B YUPEXKICHUSIX 00pa30BaHMSA - YUUIIUINAX OJHMMITMHACKOTO pe3epBa MPaKTUIECKU
He wu3ydeHa. OOIME >MUCTEMOJIOTHYECKHE TOAXOABI K TpoliemMe OBLIH TPEAIOKEHBI
B paborax cnenuaiucroB [Myxa-Illaiik, 2003; KoOpunckoro u Koxkammuckoro, 2001;
KynmuakoBuua, 2001; Edpemenkona, 1996]. Opnnako, psa BOMPOCOB, KacalOUIMXCS
MPUMEHEHHUsS] WHTETPATUBHOW TEXHOJIOTUM B peai3alliil OCHOBHBIX HJAEH OJMMIIMHCKOTO
00pa3oBaHMs B CPEIHUX CIIEHUAIBHBIX y4eOHBIX 3aBEACHUAX B chepe Gu3ndeckoit KylbTyphl
HYXX/IaeTCsl B TAIIbHEHIIIEM HCCIIeIOBaHUH.

[lens wcciaemoBaHWs 3aKIIOYAETCS B BBIABICHHH BO3MOXXHOCTEH TPUMEHEHUS
WHTETPATUBHON TEXHOJIOTHH B OJIMMIHUICKOM OOpa30BaHWU MPHU IMOATOTOBKE CIECIAATHCTOB
B YUYHIIIMIIAX OJIMMITUHCKOTO pe3epBa.

* o~ “ -«
benopycckuii cocyoapcmeennulii ynusepcumem gusuveckoui kyasmypul 2. Munck Pecnybnuxa benapyco
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OcHoBHast yacTh

WHTerpaTuBHAsE TEXHOJIOTHS 00J1a1aeT MPU3HAKAMUA CUCTEMHOCTH, WHKITIO3UBHOCTH —
BKJIIOYAE€T TPHUHIMIIBI pPa3HbIX O00pa3oBaTelbHBIX TOJAXOMOB. B ee OCHOBE JEKHUT
MHTETPATUBHOCTb, CHUCTEMHOCTb, NPOOJIEMHOCTH OOYUYEHHS, JHMYHOCTHO-IESTEIbHOCTHBIH
U KYJIbTYPOJIOTUYECKUN IOAXOMbl, HHTEPAKTUBHOCTb M IMPOEKTUBHOCTb B OOy4YEHUH.
WHuTerpatuBHas TeXHONOTUs OOpa30BaHMs, HANpaBICHHAs Ha pa3BUTHE JIMYHOCTH Kak
LEJIOCTHOCTU (MHAMBUAYYMA), TpeOyeT M OT IEeJaroroB HOBBIX KoMIeTeHIMH. Bbipazum
cornacue ¢ poccuiickuM ydeHsiMm @. B. IllapumnoBbiM, KOTOpBIH yKa3bIBa€T, 4YTO, €CIIU
«paHbllle TpenojaBaTelb BBICTYNAl B pPOJM [epelaTiuka ydyeOHOH HuHpopMaLuu
U KOHTpOJIepa €€ YCBOEHHUS CTYAEHTaMH, TO TElepb OH — MPOEKTUPOBLIMK TEXHOJOTHUU
o0y4eHHs, TPU3BAHHBIA pa3padaTbIBaTh U ONPEACIATH 1M, COEPKAaHUE, METOIBI, CPEICTBA
u (dopmbel opraHuzamuu oOpazoBaTe’dbHOro mporecca. OH Kak opraHu3aTop y4eOHO-
MO3HABATENBHON JEATETBLHOCTH OOydJarommxcsi (MEHEKEp) BBIMONHACT (QYHKIUU €e
IJIJAaHUPOBaHUs, OpraHu3aluu, KoHTpoist u MmotuBauui [Illapunos, 2014]. Otu, naneko He Bce
NePEeUYMCICHHbIE NPU3HAKW MHTErPAaTMBHOM TEXHOJOTMH, COOTBETCTBYIOT, Ha Halll B3IJIA,
LeNd, 3ajadaM, TpeOOBaHUAM OOLIero U MpoecCHOHAIBHOIO O0pa30BaHMs B YUMIIMIIAX
OJIMMITMHCKOTO pe3epBa U MapaJurMe OJIMMIINHCKOro 00pa3oBaHus 10 psAY NPUYKH.

Bo-nepevix, NpUHLIUI HHTETPALUU CIIOCOOCTBYET (POPMHUPOBAHUIO CUHTETUYECKHX I10
COJIEP’KAaHUIO M XapakTepy 3HAHUM, LEIOCTHOW KapTUHbI MHpa, IO3BOJISET OCO3HATh
YCIIOBHOCTb ~ pa3[elIeHHus JUCHMIUIMH Ha TyMaHUTapHble U  E€CTECTBEHHOHAYYHBIE,
a B IOHUMaHUM JINYHOCTU —HA JYXOBHOE M (Qu3uueckoe. Bo-emopwbix, WHTErpaTUBHAs
TEXHOJIOTUSI JOCTATOYHO YETKO KOpPPENUpYeT C IeNbl0 (OpraHuYHO pa3BHUTasl, LIE€IOCTHAs
JUYHOCTB), IIEHHOCTSAMU M YCTAaHOBKAMHU OJMMIIM3MA Kak (HIOCOPCKOro KOHIENTa
U OJMMIIMHCKOr0  00Opa3oBaHus. B-mpemwux, o0najgas yHUBEpPCAJIbHBIM, CHUCTEMHBIM
Y MHOTOBEKTOPHBIM XapaKTEpOM, OHa I03BOJISET OCYIIECTBIIATH:

a) €IMHCTBO M IIPEEMCTBEHHOCTb MEXIy 0O0IIe00pa3oBaTelbHbIM M MPO(hecCHOHATBHBIM
KOMIIOHEHTaMU M YPOBHSAMHU OOYy4YEHHs, 4YTO CIIOCOOCTBYET peanu3aliy MpHUHIINIIA
HENpephIBHOCTU 00pa30BaHMUs;

0) MeXNpeIMeTHYI0 (MEXCHCTEMHYI0) B3aUMOCBs3b, O0OECIEUMUBAIONIYI0 B3aWMHYIO
COTJIACOBAHHOCTh Y4YEOHBIX IIPOrpaMM B COOTBETCTBUU C OOIIMM COJEp>KaHUEM
M3y4aeMbIX TUCHUIUIMH (HayK) U IUJAKTHUYECKUX 3a]a4;

B) IIEJIOCTHOCTh OOYYEHHUS, BOCHHUTAHUS, PA3BUTHS U YIpaBleHUs. B-uemeepmuix, Iaet
BO3MOXKHOCTh pellaTh MpoOsieMy JepHuIUTa BPEMEHH, BBI3BAHHOTO HAIPSKEHHBIM
rpadMKOM CHOPTHBHOM JESITEIbHOCTH W Y4eOHO-BOCIIUTATEIBHOIO Ipoliecca 3a CHeT
yKpynHeHus aunakrudeckux enunun (Y /E).

VY JIE npencrasiseT coboit mporecc 00beIMHEHHS B CMBICIIOBBIE OJIOKH TeX 00acTeit
3HAHUA, MOHATHM, KaTreropuil, 3agad U T.A., KOTOpble 00JanalT HHOOPMALMOHHOM,
CMBICIIOBOM OOMIHOCTBIO. B Hacrosiee Bpemsi 0ojiee aKTyaJbHBIMHU SIBIISIFOTCS MOIYJIH,
MOJyJIbHOE 00y4YeHHE, KOTOPOE HEPEAKO PACCMATPUBAETCS B KAUECTBE OJIHOTO U3 KITFOUEBBIX
IIPUHLIMIIOB UHTETPAaTUBHON TEXHOJIOTHH.

WuTerpatuBHas TEXHOJIOTHUS B paMKaX pPacCMaTpUBAEMOro MPOOJIEMHOIO TOJI
UCCIIEIOBaHMs IIpEelyCcMaTpuBaeT €IUHCTBO NPHUHLMUIIOB W ILIEHHOCTEM OJMMIIMHCKOTO
o0pa3oBaHusi U COOCTBEHHO NPO(PECCHOHATBHON CIOPTHUBHON JAEATENBHOCTH; YIIIyOneHne
B3aMMOCBSI3€i MEXy Y4eOHBIMU MPEIMETAMHU, MEXK/ly CIIOPTUBHBIMU 3HAHUSAMHU, YMEHUSIMH,



HUHTEIT'PATUBHAA TEXHOJIOTHA B OJIMMITUHCKOM.... 57

HaBbIKAMU U ITUYECKHUMHM, ICTETUYECKUMH, T'YMAaHUTAPHBIMU 3HAHUSIMHU U LEHHOCTSIMH.
B n1aHHOM OTHOIIEHMM WHTErpaTHUBHAs TEXHOJIOTMS KaK OCHOBAa BHEIPEHMs Lielel, 3amay
OJIMMITMHACKOTO 00pa3oBaHMs 0a3upyeTcsl Ha MPUHIMIAX U LEISIX WHTETPALlUU COJACPKAHUS
00pa3oBaHMs, MPEAYCMATPUBAIOIIETO «CUCTEMHOCTh M YIUIOTHEHHOCTb 3HAHMU YYaIMXCS,
OTPAXKAIOIIETO «EIUHCTBO COACP)KATEIBHOM M MPOLECCYaIbHOW CTOPOH OOydeHHs»,
XapaKTepU3YIOIEro  «CUCTEMY COJAEp)KaHUs 0o0pa3oBaHMs Ha BCEX YPOBHAX €€
¢dopmupoBaHus (ypoBHE OOILIEro TEOPETUYECKOIO MpPEACTABICHMs, Y4eOHOro MaTepuaia,
YPOBHE I€arornyeckoi IeHCTBUTENBHOCTH M YPOBHE CTPYKTYpbl JuuHOCTH» [bepynasa,
1998]. OT™MeTuM, 4TO MHTETpaIus COAEpKaHUs OOpa3oBaHHMS HE OTPAHUYMBACTCS TOJIBKO
KOMIIOHEHTOM OOyuYeHHs, HO M BKJIIOYAeT MPOILECC, PE3yIbTaThl BOCIUTAHUA M PAa3BUTHA
yuamerocsi. boiee Toro, ¢ ¢uiIocopcko-meaarornaecko TOYKH 3pPEHHS, WHTETPaTUBHAsS
TEXHOJIOTUSI 00pa3oBaHUsl MpeAcTaBisieT co00il  crmocod (OpMUPOBAHUS —IICIIOCTHOTO
MHUPOBO33PEHUS, WHJIUMBUIYaJIbHOIO YPOBHS MBIIUIEHHS, COOTBETCTBYIOILEIO YPOBHIO
pa3BUTHs «COBOKYIHOI'O CO3HAHMs 4YEIOBEYECTBA, OINPENENIIEMOro IMOHATHEM «HOOChepar
[CeneBko, 2005].

Yyunuma OJUMMIMHCKOrO pe3epBa OCYLIECTBISAS IOJATOTOBKY — CIIELUAIUCTOB-
TPEHEPOB, IMEJaroros, JAOJKHBI ObITh MOTOBBI K MHHOBALIMOHHBIM croco0aM O0Yy4eHHs Kak
B 00111€00pa30BaTENIbHBIX IIKOJIAX, TaK CIELUAIN3UPOBAHHBIX YUEOHBIX 3aBelieHUsAX. B aToi
CBSA3M YMECTHO HAIOMHMUTb, YTO HauOoOJee paclHpOCTPAHEHHbIE MOJEIN HA4YaJIbHOTO
Y CPE/IHEr0 MIKOJIBHOTO 00pa30BaHMs OPUEHTHPOBAHBI HA TO, YTOOBI 00ECIEUNTh yJaIuxcs
3HAHUSMU B COOTBETCTBUU C TOCYJApPCTBEHHBIMHU CTaHJApTaMy (WM BBIIIE UX) U HaAIEJIEHbI
Ha TMpuoOpeTeHHe KOTHUTUBHBIX YMEHMH U HaBblkoB. Kak mnpaBuio, Qusnyeckas
cocTaBisitonias (ypoku (QHU3MUECKOM KylbTyphl) B 00II€00pa30BaTENbHBIX YUPEXKICHUIX
JMILIEHBl WHTEUIEKTYalbHOIO COJepKaHus (LIEHHOCTHOIO, 3TUYECKOI0, 3CTETHYECKOrO).
B nyumem ciyyae 3aHATHS (DU3KYIBTYpol 00ecrednBaloT NMPHOOIIEHHE K 3JI€MEHTapHbIM
HAaBbIKAM CIIOPTUBHOW JESTEIBHOCTH W O3J0POBUTENBHOM JBUTaTEIbHON AaKTUBHOCTH.
Cucrema onuMmnuiickoro oOpa3oBaHHs, HampaBiI€HHas B 1eJIOM Ha (opMHpoBaHUE
FapMOHMYHO  pa3BUTOH, TYMaHUCTUYECKHM OpPHUEHTUPOBAHHOM  JMYHOCTH, IIpHU3BaHA
JUKBUJIMPOBATh CTAaBUIYI0 MPUBBIYHOM ONMO3UIIMOHHOCTh WJIM Pa3MbITOCTh JyXOBHOM
u ¢pusnueckoil chep. Bor mouemy crucrema MHTErpUPOBAHHBIX 3HAHHM, CIOCOOOB, IPUEMOB
0o0y4eHHs, CHUCTEeMaTHU3UPOBAHHOCTh OJMMIIMHCKOTO OOpa30BaHUS CTOJNb BaKHA IS
MIOATOTOBKH CIIELIUAJINCTOB.

[Ipumensiemble B COBpEeMEHHOH cucteMe OOy4YeHHMs W BOCIUTAHUS MOJENHU
MHTETPAaTUBHONW TEXHOJOrMHM (MHTerpaibHas oOpas3oBarenbHas wmojaenb B. B. I'y3eesa,
WHTEeTpamus coaepxanus oopasoanus B. B. CepukoBa, MoJies TeHEpATHU3aIlUN CONCPKAHUS
yueOHBIX mpenMeToB B. V. 3arBs3MHCKOro, TEXHOJIOTHS BOCHUTAHHUS SKOJOTHYECKOU
KYJIbTYpPbl, MOJIEH TJ00aIbHOTO M TPaXIaHCKOTO 00pa3oBaHUS, MOJIENb UHTETPUPOBAHUS
y4eOHBIX AUCLUUIUIMH U CUHXPOHU3AIMH MapaUIeNIbHbIX IPOrpaMM, Y4eOHbIX KypCcOB U TE€M)
aKTyaJu3UPYIOT TOT UM UHOU ypoBeHb uHTerpanuu [Cenesko, 2005].

Ilepebim 1 BBICIIUM U3 HUX SIBJISETCS YPOBEHb LIEJIOCTHOCTH, MPETEHIAYIOIUN Ha
CO3/IaHHe HOBOM CHUCTEMBI 3HAaHWH, B TOM 4YHCJIE HAyKd, OOJajaroIiel, Mo CyTH,
MEXIUCUUIUIMHAPHBIM ~ cTaTycoM. JlaHHBIM ypOBEHb IOJIara€T TaKXe BO3MOXHOCTh
Y HEOOXOIUMOCTh €JMHCTBA M B3aMMOCBS3M MEXAY NPOPECCHOHATBHBIM U OOIIMM
obpa3zoBanueM. Ham npencraBisercs, 4To OJMMIN3M U JUCHUIUIMHBI OJMMIIMHCKOIO IMKJIA
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o0jasaloT KadyecTBaMU MEXAMCLUMILUTMHAPHOTO XapakTepa M CIYKaT CBS3YIOIIUM 3BEHOM
B CUCTEMax «podeccruoHaIbHAS JeSITeBHOCTD — 0011Iee oOpa3oBaHuey,
«ECTECTBEHHOHAYYHbIC  JIUCLUMIUIMHBI — HAYKM TyMaHUTApHOTO  LHKJIA», <«JIyXOBHOE —
COLIMATILHOE — OMOJIOTUUYECKOEY.

Bmopwiv ypoBHEM uHTErpauuu 0Opa30BaHUsl SIBISETCS YPOBEHb JUJAKTHUUYECKOTO
cuHTe3a. MHTerpanus y4eOHBIX MPEeIMETOB Ha JaHHOM YPOBHE OCYIIECTBIISIETCS MOCTOSHHO
Ha 0asze OJHOr0 M3 HUX — HA OCHOBE AMCLUHUIUIMH IpodeccuoHanpHoro iukia. [Ipu stom
KaXIbI1 W3 B3aUMOJCHCTBYIOLIMX NIPEIMETOB MPOAOKAET COXPaHATh CBOM CTaTycC
1 COOCTBEHHBIC KOHIENTyallbHble OcHOBaHUs [bepymaBa, 1998]. JumakTuueckwii CUHTE3
XapaKTEepPU3yeT COJAEPKATEIbHBIM M MPOLIECCYalIbHBIM YpPOBHU HMHTETpalluu  Y4eOHBIX
MPEAMETOB U MPEAIOoJIaracT ONpeaesieHHOE €AMHCTBO METOJOB U CPEACTB OOYYEHHS KaK €ro
CTPYKTYPHBIX KOMIIOHEHTOB. Ha ypoBHEe CHHTE3a B KayeCTBE HWHTErpHUpYIoIero Qaxropa
MOTYT BBICTYIATh IPOOJIEMbI KOMIUIEKCHOTO XapaKTepa, 00beIHHSOMNE MpodeccnoHaIbHOS
u ob1ee oopa3oBaHHeE.

Peanuzanus uHTerpamuu o0pa3oBaTENbHOTO IMpoOllecca Ha YPOBHSAX [EIOCTHOCTH
U JUIAKTUYECKOIO0 CHHTE3a O3HA4aeT ONEPUPOBAHME CPEICTBAMM M IPUEMaMHU LIEJIbHO-
065104HOTO OOyuYeHUSs, Pe3ylIbTaTOM KOTOPOTO CTAaHOBUTCS CHCTEMHOCTbh 3HAHUI M YMEHHIA,
TBOPYECKOE TEOPETUYECKOE MBIIUICHHE KaK OCHOBAa IMPAaKTHMYECKUX 3HAHUN, YMEHUH,
HaBBIKOB. [lOJroTOBKA TpPEHEPCKO-MPEIOaaBaTeIbCKOro cocTaBa TpeOyeT (opMupoBaHUs
WHTETPUPOBAHHOW «KApTHUHBD COOCTBEHHOW Tpo(deccuy, BKIIOYANONMEH HHPOpPMAIIIIO
METaHAay4YHOTO XapakTepa. 3HaHHs B 00JacTH OMOJOTUM, METUIIMHBI, MATEMAaTHKU, XUMUH,
TICUXOJIOTHH, TeAaroruku, ¢GuiaocoGuu MOKHBI COCTABISATH €IUHBIN IIEHHOCTHBIN OJIOK,
coJiep’KaHue KOTOpOro o0jasaeT MHHOBAIMOHHBIM XapaKTepOM, HAIMpPaBJICHO Ha CO3/IaHUE
Y MIOJIy4€HUE HOBOT'O 3HAHUS.

HecomuenHo, MOJIOKUTEIbHBIM MOMEHTOM MEXAUCIUTIIIMHAPHOTO
Y MEXIPEAMETHOTO CHHTe3a (MHTETpalliK) SBISETCS YIJIOTHEHNWE U KOHIEHTPALUS Y4eOHOTO
Marepuaia, YCTPAHSIONME TMEPErpy3Ky YYallUXCs W MPUBOAAINIME K IKOHOMHH Y4EOHOTO
BPEMEHHU, a TaK)K€ YCWJIIEHHE MOTHBALMHM K M3YYCHHMIO OOIIe00pa30BaTENbHBIX TUCIHUILIINH,
colepkalMuX  aKTyajdbHble g NPodecCHOHATBHOM  (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTHUBHOM
JESATETLHOCTH aCTICKTHI.

Tpemvum ypoBHEM HHTErpaluu 0Opa30BaTENLHOTO IIpollecca SBJISETCS YPOBEHD
MEXIIPEAMETHBIX CBsI3ei. B oTiMume OT AMIAaKTUYECKOTO CHUHTE3a, OH HE MpEeAnoJiaracT
dbopMUpOBaHHE Ka4eCTBEHHO HOBOTO 3HAHWSA, HO HAaNpaBlIeH Ha aKTyaJU3allHio
Y CUCTEMAaTH3alMI0 3HAHUW M YMEHUU YyXe TMOJIYYeHHBIX M COCTaBISIONIMX oOIiee yuyeOHoe
MMPOCTPAHCTBO ISl PA3JIUYHBIX TPEIMETOB. [JIaBHYIO POJb 37€Ch HTPaeT SKCTPAIOSAIUS
panee c(HOPMHUPOBAHHBIX 3HAHWM W3 PA3IMUHBIX Y4€OHBIX IUCHMIUIMH. [lepeHoc 3HaHUM,
YMEHUW, HABBIKOB W3 OJHOW OTpaciid MO3HAHWS B JIPYTyIO, YMEHHE OMEPUPOBATH OOIIMMHU
MOHSATHUSAMH, KATETOPHUSMH, OCYIIECTBIATh HWHBIC JIOTMUECKHE OINEpalid — YPe3BbIYAHO
BOKHBI JIJISI TOJyYeHUsS TPO(ECcCHOHATLHOTO O0pa30BaHUS W €r0 WHTErPalMH C OOIIIM
o0Opa3oBaHHEM.

TexHONOrUsI WHTETpAllMM SIBJISETCS Hauboyiee aJeKBaTHOW IeNsAM U 3ajadaM
00pa30BaTeNpHOTO MpOIecca B YUYWIHIAX OJMMIIMKACKOTO pe3epBa U B CHIy crenuduxu
nosrygaeMoit podeccun. CriopTUBHAS IEATEIBHOCTh COMPSDKEHA C )KECTKHUM TPEHUPOBOYHO-
COpPEBHOBATENbHBIM TpaUKOM ydaluxcs, AEPUIMTOM BPEMEHH Ha OCBOEHHUE MPOrpaMMBI
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06a3oBoil U cpemHell mKoJabl. OYEBHAHO, YTO BBIMTYCKHUK CHEIHAIM3HUPOBAHHOIO yueOHOTO
3aBeICHUS JOJIKEH UMETh BO3MOKHOCTD MPOJIOKEHUST 00pa30BaHMs KaK B BHICIINX YUECOHBIX
3aBEJICHUSAX CIIOPTUBHOIO, TaK W JAPYroro HampasieHus. s 3TOro oH JOJKEH B IIOJIHOM
Mepe OCBOWTH Y4YE€OHBIC MPEAMETHI, MPETYCMOTPEHHBIE 00pa3oBaTENbHBIMH CTaHIAPTAMHU.
OnHOM 13 BaXKHEUITUX B JIAHHOM OTHOIIICHUU CTAHOBUTCS MPOOJIeMa MOTHUBAIIMH. Y Yalluecs,
JOCTUTIIME OIPEJCICHHBIX Pe3yJIbTaTOB B TOM WJIM MHOM BHJI€ CHOPTA, JAJIEKO HE BCEraa
CHOCOOHBI OOBEKTUBHO OLIEHUTh 3HAYUMOCTH Ul UX OYAYyHIero psja yueOHBIX AUCIMILINH,
YTO NPUBOJUT K yTpaTe Ux uHTEepeca k yuebe. [lcuxonoruueckoe u Gpuandeckoe HaIpsLKEHHE,
MEPerpyKEeHHOCTh Y4eOHO-BOCIIUTATEIILHOTO, CIHOPTUBHOIO Ipoliecca JOCTaTOYHO YacTo
SBJITFOTCST TIPUYMHAMH HHU3KOH MOTHBAllMM K OCBOCHHIO Y4YEOHBIX 00IIe00pa3oBaTeIbHBIX
nporpamMM. CHIDKEHHE TIOTPEOHOCTH B WHTEIUICKTYaJlbHOM, MHPOBO33PEHYECKOM,
ACTETUYECKOM DPAa3BUTUM HEU30€KHO Bie4eT 3a co0OMl M 1moTepu B  KauecTBe
npodeccrnoHABHOM MOATOTOBKH.

[lapagurMa WHTErpaTMBHOM TEXHOJOTMM OPraHUYHA MO3ULMAM  OJIUMIUNHCKOU
¢unocopun u 00pa3oBaHUS U OCHOBBIBAGTCS Ha OOIIMX MPHUHIMIAX U MOAXO0JaX:
B3aMMO/IOTIOTHSIEMOCTH  (JIONOTHUTENBHOCTH), TYMaHU3allUd, €IWHCTBA TEOPETHUECKON
U MIPaKTUYECKOU JeSATEIbHOCTH, pOOJIEMHOCTH, KpEaTUBHOCTH, JIMYHOCTHO-
OPUEHTHUPOBAHHOM U  JI€ATEIBbHOCTHOM  mnojaxonax. KoHuenrtyanbHble  MOJOXKEHHS
XOJMCTHUYECKON  MENAarorukyd  MpeACTaBIAIOT  co00il  OmpenereHHOe  MPOJ0JIKEHUE
[IEHHOCTHBIX OpPHUEHTALlMM HWHTErpalid B O0pa3oBaHWU U COOTBETCTBYIOT JIOTHKE
Y TYMaHUCTHYECKUM MPUHIIMIIAM OJUMIU3Ma. XOJIM3M PacCMaTpUBaeT JUYHOCTh B KaueCTBE
L[EJIOCTHOCTH, HECBOJAUMOM K 4acTAM, KOMIIOHEHTaM, HEOTbEMJIEMON OT OKPY’KaIOLIEro Mupa
(mpupoaHoTO, conmansHOro). IlpuopuTeTHON 1ENbI0 XOMUCTUUYECKON Mozenu oOpa3zoBaHUS
SBIIETCS BOCIHTAHHWE YETIOBEKa B JlyXe IIMPOKOW COIHAIBbHOM KOMMYHHKAOETbHOCTH,
WHTEJUTUTEHTHOTO OTHOIICHHSI KaXKIOro K caMoMy cebe, OKpYKaIoIUM JIIOJIIM U MIPUPOJIE,
dbopMupoBaHHE Pa3BUTOM, CBOOOJHOW M TMO3UTHUBHO HACTPOCHHON NMYHOCTH. OHOU H3
OCHOBHBIX 3a/iau ToyiaraeTcsi 3a00Ta 00 YKpEIJIEHHH TyXOBHO-AYIIEBHOTO U (PU3MUECKOTO
3/I0POBBSI UEJIOBEKA, PAaBHOIICHHOE Pa3BUTHE CIIOPTUBHBIX, TEXHHYECKUX, XYI0KECTBCHHBIX,
UHTEJJIEKTYaJIbHBIX M 3TUYECKUX CHOCOOHOCTEeH. XOJIMCTUYECKUH acleKT OO0ydeHHs
Y BOCIIMTAHUS MpEANoaraeT, 4Yro LIKOJa JI0JDKHA Pa3BUBATh BCE BO3MOXKHBIE CIIOCOOHOCTH
YUYEHUKOB: HE TOJIbKO HAyYUTh 3HATh U MBICIUTH, HO U BHIPA0OTaTh yCTONYMBBIC HABBIKU
B c(epe MoBEACHMSI, CAMOMY CTaBUTh IIeH, T0OUBATHCS UX M HECTU OTBETCTBEHHOCTH 32 CBOU
JEHCTBHS, yMETh YYBCTBOBATh M BBIPAXKATh CBOU UYBCTBA, YMETh OOIIATHCS, TOHUMAThH APYT
npyra [CeneBko, 2005].

3akiroueHue
1. UnTerpatuBHas TEXHONOTUSA SIBISIETCS OJHOW W3 BEAyHIMX 00pa30BaTeIbHBIX
TEXHOJIOTHM, KOTOpas MO CBOMM LEIH, 3aJa4aM M COJEPKaHUIO0 KOPPEIUPYET
C IPUHIIMTIAMHA ¥  TIOJOKEHHSIMH  OJIMMIIMMCKOTO  oOpaszoBanus.  OnuMmmuiickoe
oOpa3oBaHKe HaIeJIeHO Ha (OPMUPOBAHUE IETOCTHON JIMYHOCTH, PA3BUTON (PU3UUECKH,
JyXOBHO, COIMANIbHO. VIHTerpaTuBHAas TEXHOJIOTHS TaKe CTAaBUT mepe]] coOoi 3amauu
€IMHCTBA U IIEJIOCTHOCTH TMOJY4YaeMbl YHUBEPCAIBbHBIX U MPodeCcCHOHATbHBIX
KOMITETEHITNH, ()OPMUPOBAHUSI U PA3BUTHUSL PA3BUTON BO BCEX OTHOIICHHSX JTUYHOCTH.
[IpuMeHeHHe WHTETPAaTUBHON TEXHOJOTHHM B OJMMIHUICKOM OOpa30BaHUM MPABOMEPHO
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M OTpa)kaeT 3aIllpoChl MOATOTOBKH KaJAPOB B YUMIIHIIAX OJIMMITMKACKOTO Pe3epBa.

2. [lpuMeHEeHHEe WHTErPATUBHOW TEXHOJOTUM B YUYWIHIIAX OJUMIIUHCKOTO pe3epBa
HaIpPaBIICHO Ha PEIICHHE Psijia TIPOoOJieM, CBSI3aHHBIX C HEXBATKOW BPEMEHH, BBI3BAHHBIX
npodeccnoHabHOM U 0011Ie00pa30BaTEIbHON MOATOTOBKOW CIICIIUAIMCTOB; HA EAMHCTBO
BOCIIUTATEIHHBIX, 00YJAIOIINX, PA3BUBAIONINX 33724 U MPOPECCHOHATHHON MOITOTOBKU
yYalmxcs; Ha YriyOJeHHE B3aMMOCBS3CH MEXAy YYCOHBIMH IPEAMETAMH, MEXIY
po(eCcCHOHATBHBIMM M 3TUYCCKUMH, 3CTETHYCCKHUMH, COIUATBHO-TYMAaHUTAPHBIMH
3HAHUSIMU U IIEHHOCTSIMH.

3. MHTerpaTuBHAs TEXHOJOTHS OINUPACTCS HA NPUHIUIBLI CHCTEMHOCTH, WHTCTPAllVH,
KpEaTUBHOCTH, XOJIU3Ma, JIMYHOCTHO OPHEHTUPOBAHHBIN MOAXOA K OOyYEHUIO
Y BOCIIUTAHUIO JINYHOCTH, KOTOPBIC IMO3BOJISIOT OCYIIECTBIIATh B3aUMOJICHCTBUAE MEXITY
Y4eOHBIMH TIPEIMETAMH, HAYYHBIMU OTPACIISIMHU, 00pa30BaTeIbHBIMHE IEJISIMUA, YPOBHSIMU
MOJTOTOBKH CIEIUAIMCTOB-TPEHEPOB B COOTBETCTBHHM C HOBEHIIUMH TPEOOBAHHSIMH
HH(pOPMAITMOHHOTO 00IIECTBA.

Jlureparypa:

Bepynasa M. H. (1998) Teopemuueckue ocrnoswt unmezpayuu obpaszosanus, Mocksa, 3a-o ,,CoBepiieHCTBO”.

lameenkoB C. M. (1997) Passumue nosnasamenvHulx CnocoOHOCMeEl MIAOWUX WKOIbHUKOG 8 npoyecce
obyuenus, [lensa.

I'yzeer B. B. (1996) Obpaszosamenvras mexnonoeusn: om npuema oo ghurocoguu, Mocksa.

3arsssunckuit B. U. (2012) Teopuu obyuenus u socnumanusi, MockBa, ,,AkageMus’”.

Sanpynckuit H. U. (2006) Cospemennvie wikonvnvie mexnonozuu, Mutck: ,,Cap-Bur”.

Kapaxosckuit B. A. (1992) Bocnumamenvuas cucmema wxonvl: Iledazocuueckue udeu u onvim popmuposanus,
Mockaa: ,,HoBas mkoja”.

Kob6punckwuii M. E., Kokammnckuit A. A. (2001) Oaumnuiickoe obpazosanue, ,,Mup criopta”, Ne 4.

Kcenzosa I'. 1O. (2001) Ilepcnexmugnvie wixonvhvie mexuonoeuu, Mockea: I[ledacoeuueckoe obujecmso Poccuu.

Kymunakosuu E. K., IBopenkuit JI. K. Opeanuzayuonnvie u memoouyeckue 0cHo8bl OIUMRUNICKOZO BOCHUMAHUS
Pecnybnuxu benapycs, ,,Mup criopta”, Ne 1.

Jlenuér B. C. (1991) Cooeporcanue obpazosanus: cywHocms, cmpykmypa, nepcnexkmussl, Mocksa, ,,Beicmmas
mKosa”.

Myxa-aiik E. (2003) Orumnuszm: euepa, cecoous, saempa, Muack, OO0 ,,OY Aundopm™.

Cenesko I'. K. (2005) I[leoacocuueckue mexnonocuu Ha OcCHO8e OUOAKMUUECKO20 U MemOoOUuiecKko2o
ycosepuiencmeoganus YBII, Mocksa, HUU mKOIBHBIX TEXHOIOTHIA.

CepuxoB B. B. (1999) Ob6paszosanue u auunocms. Teopus u npaxmuxa npoekmuposanus neoa2oeuteckux
cucmem, Miickaa, ,,Jloroc”.

Cnactéamna B. A., bemozepueB E. II. (2004) [leoacocuxa npogheccuonanrvnoeo obpasosanus, Mocksa,
SAxanemus”.

Oenopent I'. @. (1990) IIpobremvr unmeepayuu 6 meopuu u npakmuxe ooyuenus,, Jleanarpan, U3a-so JITTIN.

Hapunos ®. B. (2014) Menedacmenm obwezo u npogeccuonanvinozo obpazosanus, Mocksa, ,,Jloroc”.

Annomauusn

Crarhsi MOCBSAIEHA OJHOW M3 MAJOM3YyYEHHOW B HAYYHOM JHCKypce MpoOiieMe MPUMEHEHHUsT WHTErPATHBHOU
TEXHOJIOTHH B 00pa30BaTEIbHOM IPOIIECCE YUHUIHIL OJMMITMUCKOrO pe3epBa. JTa TEXHOJIOTHS OpraHuYHA
IIpUHIUIIAM OJIMMITHHCKOTO 06pa3OBaHI/IH, OJIMMIIN3Ma, C O}]HOﬁ CTOPOHBI, NICIW W 3aJa4aM IIOATOTOBKH
CHELHUATUCTOB — C JIpyrod. B craTbe NpHUBOISTCSA NOBOIBI MPUMEHEHHS HHTETPATHBHOW TEXHOJOTHH Ha
npakThke. PaccMaTpuBarOTCS YpOBHH HHTETrpalid 00pa30BaTEIbHOrO MpOIEecca. B YCIOBHUSIX IOJATOTOBKH
CHELUATICTOB-TPEHEPOB.

KaroueBble cjioBa: nHTErpanus, HHTErPATUBHAS TEXHOJIOTHS, YUUITUILA OJIMMITMHACKOTO pe3epBa, OJMMITHIICKOe
oOpa3oBaHue.
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INTEGRATED TECHNOLOGY IN OLYMPIC EDUCATION
(ON THE EXAMPLE OF THE OLYMPIC RESERVE SCHOOLYS)
Summary

The article is devoted to one of the problems of integrative technology application in the educational process of
the olympic reserve schools. This technology is organic to the principles of olympic education, olympism, on the
one hand, the goals and tasks of training specialists on the other. The article cites the arguments of integrative
technology application in practice. The levels of integration of the educational process are considered in
conditions of training of specialists-coaches.



MISCALANEA

ANALIZA TRENINGU SILOWEGO DZIESIECIOBOISTOW NA
PODSTAWIE OCENY ODDZIALYWANIA TRENINGOWEGO NA
WYBRANE OGNIWA FUNKCJONALNE APARATU RUCHOWEGO

dr Krzysztof Sobolewski”, mgr Zofia Wasilewska-Sobolewska”

Wprowadzenie

W pracy wykorzystano nastepujace wskazniki statystyczne: r - wspdtczynnik korelacji
liniowej Pearsona; p - poziom istotnosci wg testu t-Studenta; n — suma punktow; N — Newton.
Wybrane zagadnienia treningu sitowego wieloboistow rdéznego poziomu sportowego byty juz
badane przez autoréw krajowych i zagranicznych [[Iy6orpaes, 1975, s. 27; Kymuunos, 1996,
S. 89]. Jednakze nalezy zaznaczy¢, ze przy poznawaniu zagadnien treningu silowego
lekkoatletow-dziesigcioboistow liczni badajacy ignorowali pomiar sily, ich zdaniem nie
majacego istotnego znaczenia dla grup mig$niowych, jedynie podstawowe grupy migséni
[Trzaskoma, 2003 s. 174].

Badajac sitowe charakterystyki sportowcow, jedni autorzy zajmowali si¢ maksymalna
sita [Juszkiewicz 1 Starosta, 2000, s. 19-23], inni - wzgledna [[dy6orpaes, 1975, s. 27,
Mapxkun, 1971, s. 25] nie uzasadniajac znaczenia pierwszego lub drugiego rodzaju wskaznika
badanej cechy. Zupelnie nie rozpoznanymi okazaty si¢ zagadnienia stosunku silty migéni
prostownikow do sity zginaczy w roznych ogniwach goérnych i dolnych konczyn,
oraz dynamiki tych wskaznikow w procesie wzrostu poziomu mistrzostwa sportowego.
W literaturze naukowej i metodycznej nie znaleziono prac, dotyczacych poznania wielu
zagadnien prezentowanych w przedstawionej pracy, w tym zjawiska silowej asymetrii
dziesigcioboistow. Innowacyjno$¢ pracy opiera si¢ na nastgpujacych zatozeniach
| rozwigzaniach:

— teoretycznie opracowano oraz doswiadczalnie uzasadniono innowacyjna metodyke oparta
na zréznicowanym zastosowaniu strukturalnie wybranych ¢wiczenh w zakresie rozwoju
sity migéni zginaczy 1 prostownikow konczyn dolnych 1 goérnych, co miato istotny wplyw
na specyfike aparatu ruchowego dziesigcioboistow a w nastgpstwie sprzyjato wzrostowi
mistrzostwa sportowego;

— w zwiazku ze specyfika przebudowy topografii sily mig$ni na poziomie silowych
wspolzaleznos$ci zginaczy 1 prostownikéw konczyn dolnych 1 géornych aparatu ruchowego
dziesigcioboistoéw wykazano mechanizmy adaptacyjne aparatu ruchowego w zaleznosci
od poziomu kwalifikacji sportowej,

— opracowano szacunkowa skale charakterystyk sitowych migéni zginaczy i1 prostownikow
konczyn dolnych 1 gérnych, ktdrej zastosowanie pozwala efektywnie kierowac sitowym
przygotowaniem dziesigcioboistow.

" Wyzsza Szkola Wychowania Fi izycznego i Turystyki w Bialymstoku
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Material i metody

Badani dziesigcioboisci (59 osob) byli podzieleni na cztery grupy: Pierwsza grupa
(21 osob) - to sportowcy klasy drugiej, druga grupa (15 oséb) - sportowcy pierwszej klasy,
trzecia grupa (12 osob) - klasa mistrzowska krajowa i kandydaci mistrzostwa sportowego oraz
grupa czwarta (11 osob) - klasa mistrzowska. Celem badan byto teoretycznie opracowaé
i eksperymentalnie oceni¢ metodyke sitowego przygotowania , na podstawie strukturalno-
wybranych ¢wiczen ukierunkowanych na przygotowanie sitowe konczyn gérnych i dolnych
dziesigcioboistow. W zwiazku z tym przeprowadzono eksperyment poswigcony mierzeniu
izometrycznej sity migsni zginaczy i prostownikdw biodra, podudzia, stopy, ramienia
I przedramienia przy kacie 90 u 59 lekkoatletow ro6znej klasy sportowej. Opracowano rowniez
specjalne ¢wiczenia do rozwoju sity roéznych grup migsni. Nastgpnie przeprowadzono
eksperyment do oceny efektywnosci innowacyjnej metodyki sitowego przygotowania
dziesigcioboistow. Badaniami objgto 16 sportowcow (po 8 w kazdej grupie eksperymentalnej
i kontrolnej). Eksperyment przeprowadzono w warunkach naturalnych rocznego cyklu
treningowego. Przeprowadzono interpretacje otrzymanych danych z badan oraz opracowano
praktyczne rekomendacje.

Rezultaty przeprowadzonych badan wskazuja, ze im wyzsza kwalifikacja sportowa
dziesigcioboisty, tym wyzszy jest poziom rozwoju jego parametréw sitowych. Najbardziej
silnymi z badanych grup migs$ni konczyn dolnych okazaty si¢ mig$nie podeszwowe zginaczy
stopy, prostownikow biodra i prostownikéw podudzia, stosunkowo stabymi - zginacze biodra,
zginacze podudzia i tylne zginacze stopy. W pomiarach konczyn gérnych bardziej wysokie
wskazniki sity zarejestrowano wsrdd prostownikéw ramienia 1 zginaczy przedramienia,
stosunkowo niskie - u zginaczy ramienia i prostownikow przedramienia.

Jesli badanych dziesigcioboistow podzieli¢ wedlug poziomu sportowego na dwie
grupy, to okazuje sig, ze pierwsza grupg (36 badanych) stanowili sportowcy nizszej
kwalifikacji (Sredni rezultat w dziesigcioboju 3512 + 188 punktéw), druga grupe (23 osoby) —
stanowia sportowcy wysokiej kwalifikacji, osiagajacy rezultaty na poziomie kandydata na
mistrza sportu i mistrza sportu (redni rezultat w dziesiecioboj 6848 + 107 punktow). Srednie
wyniki przygotowania specjalnego dziesigcioboistow zroznicowane] kwalifikacji sportowej
istotnie ro6znia si¢ od siebie.

Okres$lenie poziomu przygotowania silowego sportowcdéw na podstawie Cwiczen
kontrolnych ze sztanga ma pozytywne, jak i negatywne strony. Do pozytywnych nalezy
odnies$¢ prostote, dostgpnos¢ 1 mozliwos¢ wykonania tych ¢wiczen. Mozna je wykonywac
w kazdej sali treningowej albo sali specjalistycznej dla treningu sitowego. Rezultaty
w ¢wiczeniach ze sztanga rzeczywiscie $wiadcza o poziomie ogolnego sitowego
przygotowania sportowca 1 sa szeroko wykorzystywane praktyce. Minusy przeprowadzonego
pomiaru polegaja przede wszystkim na tym, ze w danym przypadku okreslany jest tylko
0g6lny poziom rozwoju parametrow sitowych badanego sportowca, bez zréznicowanego
podej$cia do oddzielnych ogniw lancucha kinematycznego goérnych i dolnych konczyn
(ramig, przedramig, biodro, golen, stopa). Przy pomocy tych ¢wiczen nie da si¢ okresli¢
stabych ogniw w przygotowaniu sitowym sportowcow. Oprocz tego, ¢wiczenia ze sztanga
zbyt jednostronnie okreslaja poziom rozwoju parametrow sitowych sportowca. Na przyktad,
rezultat w wyciskaniu sztangi lezac gtownie Swiadczy o poziomie rozwoju wartosci sitowych
migsni prostownikow rak, a w przysiadzie ze sztanga - wskazuje poziom rozwoju parametrow
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sitowych migéni prostownikéw ndg. Istotnym niedociagnigciem w zakresie oceny poziomu
sitowego przygotowania sportowca przy pomocy ¢wiczen ze sztanga jest rowniez to, ze
w danym przypadku nie mozna okresli¢ wskaznikow wspotzaleznosci migdzy sita migsni
prostownikow i zginaczy, co udowodnily badania w biegu sprinterskim [JuszKiewicz
i Starosta, 2000 s. 19-23].

W ostatnich latach szerokie zastosowanie w sportowej nauce i praktyce znalazia
metoda polidynamometrii, pozwalajaca okresla¢ sitle oddzielnych grup migsni. Rezultaty
przeprowadzonych przez nas badan przy pomocy tej metody pokazuja, ze w wigkszosci
przypadkow wedlug srednich wskaznikow maksymalnej sity réznych grup migéni dolnych
I gornych konczyn dziesigcioboistow wysokiej kwalifikacji statystycznie istotnej (p<0,05)
odrdzniaja si¢ od sportowcow niskiej kwalifikacji. To samo mozna powiedzie¢ w odniesieniu
do sity wzgledne;.

W stosunku do pierwszego zadania badawczego badano przystosowanie reakcji
ruchowego aparatu dziesigcioboistow, oparto je na zmianach wskaznikow maksymalnej sity
mig$ni (wyrazonej w niutonach) w zginaniu i prostowaniu dolnych konczyn - biodra,
podudzia, stopy, gornych konczyn - ramienia i przedramienia. Pozwolito to bardziej
jakosciowo podejs¢ do zrdéznicowanego doboru i stosowania ¢wiczen strukturalnych, w tym
na trenazerach przyrzadach sportowych, sitowego kierunku.

Wyniki badan

Rozpatrujac dynamikg¢ maksymalnej sity mig$ni-zginaczy i prostownikow ogniw
dolnych i goérnych koficzyn aparatu ruchowego, otrzymano materiat faktycznie $wiadczacy
otym, ze wskazniki sity badanych grup migsni istotnie zmieniaja si¢ ze wzrostem
mistrzostwa sportowego. Zaobserwowano wyrazng rdéznoczasowos¢ zmian sity migsni-
zginaczy 1 prostownikow dolnych 1 gornych konczyn. Wykryto przy tym niezaleznos¢
adaptacyjna zmiennosci sity zginaczy 1 prostownikow aparatu ruchowego.

W  procesie wzrostu poziomu mistrzostwa sportowego dziesigcioboistow
zaobserwowano cztery jakosciowo funkcjonalne wtasciwosci, obiektywnie oceniajace
heterochroniczno$¢ sity mig$ni-zginaczy 1 prostownikOw na poziomie pracujacych ogniw
aparatu ruchowego: biodra, podudzia, stopy, ramienia i przedramienia.

Pierwsza wlasciwos$¢ zwiazana jest ze specyficznoscia dynamiki sity migs$ni-zginaczy
1 prostownikdw na poziomie konczy dolnych i goérnych, ktéra ma permanentny i narastajacy
charakter.

Druga wtasciwo$¢ polega na tym, ze najbardziej priorytetowymi, wedlug wskaznikow
maksymalnej sily 1 zarazem calego kompleksu badanych mig$ni, sa grupy migsniowe
uczestniczace w podeszwowym zginaniu stopy. Ich ogdlny przyrost sity wyniost 794,0 N
(p<0,05).

Trzecia wlasciwos¢ jest zwiazana z dynamika zwigkszenia sity migéni prostownikow
biodra i podudzia, majacych odpowiednio drugi i trzeci poziom, dalej zginaczy biodra
I podudzia w ogoélnym bilansie sitowym mig$ni dolnych konczyn dziesigcioboistow. Okres
najwigkszego przyrostu zanotowano od II do I klasy sportowej: dla prostownikow biodra - na
446 N (p< 0,05), dla prostownikéw podudzia tylko 312 N (p< 0,05).
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Czwarta wlasciwo$¢ jest uwarunkowana niewielkimi zmianami sity zginaczy podudzia

i tylnych prostownikdw stopy, majacych stosunkowo réwnomierny charakter wzrostowy

W przeciagu catego badanego okresu ontogenezy sportowe;.

Wazna charakterystyka przystosowawczej reakcji aparatu ruchowego jest ocena

dynamiki przyrostu sity badanych grup migsni, co pozwolito obiektywnie rozpozna¢ w skali
Czasowo - przestrzennej specyficzne mozliwosci funkcjonalne aparatu nerwowo-migsniowego

dziesiecioboistow.
Interpretacja dynamiki sity mig$ni-zginaczy i prostownikéw konczyn dolnych pozwolita

okresli¢ nastgpne prawidlowosci:

amplituda przyrostu sily migsni ma wyraznie charakter krzywej dzwonowej ze
szczytem najwigkszego przyrostu sity w wymiarze przestrzennym od II do I klasy
sportowej;

istotne zmniejszenie przyrostu sity migsni w przedziale od I klasy do KMS. Jest to
zwlaszcza charakterystyczne dla prostownikow biodra (21%; p<0,05) i podudzia
(18%; p<0,05), zginaczy podudzia (15%; p<0,05) i podeszwowych zginaczy stopy
(29%; p<0,05);

mozna przypuszczaé, ze podstawowy fundament obowiazujacej metodyki treningu
sitowego dziesigcioboistow przewaznie ksztaltuje si¢ w skali czasowej do osiagnigcia
I klasy sportowej, przy czym proces treningu sitowego nie ma wyraznego logicznego
charakteru 1 staje si¢ mato efektywnym;

empiryczne krzywe zmian maksymalnej sity $wiadcza, ze z przejsciem sportowcoéw na
etap najwyzszego mistrzostwa sportowego progresywny przyrost jej rozwoju istotnie
spowalnia si¢. Ten negatywny moment nalezy ocenia¢ jak $wiadectwo istotnego
niedociagnigcia funkcjonujacej metodyki treningu sitowego, opartej na tak zwanych,
ogolnych generalizowanych ¢wiczeniach sitowych, bez efektywnego docelowego
oddziatywania na rozwoj i1 doskonalenie sity mig$ni-zginaczy i prostownikow na
poziomie pracujacych ogniw ruchowego aparatu;

wykryto réwniez heterochroniczno$¢ rozwoju sity mig$ni na poziomie pracujacych
ogniw: zginaczy ramienia 1 przedramienia, prostownikOw ramiona i przedramienia
oraz ich niewysoki przyrost u dziesigcioboistOw w procesie wzrostu poziomu
mistrzostwa sportowego;

przewazajace znaczenie sity mig¢sni prostownikow ramienia nad pozostatymi grupami
migsni  konczyn goérnych, ogodlne powigkszenie sitowego potencjatu danego
pracujacego ogniwa, wyniosto 333 N (p< 0,05);

sita migéni prostownikéw przedramienia, zginaczy ramienia i zginaczy przedramienia
zwigkszyla si¢ mniej istotnie 1 wyniosta, 205; 2251 140 N (p < 0,05);

nalezy zaznaczy¢ wazna tendencje, ktora wyraznie przejawia si¢ w przyroscie zmian
maksymalnej sity migsni konczyn goérnych dziesigcioboistow;

zaobserwowano, ze przyrost sily mig$ni rozwija si¢ na zasadzie krzywej dzwonowej
ze szczytem zmian przyrostu sity w przestrzennej skali przestrzennej od 1l do | klasy
sportowej i jej zmniejszenia w strefie od poziomu norm klasy MS do MM (p>0,05);
réznorodno$¢  warunkéw pracy migsni  w  konkurencjach  dziesigcioboju,
uwarunkowuje rézny charakter funkcjonowania aparatu ruchowego, a w rezultacie
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przewazajacy rozwdj sity konkretnie okre§lonych grup migsniowych, co jest

przekonujaco udokumentowane w przeprowadzonych badaniach.

Racjonalne kierowanie procesem treningowym sportowcOw, zapewniajace osiaganie
najlepszych wynikow przy najmniejszych kosztach pracy i czasu, przewiduje obecnos¢
obiektywnej informacji o0 koniecznych poziomach rozwoju fizycznych jako$ci, odpowiednich
do planowanego wyniku. Modelowe charakterystyki zostaly opracowane w wyniku
obserwacji 59 sportowcow roznej kwalifikacji 1 obliczeniami $rednich wskaznikéw
maksymalnej sily podstawowych grup migsniowych dolnych i gérnych konczyn aparatu
ruchowego.

Zwigzek wynikow w odr¢bnych konkurencjach dziesigcioboju ze wskaznikami treningu
silowego sportowcow

Dyscypliny dziesigcioboju z uwagi na strukture¢ ruchow, jak i charakteryzujacych je
parametréw fizycznych nie sa jednolite. Czym mniejsza rdznica migdzy nimi, tym zalezno$¢
migdzy nimi jest wigksza. W teorii i praktyce lekkiej atletyki duze zainteresowanie stanowi
badanie korelacji migdzy r6znymi konkurencjami dziesigcioboju.

Wynik w kazdej konkurencji wieloboju zalezy od sumy przyczyn - im wigcej
podobnych przyczyn wptywa na progresje wynikow dziesigcioboisty w kilku konkurencjach,
tym silniejszy zwiazek migdzy nimi. Na przyktad sukces w biegu na 100 m zalezy przede
wszystkim od maksymalnej predkosci, techniki biegu oraz wytrzymatosci szybkosciowe;.
Te parametry sa niezbgdne, Zzeby osiagna¢ dobre wyniki w skoku w dal, w biegu na 110 m
p. ptotki i w biegu na 400 m. Jednoczes$nie w rzutach nie maja one decydujacego znaczenia -
znacznie wazniejsze jest silowe przygotowanie sportowca - jego parametry wzrostowo—
wagowe. Na przyktad badajac, jaki jest zwiazek migdzy biegiem na 100 m i1 pchnigciem kula
okazuje sig, ze u sprinterd6w 1 miotaczy begdzie on rozny 1 zalezy od tego, na ile sprinterzy
posiadaja technike pchania kula, a ci ktorzy pchaja kula - technike biegu sprinterskiego.

Naturalnym jest, ze dziesigcioboisci tak czy inaczej przygotowywani sa do wszystkich
konkurencji wieloboju. Jednak poziom ich przygotowania w kazdej z konkurencji nie jest
jednakowy. Dlatego wskazniki korelacji migdzy konkurencjami dziesigcioboju
u wieloboistow roznej kwalifikacji istotnie si¢ rdznig (tab. 1 1 2).

Analiza danych, przedstawianych w tab. 1 pokazuje, ze wynik w biegu na 100 m
dziesigcioboistow niskiej kwalifikacji skorelowany jest z wynikami skoku w dal (r=0,780;
p<0,01), w biegu na 110 m p. ptotki (r=0,688; p<0,01), w biegu na 400 m (r=0,557; p<0,01)
i z suma punktow w wieloboju (r=-0,555; p<0,01). Nizszy stopien wzajemnego zwiazku
przedstawia si¢ migdzy wynikiem w biegu sprinterskim na 100 m i wynikami w skoku
o0 tyczce (r=-0,369; p<0,05), a takze z wynikami w skoku wzwyz (r=-0,343; p<0,05).

Wynik w skokach w dal dziesigcioboistow niskiej kwalifikacji maja najsilniejszy
zwiazek z wynikiem w biegu na 100 m (r=-0,780; p<0,01), z suma punktow w wieloboju
(r=0,543; p<0,01), z wynikiem w biegu na 110 m p. ptotki (r=-0,499; p < 0,01), z wynikami
w skoku wzwyz (r=0,466; p < 0,01) i w skoku o tyczce (1=0,465; p < 0,01). Trochg stabiej
wyrazony jest zwiazek z wynikiem w pchnigciu kula (1=0,388; p < 0,05).

Wysoki stopien zaleznosci wykazano miedzy wynikami w pchnigciu kula 1 rzucie
dyskiem (r=0,700; p<0,01), troch¢ nizszy - mi¢dzy wynikiem w pchnigciu kula 1 wynikami
w skoku o tyczce (r=0,517; p<0,01), w skoku wzwyz (r=0,432; p<0,05), w rzucie oszczepem
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(r=0,429; p<0,05), w biegu na 110 m p. ptotki (r=0,391; p<0,05) i z suma punktéw
w wieloboju n=492; p<0,01).

Wynik w skoku wzwyz u dziesigcioboistow okazatl si¢ w najwigkszym zalezny z suma
punktow w wieloboju (r=0,507; p<0,01) 1 z wynikiem w skoku o tyczce (r=0,502; p<0,01);
w mniejszym stopniu - z wynikiem w rzucie dyskiem (r=0,411; p<0,05) i w biegu na 110 m
p. pt. (n=337; p<0,05).

Tabela 1.
Korelacje wynikow w oddzielnych konkurencjach dziesi¢cioboju z sumg punktow
sportowcow niskiej kwalifikacji (r)

Konkurencje Wskazniki*
dziesigcioboju 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
100 m 1

Skok w dal -780 1

Kula -222 | 388 1

Skok wzwyz -343 | 466 | 432 1

400 m 557 | -190 | -088 | -301 1

110 m p.pt 688 | -499 | -391 | -337 | 444 1

Dysk -124 | 333 | 700 | 411 | -088 | -268 1

Tyczka -369 | 465 | 517 502 | -236 | -412 | 368 1

Oszczep -123 | 292 | 429 163 | -075 | -021 | 316 240 1

1500 m 244 -186 | -012 177 543 125 -025 | -177 | -034 1

Suma punktow -555 | 543 | 492 507 | -520 | -544 | 388 | 475 | 391 | -270 1

Zrédto: opracowanie wlasne
*Uwaga. Wspolczynniki korelacji sa przytoczone w tysigcznych cze$ciach. Istotnosé dla p<0,05, r=0,334;
dla p<0,01 r=0,455.

Zaznaczono istotny zwiazek migdzy wynikami dziesigcioboistow w biegu na 400 m
i wynikami w biegu na 100 m (r=0,557; p<0,01), w biegu na 1500 m (r=0,543; p<0,01),
wbiegu na 110 m p. plotki (1=0,444; p<0,05). Wynik w biegu na 400 m posiada
statystycznie wiarygodny zwiazek z sumg punktéw w wieloboju (r=-0,520; p<0,01).

W biegu na 110 m p. plotki wynik dziesigcioboistoéw ma $cisty zwiazek z wynikami
w biegu na 100 m (r=0,688; p<0,01), w skoku w dal (r=0,499; p<0,01) i z suma punktow
w wieloboju (r=-0,544; p<0,01). Stabiej wyrazony jest zwiazek z wynikami w biegu na 400
m (r=0,444; p<0,05), w skoku o tyczce (r=-0,412; p<0,05), w pchnieciu kula (r=-0,391;
p<0,05) i w skoku wzwyz (r=-0,337; p< 0,05).

Wysoka korelacje przedstawiono u dziesigcioboistow niskiej kwalifikacji migdzy
wynikami w rzucie dyskiem i w pchnigciu kula, co jest zupetie logicznie (r=0,700; p<0,01).
Znacznie nizsza korelacja okazata si¢ w rzucie dyskiem z wynikami w skoku wzwyz
(r=0,411; p<0,05), w skoku o tyczce (1=0,368; p<0,05) i z suma punktow w wieloboju
(r=0,388; p<0,05).
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Tabela 2.
Relacje wynikéw w oddzielnych konkurencjach dziesi¢gcioboju z suma punktow
sportowcow wysokiej kwalifikacji (r)

Konkurencje Wskazniki*
dziesigcioboju 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
100 m 1
Skok w dal -823 1
Kula -344 | 499 1
Skok wzwyz -403 | 502 522 1
400 m 626 | -368 | -207 | -403 1
110 m p.pt 755 | -692 | -474 | -486 | 498 1
Dysk -298 | 442 | 813 502 | -225 | -424 1
Tyczka -480 | 561 | 560 | 614 | -304 | -571 | 444 1
Oszczep =277 | 300 | 492 207 | -007 | -392 | 487 | 361 1
1500 m 373 | -294 | -061 | 111 | 502 222 | -126 | -260 | -248 1
Suma punktow | -777 | 770 | 582 596 | -563 | -695 | 488 | 539 | 443 | -333 1

Zrédto: opracowanie wlasne
*Uwaga: wspotczynniki korelacji sa przytoczone w tysigcznych czg§ciach. Wiarygodnosé: dla p<0,05 r=0,437,;
dla p<0,01 r=0,528.

Wyniki w skoku o tyczce wzajemnie powiazane s z suma punktow w dziesigcioboju
(r=0,475; p<0,01) 1 szesciu konkurencjach dziesigcioboju: z wynikami w pchaniu kula
(r=0,517; p<0,01), w skoku wzwyz (r=0,502; p<0,01), w skoku w dal (r=0,465; p<0,01),
w biegu na 110 m p.pt. (r=-0,412; p<0,05), w biegu na 100 m (g=-0,369; R<0,05) i w rzucie
dyskiem (r=0,368; p<0,05).

W rzucie oszczepem u dziesigcioboistow niskiej kwalifikacji statystycznie zaznaczono
wiarygodny zwiazek korelacyjny tylko w jednej konkurencji dziesigcioboju — w pchnigciu
kula (r=0,429; p<0,05) i z suma punktow w wieloboju (r=0,391; p<0,05).

Bieg na 1500 m zajmuje szczeg6lne miejsce w dziesigcioboju. Wynik w tej
konkurencji w znacznym stopniu zalezy od poziomu rozwoju ogélnej wytrzymatosci, ktora
swoja droga negatywnie wptywa na osiagnigcie wynikdw w konkurencjach predkosciowo -
sitowych lekkiej atletyki, tzn. w skokach i rzutach. Dlatego zupetnie prawidlowym jest to, ze
wynik w biegu na 1500 m dziesigcioboistow niskiej kwalifikacji wzajemnie powiazany jest
tylko z jedna konkurencja wieloboju - z biegiem na 400 m (r=0,543; p<0,01), gdzie wynik
zalezy gléwnie od poziomu rozwoju wytrzymatosci szybkosciowej zawodnika.

U sportowcow wysokiej kwalifikacji zauwazono silniejszy zwiazek wynikow
w oddzielnych konkurencjach dziesigcioboju migdzy soba, jak i z suma punktow
w wieloboju. Na przyktad, wynik w biegu na 100 m ma S$cisty zwiazek z wynikami w skoku
w dal (r=0,823; p<0,01), w biegu na 110 m p. plotki (r=0,755; p<0,01), w biegu na 400 m
(r=0,626; p<0,01) i z suma punktow w wieloboju (r=-0,777; p<0,01). Umiarkowany
wzajemny zwiazek stwierdzono migdzy wynikami w biegu na 100 m i w skokach o tyczce
(r=-0,480; p<0,05).

W skoku w dal wyniki dziesigcioboistow wysokiej kwalifikacji wzajemnie powiazane
sa z wynikami w biegu na 100 m (r=-0,823; p<0,01), w biegu na 110 m p. plotki (r=-0,692;
p<0,01), w skoku o tyczce (r=0,561; p<0,01), w skoku wzwyz (r=0,502; p<0,05), w pchnigciu
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kula (r=0,499; p<0,05) i rzucie dyskiem (r=0,442; p<0,05), a takze z suma punktow
w wieloboju (r=0,770; p<0,01).

Wyniki w pchnigciu kula wysoko kwalifikowanych dziesigcioboistow maja bardzo
Scisty zwiazek z wynikami w rzucie dyskiem (r=0,813; p<0,01), znaczny zwiazek z wynikami
w skoku o tyczce (r=0,560; p<0,01), w skoku wzwyz (r=0,522; p<0,05) i z suma punktow
w wieloboju (r=0,582; p<0,01). Staby zwiazek wykazano z wynikami w skoku w dal
(r=0,499; p<0,05), w rzucie oszczepem (1=0,492; p<0,05) i w biegu na 110 m p. plotki
(r=0,474; p<0,05).

Zaznaczono istotny zwiazek migdzy wynikiem w skoku wzwyz i wynikami w skoku
0 tyczce (r=0,614; p<0,01), w pchnigciu kula (r=0,522; p<0,05), w skoku w dal (r=0,502;
p<0,05), w rzucie dyskiem (r=0,522; p<0,05), w biegu na 110 m p. ptotki (r=-0,486; p<0,05)
I z suma punktow w wieloboju (r=0,596; p<0,01).

U dziesigcioboistow wysokiej kwalifikacji wykryto statystycznie istotny zwiazek
wynikéw w biegu na 400 m z wynikami w sprincie na 100 m (r=0,626; p<0,01), w biegu na
1500 m (r=0,502; p<0,05), w biegu na 110 m. ptotki (r=0,498; p<0,05) i z suma punktéw
w wieloboju (r=-0,563; p<0,01).

W biegu plotkarskim na 110 m u kwalifikowanych dziesigcioboistow zauwazono
wysoka korelacje z wynikami w biegu na 100 m (r=0,755; p<0,01), w skoku w dal (r=-0,692;
p<0,01) i z suma punktow w wieloboju (r=-0,695; p<0,01). Umiarkowany zwiazek
zauwazono z wynikami w skoku o tyczce (r=-0,571; p<0,01), w biegu na 400 m (r=0,498;
p<0,05) i w skoku wzwyz (r=-0,486; p<0,05).

Zupehie logiczny jest zwiazek wynikéw w rzucie dyskiem i w pchnigciu kula
u dziesigcioboistow wysokiej kwalifikacji (r=0,813; p<0,01). Wyniki w rzucie dyskiem stabo,
ale statystycznie istotnie koreluja z wynikami w skoku wzwyz (r=0,502; p<0,05), w rzucie
oszczepem (r=0,487; p<0,05), z suma punktéw w wieloboju (r=0,488; p<0,05), a takze
z wynikami w skoku o tyczce (r=0,444; p<0,05) i w skoku w dal (r=0,442; p<0,05).

Wyniki w skoku o tyczce kwalifikowanych dziesigcioboistow wzajemnie powiazane sa
z suma punktéw w wieloboju (r=0,539; p<0,05) i szesciu konkurencjami dziesigcioboju:
z wynikami w skoku wzwyz (1=0,614; p<0,01), w biegu na 110 m p. ptotki (r=-0,571,
p<0,01), w skoku w dal (r=0,561; p<0,05), w pchnigciu kula (r=0,560; p<0,01), w biegu na
100 m (r=-0,480; p<0,05) i w rzucie dyskiem (r=0,444; p<0,05).

W rzucie oszczepem u dziesigcioboistow wysokiej kwalifikacji zaznaczona jest staba,
ale statystycznie wiarygodna korelacja z wynikami w pchnigciu kula (r=0,492; p<0,05),
w rzucie dyskiem (r=0,487; p<0,05) 1 z suma punktow w wieloboju (r=0,443; R<0,05).

U wszystkich dziesigcioboistow, niezaleznie od ich mistrzostwa sportowego, bieg na
1500 m zajmuje szczegdlne miejsce. U sportowcoéw wysokiej kwalifikacji ujawniono tylko
jeden dodatni zwiazek wynikoéw w tej konkurencji lekkiej atletyki z wynikami w biegu na 400
m (r=0,502; p<0,05). Z innymi konkurencjami wieloboju zaznaczono - chociaz statystycznie
nieistotnie, ujemna korelacje (tabela 2). To jeszcze raz potwierdza twierdzenie o ztozonosci
budowy procesu treningowego w dziesigcioboju. Przy wzmocnionym treningu w celu
rozwoju wytrzymato$ci do osiagnigcia wysokich wynikow w biegu na 1500 m,
u dziesigcioboistow pogarszaja si¢ wyniki w skokach 1 w rzutach.
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Przeprowadzona byta takze analiza korelacji wynikdw w konkurencjach dziesigcioboju
w zalezno$ci od wskaznikow maksymalnej sity réznych grup migéniowych u sportowcow
niskiej i wysokiej kwalifikacji (tab. 3 i 4).

Z danych przedstawianych w tab. 3 wida¢, ze u dziesigcioboistow niskiej kwalifikacji
najwigkszy zwiazek z suma punktow w wieloboju maja zginacze i1 prostowniki biodra,
zginacze stopy i prostownikow podudzia. Z wynikiem w biegu na 100 m takze dobrze
koreluja wskazniki parametrow sitowych migéni zginaczy i prostownikow biodra, zginaczy
stopy 1 prostownikow podudzia. Analogiczny obraz wystepuje przy analizie zwiazku migdzy
sita r6znych grup migsniowych i wynikami w skoku w dal, w pchnigciu kula i w skoku
wzwyz. We wszystkich tych konkurencjach dziesigcioboju wyniki te w najwigkszym stopniu
zaleza od poziomu rozwoju sitowych parametrow migsni zginaczy i prostownikow biodra,
zginaczy stopy i prostownikéw podudzia.

Tabela 3.
Zwigzek maksymalnej sily roznych grup miesniowych z suma punktéw i wynikami
W oddzielnych konkurencjach dziesigcioboju sportowcow niskiej kwalifikacji (r)

Konkurencje dziesi¢gcioboju
3 o
N j= © o

S |EE 2|5 g |dE || 85
Zginacze biodra
prawe 632 | -635 | 643 | 334 | 457 | -525| -492 | 296 | 321 | 362 | -318
lewe 623 | -620 | 651 | 333 | 488 | -511 | -489 | 299 | 343 | 381 | -345
Prostowniki biodra
prawe 610 | -603 | 663 | 394 | 463 | -512 | -481 | 303 | 313 | 375 | -166
lewe 599 |-592 | 651 | 395 | 477 | -500 | -467 | 282 | 323 | 368 | -021
Zginacze podudzia
prawe 210 | -361 | 262 | 178 | 222 | -333 | -347 | 115 | 218 | 020 | -188
lewe 188 | -277 | 214 | 023 | 210 | -320 | -298 | 134 | 243 | 014 | -215
Prostowniki podudzia
prawe 412 | -424 | 416 | 377 | 353 | -307 | -361 | 223 | 277 | 211 |-190
lewe 399 | -430 | 425 | 360 | 365 |-282 | -340 | 243 | 264 | 209 | -177
Zginacze stopy
prawe 597 | -555 | 566 | 510 | 570 | -335| -444 | 200 | 398 | 325 | -294
lewe 588 | -534 | 572 | 493 | 572 | -321 | -420 | 189 | 388 | 316 | -281
Prostowniki stopy
prawe 232 | -273 | 300 | 012 | 207 |-201 | -230 | 043 | 177 | 165 | -150
lewe 214 | -182 | 309 | 107 | 209 |-210 | -223 | 010 | 182 | 146 | -123
Zginacze ramienia
prawe 270 | -121 | 218 | 343 | 199 | -092 | -144 | 330 | 283 | 270 | -030
lewe 251 | -119 | 202 | 307 | 205 |-111|-149 | 299 | 275 | 202 | -123
Prostowniki ramienia
prawe 245 | -240 | 188 | 286 | 023 |-122 | -162 | 248 | 333 | 300 | -109
lewe 267 | -213 | 209 | 274 | 043 | -091 | -129 | 238 | 320 | 287 | -070
Zginacze przedramienia
prawe 247 | -250 | 198 | 218 | 163 | -122 | -203 | 288 | 307 | 204 | -012
lewe 234 | -228 | 176 | 200 | 159 | -077 | -189 | 273 | 294 | 207 | -078
Prostowniki przedramienia
prawe 277 | -132 | 184 | 318 | 227 | -100 | -203 | 284 | 287 | 255 | -020
lewe 260 | -107 | 164 | 292 | 229 | -078 | -188 | 268 | 276 | 241 | -077

Zrédlo: opracowanie wlasne
*Uwaga: wspolezynniki korelacji przyprowadzone w tysiecznych czesciach. Wiarygodnosé: do p<0,05 r=0,334;
do p<0,01 r=0,455.
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Tabela 4.
Zwiazek maksymalnej sily roznych grup mi¢sniowych z sumg punktow i wynikami
w oddzielnych konkurencjach dziesigcioboju u sportowcow wysokiej kwalifikacji (r)

‘E Konkurencje dziesi¢gcioboju
-~
o = =
Grupy mies$ni g . . 5| . a s E’_ e
E|l o |3~ = |8E|la| & 8|8 |58
a | S |8 2 |H| 8| = | &8 ~%
Zginacze biodra
prawe 704 | -699 | 683 | 444 | 523 | -582 | -602 | 421 | 503 | 457 | -333
lewe 700 | -681 | 677 | 452 | 518 | -590 | -589 | 430 | 479 | 447 | -311
Prostowniki biodra
prawe 697 | -676 | 694 | 403 | 487 | -522 | -552 | 365 | 344 | 469 | -224
lewe 688 | -667 | 701 | 386 | 472 | -533 | -543 | 356 | 322 | 473 | -209
Zginacze podudzia
prawe 281 | -382 | 293 | 232 | 246 | -381 | -403 | 088 | 250 | 112 | -234
lewe 297 | -390 | 286 | 245 | 238 | -392 | -407 | 122 | 267 | 118 | -248
Prostowniki podudzia
prawe 492 | -483 | 525 | 434 | 398 | -370 | -512 | 485 | 326 | 372 | -220
lewe 507 | -476 | 543 | 421 | 402 | -366 | -509 | 472 | 358 | 362 | -231
Zginacze stopy
prawe 678 | -667 | 709 | 618 | 654 | -451 | -588 | 320 | 437 | 386 |-335
lewe 672 | -653 | 714 | 603 | 643 | -433 | -575 | 314 | 422 | 368 | -317
Prostowniki stopy
prawe 280 | -352 | 362 | 176 | 222 | -257 | -305 | 097 | 125 | 209 | -168
lewe 271 | -363 | 307 | 108 | 216 | -206 | -300 | 071 | 108 | 185 | -123
Zginacze ramienia
prawe 323 | -292 | 275 | 512 | 234 | -074 | -249 | 470 | 381 | 416 | -196
lewe 306 | -288 | 261 | 486 | 217 | -109 | -252 | 498 | 372 | 443 | -178
Prostowi. ramienia
prawe 317 | -310| 296 | 315 | 121 | -077 | -211 | 368 | 452 | 408 | -025
lewe 304 | -321| 285 | 307 | 108 | -089 | -226 | 376 | 447 | 400 | -073
Zginacze przedramienia
prawe 299 | -308 | 212 | 278 | 177 | -143 | -280 | 354 | 424 | 276 | -110
lewe 292 | -313 | 226 | 301 | 156 | -123 | -277 | 322 | 443 | 258 | -093
Prostowniki przedramienia
prawe 308 | -225 | 241 | 492 | 247 | -166 | -223 | 331 | 328 | 383 | -086
lewe 296 | -234 | 255 | 479 | 248 | -182 | -213 | 346 | 309 | 367 |-007

Zrédlo: opracowanie wlasne
Uwaga: wspotczynniki korelacji sa przytoczone w tysigcznych czg$ciach. Wiarygodno$é: dla p<0,05
r=0,437; dla p<0,01 r=0,528.

W biegu na 400 m u dziesigcioboistow niskiej kwalifikacji korelacje zachodza tylko
z sitowymi wskaznikami dwoch grup mig$niowych: zginaczy 1 prostownikow biodra.
Z wszystkimi pozostatymi badanymi grupami mig$niowymi zwiazek okazal si¢ statystycznie

nieistotny (p>0,05).

Wyniki w biegu na 110 m p. ptotki u dziesigcioboistow maja korelacyjny zwiazek ze
wskaznikami sity mig$ni zginaczy 1 prostownikéw biodra, zginaczy stopy i prostownikoéw

podudzia.

Wyniki dziesi¢cioboistow niskiej kwalifikacji w rzucie dyskiem, w rzucie oszczepem
i w biegu na 1500 m nie maja statystycznie istotnych korelacyjnych zwiazkéw w zadnej
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z badanych grup migéni, a wyniki w skoku o tyczce - tylko z sitowymi wskaznikami zginaczy
stopy (patrz tab. 3).

Analogiczny obraz wystgpuje przy analizie zwiazku wzajemnego wynikow
w konkurencjach wieloboju z sitowymi wskaznikami ro6znych grup mig$niowych
I U dziesigcioboistow wysokiej kwalifikacji (patrz tab. 4). Suma punktéw w wieloboju ma
statystycznie wiarygodny korelacyjny zwiazek z sita zginaczy biodra, prostownikéw biodra,
zginaczy stopy 1 prostownikow uda.

Wyniki w biegu na 100 m, w skoku w dal i biegu na 110 m p. plotki wysoko
kwalifikowanych dziesigcioboistow maja $cisty zwiazek korelacyjny z sitowymi wskaznikami
migsni zginaczy i prostownikow biodra, zginaczy stopy i prostownikow podudzia. Wskazniki
sity tych trzech grup migs$ni z wynikami dziesigcioboistéw wzajemnie powiazane sg takze
W pchnigciu kulg i w skoku wzwyz. W biegu na 400 m i w rzucie oszczepem wyniki okazaty
si¢ zaleznymi od sitowych wskaznikow tylko dwoch grupy migéni: zginaczy biodra
| prostownikow biodra.

Trochg inny obraz relacji wzajemnych wystgpuje migdzy wynikami w pchnigeiu kula
iw rzucie dyskiem z sitowymi wskaznikami réznych grup migéniowych. Na przyktad,
W pchnigciu kula wyniki u dziesigcioboistéw wysokiej kwalifikacji w znacznym stopniu
uwarunkowane sa poziomem rozwoju sitowych parametréw migs$ni-zginaczy stopy, zginaczy
ramienia, prostownikéw przedramienia i zginaczy biodra.

W rzucie dyskiem statystycznie istotny zwiazek wykryto tylko z sitowymi
wskaznikami prostownikow podudzia i zginaczy ramienia.

Wyniki w biegu na 1500 m u kwalifikowanych dziesigcioboistow nie maja
statystycznie wiarygodnego korelacyjnego zwiazku wzajemnego z zadnymi silowymi
wskaznikami badanych grup mig$ni (patrz tab. 4). To jeszcze raz potwierdza, Zze bieg na
1500 m zajmuje w dziesigcioboju szczegolne miejsce.

W ten sposob, struktura korelacji migdzy wskaznikami sity rdéznych grup migéni
I wynikami w  konkurencjach dziesigcioboju u sportowcow niskiej kwalifikacji
I U sportowcow wysokiej kwalifikacji prawie nie ro6zni si¢. Podstawowa rdznica odnosi si¢ do
tego, 1z u wysoko kwalifikowanych dziesigcioboistow stopien zwiazku wzajemnego migdzy
analizowanymi parametrami okazal si¢ znacznie wyzszy.

Na réwni z maksymalng sita badano stopien zwiazku wskaznikow wzglednej silty
z wynikami w roznych konkurencjach dziesigcioboju u sportowcow rdéznej kwalifikacji.
Zupehlie logicznym jest, ze struktura zwiazku wzajemnego migdzy studiowanymi
parametrami u sportowcOw niskiej kwalifikacji 1 u wysoko kwalifikowanych
dziesigcioboistow okazata si¢ podobna do tej, ktora byta ujawniona przy analizie korelacji
wskaznikow maksymalnej sily (patrz tab. 3 1 4), natomiast stopien wzajemnego zwiazku jest
wyzszy ze wskaznikami maksymalnej sity w poroOwnaniu ze wzgledna. Dlatego w naszej
pracy przede wszystkim wykorzystano wskazniki sity maksymalne;.

Oprocz réznicowanego podejscia do oceny wpltywu parametrow sitowych roéznych
grup migséni na wyniki w oddzielnych konkurencjach dziesigcioboju, przeprowadzona zostata
analiza korelacyjna w celu okres$lenia wzajemnego zwiazku wskaznikow sitowych
W ¢wiczeniach ze sztanga z osiagnigciami w odrgbnych konkurencjach wieloboju
u sportowcow roznej kwalifikacji (tab. 5 i 6).
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U sportowcoOw niskiej kwalifikacji (patrz tab. 5) wyniki w wyciskaniu sztangi
W pozycji lezacej w znacznym stopniu okreslaja sukcesy wystapien w takich konkurencjach
dziesigcioboju jak pchnigcie kulg (r=0,599; p<0,01) i rzut dyskiem (r=0,577; p<0,05). Oprocz
tego, wynik w wyciskaniu sztangi lezac jest zasadniczo powiazany z suma punktow
w dziesigcioboju (r=0,543; p<0,01).

Wskazniki w rwaniu i podrzucie sztangi pozytywnie wptywaja na osiaganie wynikow
w pchnigciu kula (r=0,582; p<0,01), rzucie dyskiem (r=0,555; p<0,01) i okazuja istotny
wplyw na sumg punktow w wieloboju. Przysiad ze sztanga wptywa pozytywnie na takie
konkurencje dziesigcioboju jak pchnigcie kula 1 rzut dyskiem, ale stopien zwiazku
wzajemnego rezultatéw w danym przypadku okazat si¢ trochg nizszy (por. tab. 5).

Tabela 5.
Zwigzek wzajemnych wskaznikow silowych w ¢wiczeniach ze sztanga z suma punktow

i wynikami w oddzielnych konkurencjach dziesigcioboju sportowcow
niskiej kwalifikacji (r)

Konkurencje dziesi¢gcioboju
2
Wskazniki silowe }E ‘N
J— . = = '
w éwiczeniach ze 3 S g = o
sztanga - c s 5 c = g N E
Els |3 |2 |%|s| & |28 8|8
| S| | < | &F | S| = |88 |~ |83
Woyciskanie lezac 543 | -221 | 213 | 599 | 196 | -203 | -234 | 577 | 339 | 296 | -007
Rwanie 499 | -333 | 290 | 582 | 275 | -235 | -243 | 555 | 313 | 302 | -120
Pchnigcie 472 | -307 | 316 | 592 | 300 | -218 | -226 | 544 | 308 | 326 | -075
Przysiad 423 | -289 | 277 | 567 | 214 | -176 | -194 | 410 | 219 | 224 | -014
Zrodlo: opracowanie wlasne
Tabela 6.

Zwigzek wzajemnych wskaznikow silowych w ¢wiczeniach ze sztanga z suma punktow
i wynikami w oddzielnych konkurencjach dziesiecioboju
sportowcow wysokiej kwalifikacji (g)

s Konkurencje dziesi¢cioboju
o
Wskazniki silowe = — N
J— . = (15 B e
w ¢wiczeniach ze =S © g a, a
sztanga = 2 2 cxrs @ =
E s |3 |e| 2 s|E18|8 5|8
| S| $ || A || = | & |~ S| 1
Wyciskanie lezac 677 | -344 | 308 | 723 | 265 | -298 | -332 | 704 | 625 | 543 | -140
Rwanie 640 | -421 | 352 | 704 | 350 | -307 | -354 | 703 | 634 | 571 | -161
Pchnigcie 619 | -413 | 361 | 688 | 369 | -302 | -346 | 688 | 620 | 562 | -099
Przysiad 582 | -334 | 316 | 552 | 31 | -181 | -202 | 617 | 605 | 499 | -075

Zrodto: opracowanie wlasne
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Wyniki mozna objasni¢ tym, ze przysiad ze sztanga przedstawia soba typowo sitowe
¢wiczenie, a jakoSciowe wykonanie dyscyplin dziesigcioboju wymaga przejawu
odpowiednich charakterystyk szybko$ciowo-sitowych.

U dziesigcioboistow wysokiej kwalifikacji ilosciowe wskazniki korelacji okazaly si¢
znacznie wyzszymi (por. tab. 6). Tak, wskaznik w wyciskaniu sztangi lezac zasadniczo
wplywa na osiagnigcie ogdélnego wyniku (sumy punktow) w dziesigciobdj, jak
i w oddzielnych jego konkurencjach: w pchnigciu kula (r=0,723; p<0,01), w rzucie dyskiem
(r=0,704; p<0,01), w skoku o tyczce (r=0,625; p<0,01) i w rzucie oszczepem (r=0,543;
p<0,01).

Wyniki w rwaniu i podrzucie sztangi maja Scisty korelacyjny zwiazek z wynikami
wykwalifikowanych dziesigcioboistow w pchnigciu kula, w rzucie dyskiem i1 w rzucie
oszczepem. Cwiczenia ze sztanga pokazuja rowniez pozytywny wplyw na sume punktow
w wieloboju. Wyniki przysiadu ze sztanga takze maja statystycznie wiarygodny korelacyjny
zwiazek z osiagnigciami dziesigcioboistow wysokiej kwalifikacji w pchnigciu kula, rzucie
dyskiem, w skoku o tyczce i w rzucie oszczepem, a takze z suma punktow w wieloboju,
jednakze stopien zwiazku wzajemnego tu okazat si¢ trochg nizszym (por. tab. 6).

W ten sposéb, w procesie podwyzszenia poziomu mistrzostwa sportowego
dziesigcioboistow poprawiaja si¢ mechanizmy regulacji, ksztattuja si¢ nowe poziomy
koordynacji 1 regulacji funkcji organizmu, co przejawia si¢ we wzroscie zaleznosci
I istotno$ci  relacji migdzy sitowymi wskaznikami i rezultatami tak w oddzielnych
konkurencjach, jak i z suma punktéw w dziesigcioboju, bedaca integralnym wskaznikiem
poziomu wyszkolenia sportowego.

Whioski

1. Badania jednoznacznie wskazuja, ze poziom osigganych w dziesigcioboju rezultatow
jest w duzym stopniu uwarunkowany stopniem osiagnig¢tych przez zawodnikow
parametréw sitowych poszczegdlnych grup migsni konczyn gérnych 1 dolnych.

2. Przy okresleniu poziomu rozwoju charakterystyk sitowych dziesigcioboistow,
powinno bra¢ si¢ pod uwagg nie tylko specjalistyczne, wybrane ¢wiczenia sitowe, ale
réwniez na réwni z nimi ¢wiczenia polidynamometryczne umozliwiajace oceng
mozliwosci badanych grup mig$niowych konczyn.

3. Dynamika rozwoju parametrow sitowych dziesigcioboistow w procesie wzrostu
poziomu sportowego charakteryzuje si¢ intensywniejszym przyrostem = silty
stosunkowo stabych migsniowych grup, o czym $wiadczy zmniejszenie wskaznika
wspotzaleznosci sity migsni prostownikow do sity zginaczy biodra, podudzia, stopy,
ramienia 1  przedramienia. Przy podwyzszeniu sportowej  kwalifikacji
dziesigcioboistow wystepuje u nich zmniejszenie asymetrii w rozwoju sitowych
jakosci prawych i lewych konczyn.

4. W celu podwyzszenia efektywnos$ci kierowania procesem treningowym sportowcow
byly opracowane charakterystyki modelowe treningu silowego dziesigcioboistow
roéznej kwalifikacji.

5. Badania potwierdzaja, ze najwigkszy wpltyw na ogoélna sumg punktow zdobytych
w dziesigcioboju, bez wzgledu na klas¢ zawodnikdéw, maja takie konkurencje jak bieg
na 100 m, skok w dal i bieg na 110 m ppl. z tym, ze wspotczynnik korelacji podkresla
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to w sposob bardziej wyrazny u zawodnikéw wyzszej klasy i wynosi odpowiednio
0,777;0,7701 0,695 przy p<0,01.

6. Wraz ze wzrostem kwalifikacji dziesigcioboistow wzmacnia si¢ zalezno$¢ pomigdzy
uzyskanymi wynikami a sita $cisle okreslonych grup migéni konczyn gérnych
i dolnych. Suma punktow u zawodnikéw klasy mistrzowskiej zalezy od wskaznikoéw
sity migs$ni zginaczy biodra, prostownikéw biodra, zginaczy stopy i prostownikow
podudzia.
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Streszczenie

Przeprowadzone kompleksowe badania naukowe i bogactwo do$wiadczenia praktycznego, gromadzonego
W przesztosci, pozwolito na opracowanie podstawowych zasad, na bazie ktorych projektuje si¢ nowoczesne
programy treningu silowego sportowcow roznych dyscyplin. W tym kontek$cie problematyka silowego
przygotowania dziesigcioboistow przybiera szczegolnie zlozony charakter z powodu réznorodnosci struktur
biodynamicznych kazdej z dziesigciu dyscyplin, co wymaga od ¢wiczacych rozwoju réoznego zbioru zdolnosci
sitowych. Wobec powyzszego, tradycyjna metodyka sitowego przygotowania dziesigcioboistow potrzebuje
istotnej modernizacji oraz utrzymania jej na bazie nowego jakoSciowego zastosowania ukierunkowanych
strukturalnie, wybranych ¢wiczen, niezbednych do rozwoju sity migéni zginaczy i prostownikow pracujacych
ogniw aparatu ruchowego. W zwiazku z tym w pracy zrealizowano nast¢pujace zadania badawcze, ktére moga
postuzy¢ do opracowania innowacyjnej metodyki treningu sitowego sportowcow: (1) okreSlenie wiasciwosci
rozwoju sity migséni zginaczy i prostownikow dolnych i goérnych konczyn dziesigcioboistow roznej kwalifikacji
sportowej; (2) ustalenie zmian jako$ciowych oraz poziomu przyrostu sity migéni zginaczy i prostownikoOw na
poziomie ogniw konczyn dolnych i gornych dziesigcioboistow w zwiazku ze wzrostem ich kwalifikacji
sportowych. Uzyskane rezultaty moga by¢ efektywnie zastosowane w dziatalno$ci profesjonalno-pedagogicznej
trenerow dziesigcioboistow roznej kwalifikacji.

STRENGTH TRAINING ANALYSIS OF DECATHLONISTS BASED ON TRAINING IMPACT
ASSESSMENT ON SELECTED FUNCTIONAL ELEMENTS OF THE MOTOR APPARATUS
Summary
Complex research study and rich practical past experience have allowed elaboration of basic principles for the
design of modern strength training programs for athletes representing various sports disciplines. In this context,
the issue of strength preparation of decathletes appears to be very complex due to diverse biodynamic structures
of each of the ten disciplines, which requires the development of various strength capacities. Therefore, the
traditional decathlon strength preparation methodology needs to be deeply modernized and maintained on the
basis of novel qualitative application of structurally oriented — chosen exercise indispensable for strength
development of flexor and extensor muscles, the working links of the locomotor apparatus. The following
research tasks were accomplished in the study: (1) Characteristics of the development of the upper and lower
flexor and extensor muscles of decathletes representing various sports qualifications were established;
(2) Qualitative changes and the level of strength gain of the flexor and extensor muscles at the lower and upper
limbs of decathletes were assessed in association with their increased sports qualifications. The study results can
be effectively applied in the professional and pedagogical activity of coaches who train decathletes of various

qualifications.



