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STRUKTURA TRENINGU | EFEKTYWNOSC STARTOWA
MISTRZA SWIATA W PLYWANIU W SEZONIE 2014/2015

dr Pawel Stominski", mgr Aleksandra Nowacka

Wprowadzenie
Dazenie do osiggnigcia mistrzostwa sportowego a takze che¢ utrzymania i podnoszenia

dyspozycji zawodnika na wyzszy poziom sportowy wymagaja od trenera skrupulatnego
i precyzyjnego planowania [Sozanski, 1992, 1994; Bartkowiak, 1999; Hannula, Thornton,
2001; Pratonow, 2011, 2013, 2014]. Roczny cykl szkolenia jest dzi§ podstawowym cyklem
dlugim (makrocyklem), a takze skltadowa poszczegodlnych etapéw 1 cykli wieloletnich,
zbudowany jest ze specyficznych okreséw - przygotowawczego, startowego i przejsciowego
[Maglischo, 1993, 2003; Sozanski in., 2013, 2015; Stominski, 2016 za Sozanski, 1999].

Uwzgledniajac polityke startowa (bezposrednio zwigzang z liczbg startow gléwnych)
roczny makrocykl moze przyjmowaé strukture¢ jedno, dwu lub nawet trzycyklowa.
W plywaniu najczesciej wykorzystywany jest trzycyklowy podziat rocznego makrocyklu,
w trakcie ktorego plywacy uczestnicza w 10-25 zawodach startujac w nich tacznie od 50 do
150 razy na réznych dystansach [Siewierski, 2007; Stominski, 2016; Stominski, Nowacka,
2018]. Ze wzgledu na specyficznos¢ podziatu rocznego makrocyklu treningowego
W ptywaniu na trzycyklowe okresy (kompleksy czasowe) ciezko jest dopasowac klasyczny
model podziatu iterminologii czasowej struktury treningu, ktory jest doktadnie opisany
i ograniczony czasowo (mikrocykl, mezocykl, makrocykl), tym samym dla zachowania
przejrzystosci rozwazan w niniejszej pracy postanowiono postugiwac si¢ terminologia ,,cykle
I, I 1 III” (bez dodatkowych przedrostkow) dla podkreslenia specyficzno$ci rocznego
rozkladu czasowej struktury treningu w plywaniu. Nalezy tu podkresli¢, iz kazdy
Zz wymienionych cykli moze mie¢ r6zng dlugos$¢ (mierzong iloscig tygodni) przy zachowaniu
jednej wspolnej cechy dla wszystkich z nich jaka jest start glowny [Siewierski, 2007;
Sozanski i in. 2013, 2015; Nowacka, 2016; Stominski, 2016].

W zalezno$ci od specyfiki rozgrywanych zawodow gtownych (plywalnia 25 m lub
50 m) w okresie przygotowan do zawodow planuje si¢ zwigkszong liczbe startdéw na pltywalni
0 dlugosci adekwatnej do tej, na ktorej odbedzie si¢ start gtdéwny. Z reguly jednak starty na
krotkiej ptywalni wystepuja w pierwszej polowie makrocyklu (Zimowe Mistrzostwa Polski -
ZMP, Mistrzostwa Europy - ME, Mistrzostwa Swiata - MS, ptywalnia 25 m), a starty na

dlugim obiekcie rozpoczynaja si¢ w drugiej potowie makrocyklu, stanowigc podstawe

* Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pilsudskiego w Warszawie. Wydzial Wychowania Fizycznego. Katedra Sportow Wodnych
i Zimowych
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przygotowania startowego do zawodoéw w okresie letnim (Letnie Mistrzostwa Polski - LMP,
ME lub MS, ptywalnia 50 m) [Siewierski, 2007; Nowacka, 2016; Slominski, 2016;
Stominski, Nowacka 2017, 2018].

Struktura makrocyklu oraz wynikajaca z niej liczba okreséw startowych uzalezniona
jest takze od poziomu sportowego zawodnika. Plywacy wysokiej klasy startuja czesciej
Z uwagi na bardziej rozbudowany kalendarz startow i poziom sportowy [Sozanski, Siewierski,
2009; Stominski, 2016; Stominski, Nowacka, 2018].

Material i metody

W pracy przedstawiono strukture rocznego makrocyklu poprzedzajacego start w MS
w Kazaniu (02-09.08.2015) ptywaka na $wiatowym poziomie w konkurencji olimpijskiej -
200 m stylem grzbietowym. Plywak reprezentowal Polsk¢ podczas dwoch igrzysk
olimpijskich - 10 (Londyn 2012 i Rio de Janeiro 2016), jest takze wielokrotnym medalista
mistrzostw Europy i $wiata na krotkiej i dlugiej ptywalni oraz finalista 10 (Londyn -
4. miejsce), posiada mistrzowska migdzynarodowa klase sportowa.

Celem pracy byto przedstawienie rozwigzan treningowych zastosowanych u ptywaka
najwyzszej kwalifikacji, a takze ocena ich efektywno$ci wyrazona poprzez m.in. wyniki ze
startow kontrolnych i gtownych. Dzialania te mialy przyczyni¢ si¢ do scharakteryzowania
obcigzen treningowych dla zawodnikow na wysokim poziomie sportowym 1 przyblizy¢ do
stworzenia wspotczesnego modelu mistrzostwa sportowego w ptywaniu.

Aby dokona¢ obiektywnej oceny efektywnosci przygotowanego programu szkolenia
W pracy przedstawiono doktadng jego charakterystyke oraz jego wyniki z zawodow
(kontrolnych 1 gléwnych) analizowanego zawodnika. Przedstawiono roczny plan szkolenia,
ktory zgodnie z przyjeta nomenklaturg zostat podzielony na trzy cykle (rys. 1). Dla kazdego
cyklu szczegotowo zaplanowano wielkos¢ obcigzen treningowych, kazdy zakonczony byt
takze startem w zawodach. Najwazniejszymi zawodami w analizowanym sezonie byty MS na
dhugiej ptywalni (50 m, Kazan/ Rosja) dlatego w pracy przedstawiono rowniez intensywnos¢
realizowanych obcigzen w Bezposrednim Przygotowaniu Startowym (BPS) do tych zawodéw
(km/ %).
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Rysunek 1.
Struktura czasowa roku szkoleniowego 2014/2015
Rok szkoleniowy
08.09.2014 - 09.08.2015
48 tygodni
/\
I cykl Il cykl 11 cykl
08.09 - 31.12.2014 01.01 - 30.05.2015 01.06 - 09.08.2015
16 tygodni 22 tygodnie 22 tygodnie

Zrodio: opracowanie wlasne

Wyniki

Opracowany plan szkolenia w sezonie 2014/2015 dla analizowanego zawodnika
ukierunkowany byt na zdobycie medalu w koronnej konkurencji podczas MS na krotkiej
(25 m, Doh/ Katar, 03-07.12.2014) i dtugiej (50 m, Kazan/ Rosja, 02-09.08.2015) ptywalni.
Tabela 1 przedstawia program szkolenia zawodnika w | cyklu sezonu 2014/2015.

Pierwszy cykl szkoleniowy trwatl 16 tygodni (08.09-31.12.2014) i zostat podzielony na
okresy: przygotowawczy (7 tygodni), specjalny (3 tygodnie), transformacji (2 tygodnie),
startowy (3 tygodnie) oraz przejSciowy (1 tydzien). Skrupulatnie zaplanowano obcigzenia
treningowe i udzial w zawodach.

W trakcie tego cyklu zawodnik uczestniczyt w pieciu zawodach, w tym w zawodach
gtéownych, ktorymi byty MS na krotkiej ptywalni (Doha/ Katar, 03-07.12.2014), gdzie
wywalczyt dwa medale: zloty na dystansie 200 m stylem grzbietowym (st. grzb.) - 1:47,38
(rekord Polski) oraz srebrny na dystansie 100 m st. grzb. - 50,11.

Startami kontrolnymi bylty trzy zawody z cyklu Grand Prix (GP) - Krakow, 1.6dz oraz
Poznan a takze ZMP w Ostrowcu Swietokrzyskim, podczas ktorych zawodnik obronit tytut
mistrza Polski na wszystkich dystansach stylu grzbietowego (50, 100, 200 m).

Na wykresie 1 przedstawiono planowang i zrealizowang objetos$¢ treningu w I cyklu

szkoleniowym w sezonie 2014/2015.



Program szkolenia zawodnika w cyklu | sezonu 2014/2015 (08.09 - 31.12.2014)

Tabela 1.

Cykl | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Liczba dni do 84 77 70 63 56 49 42 35 28 21 14 7 0 0 0 0
Liczba tyg. MS 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 0 0 0
Udzial w zawodach - - - - - - GP - GP - - MS - ZMP
Okres treningowy Przygotowawczy Specjalny Startowy Przejsciowy
Jednostki woda 11 11 11 11 11 12 12 10 13 11
treningowe lad 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Liczba godz. | Woda 22 22 22 22 22 24 24 20 26 22 24 18 20 18 18 0
treningu lad 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Plan [km] 443 73,0 84,0 76,3 74,2 73,8 67,5 57,5 59,5 55,0 | 37,5 27,5 17,1 31,5 21,0 0,0
Zrédlo: opracowanie wlasne
Wykres 1.

Planowana i zrealizowana objetos$¢ treningu w I cyklu sezonu 2014/2015 [km]

90

@
&

80
70

76,3

’)

7?8 72,4

68,2

68,3

67,5 67

60

50 ;
40
30
20
10

km

171
O 0

1

3

4

8-14.09. ‘ 15-21.09. ‘ 22-28.09. ‘29 09.-5. 10‘ 6-12.10.

5

131910 ‘202610 2710 211 3-9.11.
7

6

m Plan

8

9

Real izacja

10 16.11.

10

17 23.11.
11

24 30.11.
12

1-7.12.
13

8-14.12.
14

15 21.12. 22 28.12. ‘

15

6 |

Zrédto: opracowanie wiasne
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W cyklu pierwszym sezonu 2014/2015 zaplanowano obcigzenia treningowe na
poziomie 799,7 km. Realizacja tresci i zadan treningowych zawodnika w analizowanym
okresie wyniosta 715,9 km (89,5% planu) (tab. 2).

Tabela 2.
Realizacja programu szkolenia w | cyklu sezonu 2014/2015

Plan | Realizacja Réznica Opuszczone | Realizacja Sr. | Plan | Realizacja | Realizacja
Cykl | [km] [km] Treningi* [%] km | tren. tren. [%]
| 799,7 715,9 83,8 18 89,5 4,6 | 170 155 91

Zrodto: opracowanie wlasne
*wg $redniej km/trening

Drugi cykl szkoleniowy sezonu 2014/2015 trwat 22 tygodnie (01.01-30.05.2015)
I zostal podzielony na okresy: przygotowawczy (16 tygodni), specjalny (3 tygodnie),
transformacji (2 tygodnie) i startowy (1 tydzien). Zaplanowano obcigzenia treningowe 1 udziat
w zawodach.

W cyklu tym zawodnik uczestniczyt w szesciu zawodach, w tym w LMP (Szczecin,
28-31.05.2015), ktoére byty gldownymi zawodami II cyklu sezonu 2014/2015 (kwalifikacja do
MS w Kazaniu, 02-09.08.2015). Podczas tych zawodéw ptywak wywalczyt cztery medale
(dwa ztote na dystansie 200 m. st. grzb. — 1:56,38 i 100 m st. grzb. - 54,09 oraz dwa bragzowe
na dystansie 50 m st. grzb - 25,61 i 200 m st. zmiennym - 2:03,01).

Startami kontrolnymi byly cztery zawody z cyklu GP - Kozienice, Gorzow
Wielkopolski, Opole, Szczecin oraz Polska Liga Ptywania (PLP) w Warszawie.

Tabela 3 przedstawia program szkolenia w 11 cyklu sezonu 2014/2015.




Program szkolenia zawodnika w cyklu 11 sezonu 2014/2015 (01.01-30.05.2015)

Tabela 3.

Cykl 11 1 2 3 4 6 7 8 9 10 11 12 | 13 | 14 15 16 17 18 19 21 22
Liczba tyg. MP 21 | 20 19 18 16 15 14 13 | 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 1 0
do MS 31 30 29 28 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 11 10
Liczba dni MP | 150 | 143 | 136 | 129 115 | 108 | 101 | 94 | 87 | 80 | 73 | 66 | 59 | 52 | 45 | 38 31 24 10 3
do MS$ | 217 | 210 | 203 | 196 182 | 175 | 168 | 161 | 154 | 147 | 140 | 133 | 126 | 119 | 112 | 105 98 91 77 70
Udzial w zawodach - -] -] - - - - e | - - [ -1 -1-1-1]ppr|] - [er|ep - Y

Okres treningowy Przygotowawczy Specjalny Star
Jednostki woda 4 11 11 11 11 11 13 | 11 11 12 | 12 | 11 13 11 11 11 12 10 11
treningowe lad 5 5 5 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
'—ci)fazzba woda 8 18 | 22 22 22 22 22 26 | 22 22 24 | 24 | 22 26 22 22 22 24 20 22
?reni,}gu lad 5 5 5 5 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Plan [km] 8,0 | 450 | 66,0 | 715 88,0 | 88,0 88,0 | 650 | 770 | 770 | 96,0 | 96,0 | 77,0 | 650 | 77,0 | 60,0 55,0 50,0 35,0 20,0
Zrédlo: opracowanie wlasne
Wykres 2.
Planowana i zrealizowana obje¢tos¢ treningu w II cyklu sezonu 2014/2015 [km]
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mPlan = Realizacja

Zrodto: opracowanie wlasne
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W cyklu drugim sezonu 2014/2015 zaplanowano obcigzenia treningowe na poziomie
1432,5 km. Realizacja tresci 1 zadan treningowych zawodnika w analizowanym okresie
wyniosta 1085,5 km (76% planu) (tab. 4).

Tabela 4.
Realizacja programu szkolenia w 11 cyklu sezonu 2014/2015

Plan | Realizacja Résnica Opuszczone | Realizacja | Sr. | Plan | Realizacja | Realizacja
C:/Ikl [km] [km] Treningi* [%] km | tren. tren. [%]
14325 1085,5 347 24 76 53 | 232 206 88,8

Zrédlo: opracowanie wlasne
*wg Sredniej km/trening

Tabela 5 przedstawia program szkolenia w 111 cyklu sezonu 2014/2015.

Tabela 5.
Program szkolenia zawodnika w cyklu 111 sezonu 2014/2015 (01.06-09.08.2015)
Cykl 111 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Liczbatyg. | MP - -
do MS$ 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0
Liczba dni MP 0 0 0 0 0 0
do M$ 63 56 49 42 35 28 21 14
Udziat w zawodach - - - - - - - - - MS
Okres treningowy | Przej$ciowy Akumulacja ‘ Transformacja  Start
Jednostki | woda 4 12 13 10 11 11 11 10 9 11
treningowe | ad 0 3 3 3 3 3 2 2 2 -
Plan [km] 8,0 96,0 | 700 | 800 | 600 | 550 | 500 | 350 | 350 | 15,0

Zrodto: opracowanie wlasne

Trzeci cykl sezonu 2014/2015 trwat 10 tygodni (01.06-09.08.2015) i zostat podzielony
na okresy treningowe: przejsciowy (1 tydzien), akumulacja (3 tygodnie), intensyfikacji
(3 tygodnie), transformacji (2 tygodnie) oraz startowy (1 tydzien).

Startem glownym tego cyklu byty MS na dhugiej ptywalni (50 m) w Kazaniu
(02-09.08.2015) podczas ktorych zawodnik wywalczyt srebrny medal na dystansie 200 m. st.
grzb. - 1:54,55. Ptywak wziat takze udzial w trzech zawodach kontrolnych: mitingi w Canet
I Barcelonie oraz mistrzostwach Wegier w Gyor.

Na wykresie 3 przedstawiono planowang i zrealizowang objetos¢ treningu w 111 cyklu
sezonu 2014/2015.
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Wykres 3.
Planowana i zrealizowana objetos¢ treningu w III cyklu sezonu 2014/2015 [km]
120
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mPlan = Realizacja

Zrédlo: opracowanie wlasne

W cyklu trzecim sezonu 2014/2015 zaplanowano obcigzenia treningowe na poziomie
504 km, Realizacja wyniosta 379,5 km (75% planu) (tab. 6).
Tabela 6.
Realizacja programu szkolenia w 111 cyklu sezonu 2014/2015

Plan | Realizacja Résmica Opuszczone | Realizacja | Sr. | Plan | Realizacja | Realizacja
Cykl' | [km] [km] Treningi* [%] km | tren. | tren. [%]
I
504 379,5 1245 8 75 35 | 111 107 96,4

Zroédto: opracowanie wlasne
*wg $redniej km/trening

Zawodami glownymi dla calego sezonu 2014/2015 oraz tymi ktore konczyly ostatni
(trzeci) cykl sezonu byty MS na obiekcie olimpijskim (50 m, Kazan/ Rosja, 02-09.08.2015)
dlatego tez w okresie bezposrednio przygotowujagcym zawodnika do tego startu opracowano
realizacje wielkos$ci obcigzen treningowych w podziale na Zzrodia energetyczne (intensywnos¢
wykonanej pracy). Charakterystyke pracy wg. zrodet energetycznych przedstawiono
W podziale na pig¢ zakresow intensywnosci (T, - Ts), realizacje wielkosci obcigzen
treningowych w tym zamysle przedstawiono w tabeli 7.

Tabela 7.
Realizacja wielkosci obciazen treningowych wg. zrodel energetycznych
do MS w Kazaniu [km/ %]

Strefy energetyczne

T; (0-1 mmol.) T, (1-3 mmol.) T3 (3-5 mmol.) T4 (5-... mmol.) Ts (sprint.)
km % km % km % km % km %
85,2 22,5 197,5 52,0 57,0 15,0 24,3 6,4 15,6 4,1

Zrédto: opracowanie wiasne




14 Pawet Stominski, Aleksandra Nowacka

Planowany program szkolenia w sezonie 2014/2015 zakladal realizacj¢ obcigzen
treningowych na poziomie 2423,6 km. Zawodnik przeptynat 2180,9 km co stanowilo 90%
planowanych obcigzen. Srednia objetosé¢ kilometrow na jednym treningu wyniosta 4,7 km,
(tab. 8).

Tabela 8.
Realizacja programu szkolenia w sezonie 2014/2015

Plan | Realizacja Résnica Opuszczone | Realizacja | Sr. | Plan | Realizacja | Realizacja
Razem | [km] [km] Treningi* [%] km | tren. tren. [%]
2423,6 2180,9 242,7 52 90 4,7 | 513 468 91

Zrédlo: opracowanie wlasne
*wg $redniej km/trening

W sezonie 2014/2015 zawodnik rozpoczal takze specjalistyczny trening sily na ladzie.
Indywidualny program ksztaltowania sity mig$niowej na ladzie opracowat dr hab. prof.

nadzw. Zbigniew Trzaskoma. Jego autorski program i krotka charakterystyke przedstawiono

w tabeli 9.
Tabela 9.
Program ksztaltowania sily mi¢Sniowej na ladzie
wg autorskiego programu Zbigniewa Trzaskomy
Etap treningowy/ u|_<|erunkowane Termin Liczba tygodni Liczba treningéw
akcenty treningowe
Lokalna wytrzymato$¢ sitowa 05 - 31.01.2015 4 8 (2 razy w tygodniu)
Hipertrofia mig$nia 02 - 28.02.2015 4 8 (2 razy w tygodniu)
Sita mie§niowa 02.03 - 31.05.2015 13 39 (3 razy w tygodniu)
Moc mig$niowa 01.06 - 31.07.2015 9 18 (2 razy w tygodniu)
Lekki Cross Trening (trening
obwodowy stabilizacji centrum oraz 24.08 - 30.09.2015 5-6 5 (1 raz w tygodniu)
propriocepcji na niestabilnym podtozu)
35-36 78

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie programu Z. Trzaskomy

Efektem przygotowanego i zrealizowanego programu szkoleniowego dla zawodnika
najwyzsze] kwalifikacji sg wyniki osiggane przez niego w koronnej konkurencji (200 m st.
grzb.). Dynamike zmian w wynikach uzyskiwanych podczas zawodow na krotkiej
(6 zawodow/ 7 startow) i dlugiej ptywalni (8 zawodow/ 15 startow) zobrazowano na wykresie

4, wyniki przedstawiono w podziale na eliminacje, poifinat i finat.



Dynamika zmian w wynikach uzyskanych w konkurencji 200 m stylem grzbietowym

Wykres 4.
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Dwa najlepsze wyniki na krétkiej ptywalni w sezonie 2014/2015 zawodnik uzyskat
podczas MS w Doha (eliminacje - 1:51,44; p6tfinat - 1:47,38 konkurencja 200 m st. grzb.,
ztoty medal). Réwniez na olimpijskiej plywalni najlepszy rezultat ptywak uzyskal podczas
startu glownego - MS w Kazaniu (finat - 1:54,55 konkurencja 200 m st. grzb., srebrny medal).

Najprostsza i najwiarygodniejsza miarg efektywnos$ci szkolenia sportowego jest wynik
sportowy, dlatego uzyskanie przez zawodnika najwyzszej dyspozycji startowej w zawodach
gldwnych sezonu 2014/2015 $wiadczy o poprawnosci przygotowanych plandéw i programow

szkoleniowych oraz ich wlasciwej realizacji

Zakonczenie

Odpowiednio zaplanowany i zrealizowany trening zwigksza tolerancj¢ organizmu na
wysitek fizyczny, co w konsekwencji umozliwia osigganie wysokich wynikéw sportowych.
Obcigzenia treningowe winno dobiera¢ si¢ w sposob przemysSlany i dostosowany do
mozliwo$ci zawodnika, w taki sposob aby nie przekroczy¢ granicy jego adaptacji. Nalezy
przy tym pamigta¢ nie tylko o indywidualizacji treningu, ale réwniez o specyfice kazdej
z dyscyplin (i konkurencji) oraz wymogach jakie stawia ona przed zawodnikami [Prus, 2003;
Wazny, 2004; Nowacka, 2016; Stominski, 2016; Nowacka, 2017; Stominski, Nowacka,
2017].

Wazna w rdznicowaniu obcigzen treningowych jest wyrazna separacja wysitkow
W obrgbie poszczegodlnych stref intensywnosci (T - Ts). Jak zauwazaja specjaliSci szczegolng
uwage nalezy zwrdci¢ na granice znajdujacg si¢ pomiedzy strefa tlenowa 1 beztlenowa
[Colwin, 1992; Sozanski, Sledziewski, 1995; Kosmol i in., 1998; Leonard, 2002; Maglischo,
2003; Stominski, Nowacka, 2017].

W badaniach przeprowadzonych przez Kosmola [2000] wykazano réznice w realizacji
obcigzen treningowych pomigdzy ptywakami o réoznym poziomie sportowym. Zawodnicy
0 wysokim potencjale realizowali znacznie wigksze obcigzenia w drugim i pigtym zakresie
intensywnosci (T,, Ts) oraz na podobnym poziomie w czwartym (T4) w poroéwnaniu do
zawodnikdw o nizszym potencjale. Najwigksza réznica migdzy tymi grupami zauwazalna
byta w realizacji wysitkow mieszanych (tlenowo-beztlenowych).

Podobne rdéznice dotyczace wielko$ci obcigzen treningowych i ich specyfice
wykazano pomiedzy plywaczkami o ré6znym poziomie sportowym specjalizujgcymi si¢ na
tym samym dystansie. Zauwazono znaczne réznice w realizacji obcigzen zarowno w obszarze
informacyjnym jak 1 energetycznym, nie wykazano natomiast znacznej roéznicy w liczbie
przeptynietych kilometrow w grupie o zr6znicowanym poziomie sportowym [Nowacka,
2016]. Swiadczyé to moze o nieodpowiednim roztozeniu zastosowanych obciazen, co jest

coraz czesciej dostrzeganym (takze w ptywaniu) btedem szkoleniowym.
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Kolejna analiza struktury i wielko$ci obcigzen treningowych zastosowanych tym
razem w czteroletnim cyklu szkolenia mistrzyni olimpijskiej w plywaniu wykazata, iz
w strukturze rzeczowej wielko$¢, rodzaj i alokacja obcigzen oraz kwalifikacja Srodkow
treningu  nakierowana byla na  ksztaltowanie przede wszystkim  dyspozycji
wytrzymatosciowych, ze stopniowym wkraczaniem w sfer¢ mozliwosci szybkosciowych
[Stominski, 2016; Stominski, Nowacka, 2017]. Stosowano rowniez obcigzenia realizowane
w réznych strefach intensywnosci (T1 - Ts). We wszystkich analizowanych cyklach (podobnie
jak u Kosmola i niniejszej pracy) przewazaly obcigzenia o charakterze tlenowym
ksztattujacym (T,), przy wyraznie nizszym udziale obcigzen tlenowo-beztlenowych (T3)
i najnizszym tych najbardziej intensywnych, charakterystycznych dla zadan specjalistycznych
- beztlenowych (T4, Ts) [Stominski, Nowacka, 2017]. W strukturze czasowej przygotowan
Otylii Jedrzejczak zastosowano makrocykle roczne, podzielone na trzy cykle szkolenia
[Stominski, 2016; Stominski, Nowacka, 2017], podobnie jak w omawianym przypadku.

Poprawe dyspozycji fizycznych zawodnika, w chwili kiedy obj¢tos¢ obcigzen
W treningu osiggnie juz maksymalne warto$ci mozna osiggnaé poprzez zwigkszenie jego
intensywnosci [Costill, 1998]. Uwaza si¢ takze, ze bardzo wazne staje si¢ tutaj wprowadzanie
do treningu obcigzen realizowanych z predko$cig startowg [Costill i in., 1983; Costill, 1998,
1999; Jeffrey, Bauerle, 2004; Nowacka, 2016].

Efektywne kierowanie treningiem nie jest mozliwe bez precyzyjnego formulowania
zadan treningowych o odpowiedniej objetosci i intensywnos$ci pracy, a te zalezne sa od wielu
czynnikow tj. indywidualne mozliwosci czy aktualna dyspozycja zawodnika [Platonow, 1997,
2000; Stominski, Nowacka, 2017; Nowacka, Stominski, 2018; Nowacka in., 2018]. Jedng
z drog osiggnigcia mistrzostwa sportowego jest znalezienie optymalnych zaleznosci migdzy
realizacjg obcigzen treningowych a zmianami w poziomie wytrenowania zawodnika —
indywidualizacja [Prus, 2003; Wazny, 2004; Stominski, 2016; Nowacka, 2017; Stominski,
Nowacka, 2017]. W literaturze okresla si¢ to mianem modelu mistrzostwa sportowego
[Sozanski i in., 2015].

Planowanie programu szkolenia zawodnikéw (zwlaszcza tych na wysokim poziomie
sportowym) oraz dobor form, metod i1 obcigzen treningowych w sporcie jest bardzo trudny.
Uzyskanie najwyzszej dyspozycji zawodnika w okre§lonym czasie wymagana uwzglednienia
wielu specyficznych aspektow 1 niejednokrotnie elastycznosci w zmianie plandéw 1 samej

koncepcji szkolenia.
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Podsumowanie i wnioski

— najwigcej obiektywnych informacji o przebiegu procesu treningu mozna odnalez¢
w danych dotyczacych obcigzen treningowych, sa one podstawowym zrodiem informacji
0 treningu,

— istotng sktadowa kompleksowej realizacji programu szkolenia w ptywaniu jest takze
aktywno$¢ startowa; Optymalng gotowos$¢ startowa mozna osiggnaé przy adekwatnie
zaplanowanych i zrealizowanych obcigzeniach oraz odpowiednim ich dostosowaniu do
specjalistycznych wymogoéw konkurencji, a takze indywidualnych predyspozycji
zawodnika. Odpowiednie zaplanowanie startoéw pozwala uzyska¢ odpowiedZz na temat
aktualnej dyspozycji startowej zawodnika oraz o efektywnos$ci przebiegu catego procesu
szkolenia,

— struktura i program realizacyjny rozpatrywanego sezonu (2014/2015) byly zgodne
z zasadami i wymogami modelowymi formutowanymi w teorii sportu,

— realizacja programu szkolenia w sezonie 2014/2015 wyniosta 2180,9 km (90% planu);
najwickszy wymiar pracy w przygotowaniach do MS wykonano w drugim zakresie
intensywnosci (T, - 197,5 km/ 52%), a najmniejszy w pigtym (Ts - 15,6 km/ 4,1%),

— pozytywne efekty szkolenia (wynik sportowy na zawodach gltéwnych) analizowanego
cyklu byty wynikiem odpowiednio zaplanowanego procesu treningu; W ujeciu rzeczowym
1 czasowym trening okazal si¢ efektywny, prowadzac do skutecznego podniesienia stanu
wytrenowania zawodnika; czynnikiem sprawczym byly starannie zaplanowane
i zrealizowane obcigzenia treningowe, dostosowane zaréwno do specjalistycznych

wymogow koronnej konkurencji jak i indywidualnych predyspozycji zawodnika.
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Streszczenie

Wspolczesne wymagania i uporczywe dazenia do wysokiej dyspozycji zawodnikéw na najwyzszym poziomie
sportowym wymuszajga potrzeb¢ bardzo dokladnego planowania procesu treningu w uwzglednieniu zaréwno
obcigzen jak i programu startéw w sezonie. W wielu dyscyplinach (w tym takze w plywaniu) proces treningowy
prowadzony jest w oparciu o roczny plan szkolenia przygotowywany na podstawie kalendarza zawodéw
wyznaczanych przez miedzynarodowe federacje. Dlatego tez warto jest skupi¢ si¢ na analizie programow
treningowych, ktore okazaty si¢ efektywne w drodze do osiggniccia najwyzszych wynikdw sportowych
(zardwno w aspekcie naukowym jak i aplikacyjnym). W niniejszej pracy badaniami obj¢to dane dokumentujace
proces szkolenia zawodnika reprezentujacego $wiatowy poziom w konkurencji olimpijskiej 200 m stylem
grzbietowym. W pracy zaprezentowano struktur¢ rocznego makrocyklu i obciazenia treningowe w sezonie
2014/2015 poprzedzajacego start w mistrzostwach $wiata w Kazaniu oraz przedstawiono doktadng
charakterystyke procesu szkolenia a takze wyniki z zawoddéw kontrolnych i glownych w celu oceny
efektywnosci programu szkolenia. Przedstawione w pracy dane sa dowodem zaplanowanego i zrealizowanego
programu szkolenia. Materiat faktograficzny oraz wnioski wynikajace z jego analizy identyfikuja rozwiazania
organizacyjne i treningowe zastosowane w szkoleniu na najwyzszym poziomie sportowym. Realizacja programu
szkolenia w sezonie 2014/2015 wyniosta 2180,9 km (90%). Najwigkszy wymiar pracy w przygotowaniach do
MS wykonano w drugim zakresie intensywnosci (T - 197,5 km/ 52%), a najmniejszy w piatym (Ts - 15,6 km/
4,1%). Wprowadzono takze 9-miesigczny specjalistyczny trening sity na ladzie. O skutecznosci przedstawionego
programu $wiadczy¢ moga osiagnigte przez zawodnika wyniki sportowe. Czynnikiem sprawczym byty starannie
zaplanowane i zrealizowane obcigzenia treningowe, dostosowane zarowno do specjalistycznych wymogow
koronnej konkurencji jak i indywidualnych predyspozycji zawodnika.

Stowa kluczowe: ptywanie, struktura treningu, wielko$¢ obciazen, kontrola treningu, polityka startowa

Summary

Contemporary requirements and persistent striving for high performance of athletes at the top sports level
enforce the need for very accurate planning of the training process taking into account both the loads and the
program of starts in the season. In many disciplines (including swimming) training process is conducted on the
basis of an annual training plan, which is prepared on the basis of the schedule of sport competitions/events
designated by international federations. Therefore, it is worthwhile to focus on the analysis of training programs,
which proved to be effective on the way to achieve the highest sports results (both in the scientific and
application aspect). Due to this, in this paper the data documenting training process of the professional top level
swimmer (olympic distance 200 m backstroke style) were analyzed. The paper presents the structure of the
annual macrocycle and the training loads in the season 2014/2015 preceding the start in the world championships
in Kazan and describes the precise characteristics of the training process as well as the results from the control
and main competitions in order to evaluate the effectiveness of the training program. The data presented in this
paper is a documented proof of the planned and implemented training program. Factual material and conclusions
resulting from its analysis identify organizational and training solutions used in training process at the highest
professional sports level. The implementation of the training program in the 2014/2015 season amounted 2180.9
km (90% of the total volume of swimming training). The largest amount /volume of work in preparations for the
World Championships was made in the second intensity range (T, - 197.5 km/ 52%), and the smallest in the fifth
(Ts - 15.6 km/ 4.1%). In addition to training in the water, a 9-month specialized strength training on land was
introduced. The effectiveness of the presented training program is confirmed by the sports results achieved by
the athletes in The World Championships 2015 (2" place - silver medal). In the authors' opinion, the main
causative factor was carefully planned and implemented training loads, adjusted to both the specialist
requirements of the crown discipline and as well as to the individual predispositions of the swimmer.

Keywords: swimming, training structure, volume load, training control, start policy
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Wprowadzenie

W zagranicznej literaturze przedmiotu dotyczacej aktywnos$ci fizycznej czlowieka,
motywowania do tej aktywnos$ci, czy prowadzenia zaje¢ szkolnych z zakresu aktywnosci
fizycznej, funkcjonuje rownolegle wiele termindow zwigzanych z wychowaniem fizycznym,
ktorych wzajemne relacje warto byloby doprecyzowa¢. Wychowanie fizyczne jest
definiowane jako ,jedyny przedmiot programowy, ktéry laczy cialo oraz kompetencje
fizyczne z uczeniem si¢ i komunikacja opartymi na wartosciach, (ktére) zapewniajg nauke
bedaca bramg do rozwoju umiejetnosci niezbednych do odniesienia sukcesu w XXI wieku”
[UNESCO, 2015, s. 16]. Wychowanie fizyczne zasadniczo rozni si¢ od aktywnosci fizycznej,
definiowanej jako ,.kazdy ruch organu, ktory powoduje pewne wydatki na energie” [NWA,
2014, s. 1]. ,,Aktywnos¢ fizyczna jest szerokim pojeciem obejmujgcym uprawianie sportu;
¢wiczenia 1 zajecia fitness, takie jak taniec, joga 1 tai-chi; codzienne czynnosci, takie jak
chodzenie do pracy, prace domowe i ogrodnictwo; 1 wiele formy aktywnego wypoczynku”
[ACARA, 2016]. Wiele termindéw jest zwigzanych z wychowaniem fizycznym, ale jak to
doskonale wida¢ przy definicji aktywnosci fizycznej, réznig si¢ one od wychowania
fizycznego i obejmuja wigcej aspektow.

W Wielkiej Brytanii Stowarzyszenie Wychowania Fizycznego (AfPE) definiuje
zajecia z zakresu wychowania fizycznego jako planowane, stopniowe uczenie si¢, ktore
odbywa si¢ zgodnie z planowanym czasem programu nauczania 1 ktére jest dostarczane
wszystkim uczniom. Obejmuje to zaréwno ,,nauk¢ poruszania si¢” (tj. stawanie si¢ bardziej
sprawnym fizycznie) jak i ,,naukg¢ poprzez ruch” (np. umiejetnosci wykraczajagce poza samg
aktywno$¢ fizyczna, takie jak wspolpraca z innymi). W tym aspekcie motorem procesu
uczenia si¢ jest aktywnos$¢ fizyczna, a dzieci doswiadczajg szerokiego wachlarza aktywnosci,
w tym sportu i tanca [AfPE, 2015].

Jednak Migdzynarodowa Rada Zdrowia, Wychowania Fizycznego, Rekreacji, Sportu
I Tanca (ICHPER-SD) sugeruje, ze edukacja z zakresu wychowania fizycznego nie ogranicza
si¢ do zaplanowanego na ten przedmiot czasu w szkole [Lynch, Soukup, 2016]. Jest to
podejscie podobne do programu UNESCO, gdzie uznaje si¢ role wychowania fizycznego jako

,,podstawy uczestnictwa w aktywno$ci fizycznej przez cate zycie” [ACARA, 2016, s. 1].

* Uniwersytet w Biatymstoku
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W szczego6lnosci UNESCO wprowadza termin ,,jakos¢ wychowania fizycznego” (QPE
- Quality of Physical Education) jako planowane, progresywne, integracyjne do$wiadczenie
edukacyjne, ktore stanowi czg$¢ programu nauczania w szkolnictwie podstawowym
I Srednim. Pod tym wzgledem QPE dziata jako fundament aktywnosci fizycznej i sportu przez
cate zycie jednostki. Oferowane doswiadczenie edukacyjne dzieci 1 mtodziez poprzez lekcje
wychowania fizycznego powinno mie¢ odpowiedni charakter rozwojowy, tak aby pomoc im
w nabywaniu umiejetnosci psychomotorycznych, kompetencji poznawczych i spotecznych
oraz emocjonalnych, ktérych potrzebuja, aby prowadzi¢ aktywne zycie fizycznie [UNESCO,
2015, s. 9]. Nieco inne podejscie reprezentuje Richards [2016, s. 1], ktory definiuje tez
kompetencje fizyczne, rozumiane przez niego jako podstawowe umiejetnosci ruchowe
»obejmujace wiedze, postawy 1 motywacje utatwiajace pewne poruszanie si¢”.

Zgodnie z wytycznymi rzadu australijskiego, gldéwnym filarem zaje¢ wychowania
fizycznego powinna by¢ aktywno$¢ fizyczna, realizowana rowniez poza szkola: ,,umiejetnosci
fizyczne moga by¢ rozumiane jako cel uczestnictwa ucznidw i uczenia si¢ poprzez aktywnos¢
fizyczng, zaj¢cia ruchowe i lekcje wychowania fizycznego” [ACARA, 2016, s. 1].

UNESCO opracowalo strategic wysokiej jakosci wychowania fizycznego, ktora ma
pie¢ filarow:

Edukacja nauczycieli, wspieranie ich i stworzenie warunkoéw do rozwoju zawodowego
Udogodnienia, wyposazenie i zasoby placowki
Elastyczno$¢ programu nauczania

Partnerskie relacje ze sSrodowiskiem lokalnym

g 0w bnp PR

Ewaluacja i monitorowanie jakosci [2015, s. 23].

Wyniki badan nad stanem zaje¢ wychowania fizycznego — doSwiadczenia Swiatowe
Swiatowe badania dotyczace monitorowania jako$ci zaje¢ z zakresu wychowania
fizycznego wykazaty, ze w szkotach podstawowych lekcje WF prowadza nieodpowiednio
wyksztatceni i niewystarczajagco przygotowani nauczyciele [Hardman, 2008]. W ,,Drugim
Swiatowym badaniu zaje¢ WF w szkotach™ uczestniczyly kraje reprezentujace wszystkie
regiony $wiata: Afryke, Azje, Ameryke Srodkowa, Europe, Bliski Wschod, Ameryke
Poélnocng 1 Oceani¢. Badanie to =zostalo przeprowadzone jako jeden z elementow
zorganizowanego w 2005 roku przez ONZ ,Roku sportu 1 wychowania fizycznego”,
w ktorym zalecenia obejmowaly regularne monitorowanie rozwoju zaje¢ WF w szkole.
Problemy zidentyfikowane w ramach tego badania obejmowaly: niewystarczajacy przydziat
czasu na realizacj¢ programu nauczania, postrzegany nizszy status przedmiotu,
niewystarczajaco  kompetentni/wykwalifikowani  i/lub  nieodpowiednio  przeszkoleni

nauczyciele (szczegélnie w szkotach podstawowych), czesto nicodpowiednie wyposazenie
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| sprzet oraz materialty dydaktyczne, niedofinansowanie, duza liczebno$¢ klas [Hardman,
2008, s. 5].

Badania przeprowadzone w Australii, a dotyczace postrzegania przez dyrektorow
szkol pozycji zaje¢ wychowania fizycznego [Lynch, 2013] w nauczaniu podniosty
swiadomos¢ ,,rosngcego zapotrzebowania krajowego na uniwersyteckie jednostki edukacyjne
prowadzace ksztatcenie nauczycieli wychowania fizycznego w szkotach podstawowych .

Raport TEMAG szczegolnie zalecit, aby ,,szkoly wyzsze wyposazaty nauczycieli
wczesnej edukacji w przynamniej jedng specjalizacje przedmiotowa” - w domysle: z zakresu
wychowania fizycznego [TEMAG, 2014, s. XV].

Ponadto na arenie migdzynarodowej opracowano rowniez kursy (w ciggu ostatnich
pieciu lat w Stanach Zjednoczonych, Irlandii 1 Szkocji), gdzie nauczyciele moga si¢
przekwalifikowa¢ na nauczyciela wiodacego w klasie na poziomie szkoly podstawowej,
atakze wybra¢ specjalizacj¢ z zakresu wychowania fizycznego (i edukacji zdrowotnej)
w szkole podstawowej.

Nalezy jednoznacznie stwierdzi¢, ze wychowanie fizyczne powinno by¢ znaczacym
przedmiotem w szkolach podstawowych, bo jest silnie powigzane z innymi obszarami
programu nauczania, a aktywno$¢ fizyczna czesto zwigksza zainteresowanie dzieci nauka,
gltéwnie dzieki zdobywaniu nowej] wiedzy 1 umiej¢tnosci poprzez ruch i1 zabawe -
podstawowg forme¢ aktywnosci czlowieka we wcezesnych latach szkoty podstawowej. Zabawa
bowiem to ten rodzaj aktywnosci, ktora uczestnik ceni szczegolnie: jest zmotywowany,
dokonuje swobodnych wyboréw 1 jest zaangazowany. Dzieci aktywnie zaangazowane
W zabawe mogg bra¢ udzial w réznych zajeciach, niezaleznie czy z partnerem czy w grupie.
Zabawa jest S$ci$le zwigzana z rozwojem poznawczym, spoleczno-emocjonalnym
I motorycznym matych dzieci oraz jest wazng czg$cig uczenia si¢ na wczesnym etapie
rozwoju. [ACARA, 2016]. ,,Zabawa jest niezwykle korzystnym zajeciem, w ktérym dzieci
ucza si¢ poprzez interakcje, a takze przyjecie i dziatanie zgodnie z zasadami i wartosciami ich
wilasnej grupy kulturowej” [Arthur i in., 2015, s. 99-100]. Arthur i in. [2015] wymieniajac
rodzaje zabaw w ktorych obecna jest aktywno$¢ fizyczna uwzglednili: zabawy ruchowe,
zabawy z przedmiotami, zabawy symboliczne, zabawy udawane, zabawy spoteczno-dramowe
1 zabawy z regulami. Podczas gdy tak naprawde wszystkie te rodzaje zabaw wystepuja
podczas lekcji WF, umozliwiajac ,,rozwd) wyobrazni 1 inteligencji, jezyka, umiejetnosci
spotecznych i zdolno$ci percepcyjno-motorycznych” [Frost, 1992, s. 48], to tylko zabawy
z regulami dominujg w programach nauczania WF.

Australijski program nauczania w zakresie zdrowia i wychowania fizycznego (HPE -
Health and Physical Education) wymienia ,,zabawy aktywne” jako gldwna metod¢ nauczania

od zeréwki do 10 roku zycia. Inny australijski program - ,,Moving our body” stanowi, ze
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,fundamentem dzialan w tym programie jest zabawa 1 podstawowe umiejetnosci
ruchowe”[ACARA, 2016]. Takie podejscie do zabawy jako podstawowej metody pracy
Z matymi dzie¢mi zostalo wrecz zaostrzone w raporcie badajagcym australijskie programy
nauczania, w ktéorym zalecono, aby HPE ,byl formalnie wprowadzony w 3 roku zycia”
[Austarlian Government, 2014, s. 1 207].

Podobna ,]luka” pomigdzy deklaracjami a ich realizacja istnieje w skali
mi¢dzynarodowej [Hardman, 2008], szczegolnie w Europie, gdzie ,,sedno sytuacji polega na
tym, ze istnieje luka migdzy obietnica a rzeczywisto$cia szkolng” [Hardman, 2008, s. 5].
Samorzady lokalne deklaruja wprowadzenie standardow zapewniajacych wszystkim dzieciom
mozliwo$¢ uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego, jednak sa one rzadko
realizowane z powodu braku kadry wyksztalconych nauczycieli wychowania fizycznego
w wielu publicznych szkotach podstawowych [Curry, 2012].

Analiza wynikéw badan z obszaru psychologii rozwojowej pozwala jednoznacznie
stwierdzi¢, ze optymalny czas dla dzieci na nauke i doskonalenie umiejetnosci motorycznych
to wiek przedszkolny i wczesnoszkolny [Espenschade, Eckert, 1980; Branta i in., 1984;
Commonwealth Australia, 1992; Kirk, 2005; ACARA, 2012; Lynch, 2015, 2016].

Gléwne zalozenia dobrej edukacji zdrowotnej 1 fizycznej opieraja si¢ na tworzeniu
wysokiej jakosci mozliwos¢ uczenia si¢ dzieci przez doswiadczenie i to od najmtodszych lat.
Priorytetem dla edukacji zdrowotnej i fizycznej jest zapewnienie uczniom statych,
odpowiednich do ich stadium rozwoju warunkow, w ktorych beda mogli zdobywa¢ wiedze
I umiejgtnosci niezbedne do utrzymania i poprawiania wlasnego i cudzego zdrowia i kondycji
fizycznej [ACARA, 2012, s. 4].

Bariery stojace przed wychowaniem fizycznym

W literaturze przedmiotu wspominano juz niejednokrotnie o braku pewnosci siebie
I niskiej samoocenie kompetencji nauczycieli, czego bezposrednim skutkiem jest brak
zainteresowania 1 przygotowania do nauczania wychowania fizycznego. Europejskie
wychowanie fizyczne jest, jak nalezy si¢ spodziewac biorac pod uwage zroznicowana kulturg
kontynentu, realizowane na roznym poziomie. Niektore kraje sg uwazane za rozwinigte w tym
kontekscie, inne za$ sg identyfikowane jako bedace dopiero w poczatkowej fazie rozwoju.
Badania Hardmana [2008, s. 5] wykazaty, ze w Europie widoczne sg braki: w przepisach,
szczegblnie w zakresie planowania ilosci godzin wychowania fizycznego w programach
nauczania, w statusie przedmiotu, w finanse, w sferze materialnej (niedostateczne
zaopatrzenie w urzadzenia 1 sprzg¢t) oraz w zasobach ludzkich, w jakosci programu
wychowania fizycznego 1 jego realizacji, a takze w zakresie skutecznosci dzialan

pozaszkolnych.
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W szczegblno$ci Hardman opisuje ,,powszechny postrzegany spadek lub
marginalizacj¢ wychowania fizycznego w szkotach” [2008, s. 5]. Ponadto w latach 90. XX
wieku Europejskie Stowarzyszenie Wychowania Fizycznego (EUPEA) przeprowadzito
badania, ktore wykazaty, ze w wigkszosci krajow europejskich:

— czas trwania programu nauczania wychowania fizycznego jest niewystarczajacy,
szczegblnie w mlodszych grupach wiekowych/klasach,

- jakos¢ wychowania fizycznego w wigkszosci krajow nie byta lub byla
niewystarczajaco kontrolowana, szczegolnie w szkotach podstawowych,

- wigkszo§¢ badanych krajow zglaszata zle programy ksztalcenia nauczycieli
wychowania fizycznego szkot podstawowych,

- nie docenia si¢ znaczenia okresu wieku przedszkolnego i mtodszego szkolnego

w zakresie rozwoju motorycznego i uczenia si¢ motorycznego [Hardman, 2008, s. 5].

Na podstawie analizy wynikow badan przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii
zauwazono, ze ,prowadzone w szkotach podstawowych wychowanie fizyczne jest
nieefektywne” [Griggs, 2012, s. 4], co jest skutkiem barier w systemie edukacji w Anglii,
ktére obejmuja brak strukturalnych podobienstw i kontynuacji pomigdzy programami
realizowanymi z matymi dzieémi (przedszkole i szkola podstawowa) a programami
w szkotach ponadpodstawowych [Griggs, 2012].

Kolejng systemowa barierg edukacyjng, ktorg mozna zidentyfikowa¢ w wielu krajach
jest przygotowanie nauczycieli wczesnej edukacji do nauczania wychowania fizycznego
[Caldecott i in., 2006; ACT Government, 2016; TEMAG, 2014]. Szczegolnie w Anglii, gdzie
»kluczowa przyczyng takiego stanu rzeczy jest brak czasu poswigcanego na ten przedmiot
podczas ksztalcenia nauczycieli” [Griggs, 2012, s. 22]: zajecia przygotowujace do
prowadzenia zaje¢ z zakresu wychowania fizycznego z matymi dzieémi zajmuja
w programach studiow wyzszych i1 podyplomowych od 5 do 9 godzin, oprocz tego brakuje
kursow doszkalajacych w zakresie metodyki prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego
[Lynch, 2015]. Taki wymiar ksztalcenia w tym jakze waznym obszarze rozwoju powoduje, iz
sami nauczyciele nie rozumieja znaczenia tego przedmiotu. Brak przygotowania
metodycznego i merytorycznego nauczyciela wptywa negatywnie na doswiadczenia ucznidw
na tym kluczowym etapie nauki [Ofsted, 2009].

Ostatnimi laty popularne stato si¢ zastgpowanie wykwalifikowanych nauczycieli
wychowania fizycznego trenerami/instruktorami aktywnosci fizycznej, prowadzacymi zajg¢cia
z roznych dyscyplin sportu w ramach rozwijania aktywnos$ci fizyczne] w czasie wolnym
[Blair, Capel, 2013]. Carney i Howells [2008] ostrzegaja, ze zatrudnianie trenerow bez
kwalifikacji metodycznych nie jest antidotum na brak kadry nauczycielskiej, ale zjawisko to

staje si¢ coraz bardziej powszechne. Oczywiscie pojawia si¢ pytanie, dlaczego ten sam trend
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nie dotyczy lekcji angielskiego, matematyki czy fizyki [Smith, 2013]. Cze¢sto wyja$nieniem
jest poziom prestizu przedmiotu: wychowanie fizyczne nie ma tej samej wartosci w hierarchii
przedmiotow szkolnych co inne. Cze¢stym powodem zatrudniania trenerow/instruktorow
zamiast nauczycieli jest tez kwestia finansowa: dotacja budzetowa czg¢sto nie pozwala
zatrudni¢ wykwalifikowanego nauczyciela, a koszt instruktora/trenera jest duzo nizszy.

Zdarza si¢, ze zaplanowane programy edukacyjne, majace dodatkowo wspiera¢ rozwdj
motoryczny dzieci 1 mlodziezy sg wykorzystywane jako substytuty zaje¢ wychowania
fizycznego w szkole - tak byto na przyktad z rzadowym programem ,,Aussie Sport”, ktory
W pewnym momencie nawet stal si¢ nawet argumentem w dyskusji o wycofaniu zajec
wychowania fizycznego ze szk6t [Moore, 1994]. Ten finansowany przez rzad program okazat
si¢ bardziej szkodliwy dla szkdét niz pozwolit osiagnaé lepsze rezultaty zdrowotne, jak
pierwotnie zaktadano. Programy oferowane przez rzady i samorzady lokalne powinny by¢
»logicznym 1 mile widzianym rozszerzeniem do programu nauczania, a nie jego zastepstwem”
[Emmel, 2004, s. 17]. Ten poglad podziela Lynch [2016], ktory uwaza, ze przysztos$é
optymalizacji zdrowia dzieci, ich samopoczucia i wychowania fizycznego zalezy od rozwoju
partnerskich relacji 1 wspotpracy wielu zainteresowanych stron. Taka wspotpraca wymaga
interakcji pomiedzy podmiotami publicznymi 1 prywatnymi, promujac nastgpnie
sprawiedliwo$¢ spoteczng i tworzac zasoby materialne do prowadzenie zaje¢ z zakresu
wychowania fizycznego.

Analiza danych pochodzacych z badania przeprowadzonego przez Lyncha [2005]
sugeruje, ze najwigcej pieniedzy 1 czasu powinno by¢ przeznaczone na zmiany w systemie
szkolnym, tak aby umozliwi¢ pomyslne realizowanie wychowania fizycznego w godzinach
zaje¢ szkolnych.

Brak kadry nauczycieli wychowania fizycznego to stan, ktory dotyczy nie tylko Anglii
1 Nowej Potudniowej Walii, ale calego $wiata, gdzie najczeSciej to nauczyciele wczesnej
edukacji prowadzg zajecia z zakresu wychowania fizycznego z matymi dzieémi.

Dowody wskazuja na braki w podazy nauczycieli, szczegdlnie w wychowaniu
fizycznym. Obawy dotyczace jako$ci ksztalcenia nauczycieli wychowania fizycznego,
zasobow dydaktycznych 1 materialnych, nieodpowiedni nadzoér nad praktyka, brak
profesjonalizmu i odpowiedniej etyki oraz wpltyw subiektywnych do$wiadczen na jako$¢
doswiadczenia ucznidw to problemy, ktore rowniez sg widoczne na calym $wiecie
[UNESCO, 2014].

Na podstawie analizy przytoczonych powyzej wnioskOw z badan i1 argumentéw,
wyraznie wida¢ iz ,,szkoty podstawowe same w sobie nie s3 w stanie zapewni¢ dzieciom
wysokiej jakosci edukacji z zakresu wychowania fizycznego, a dziatanie specjalistow

wychowania fizycznego dopiero w szkolach srednich moze przyj$¢ zbyt poézno, wplywajac
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negatywnie na wiekszos¢ dzieci w odniesieniu do ich kompetencji, spostrzezen i motywacji”
[Kirk, 2005, s. 240]. W 2014 roku UNESCO opublikowato trzecie ogdlnoswiatowe badanie
szkolnego wychowania fizycznego, ktére potwierdzito wezesniejsze wyniki.

Innym problemem w tym kluczowym obszarze uczenia si¢ jest ranga, jaka przypisuja
wychowaniu fizycznemu nauczyciele. W wielu przypadkach nauczyciele postrzegaja lekcje
wychowania fizycznego bardziej jako zwolnienie z zaj¢¢ w klasie niz integralny aspekt
edukacji dzieci [Medland, Taggart, 1993; Clarke, 2000]. Taka percepcja jest czgsto efektem
,uwzgledniania przez nauczycieli ich wczesniejszych dos§wiadczen w sporcie 1 aktywnos$ci
fizycznej” [Morgan i in., 2001, s. 2]. W przypadku wielu nauczycieli wcze$niejsze
doswiadczenia mogg by¢ czesto negatywne, ktore nastgpnie powielaja [Morgan, Bourke,
2008]. Hickey [1992, s. 18] argumentowat, ze ,,wychowanie fizyczne w programie nauczania
szkoly podstawowej jest coraz bardziej powszechnie dewaluowane”.

W dziedzinie zdrowia i wychowania fizycznego uczniowie rozwijaja wiedze,
zrozumienie 1 umiej¢tnosci wspierania zachowania odporno$ci, silne poczucie wilasnej
warto$ci, uczg si¢ budowac i utrzymywac satysfakcjonujace relacje w celu podejmowania
decyzji prozdrowotnych w odniesieniu do ich zdrowia oraz aktywno$¢ fizycznej, a takze
rozwijaja kompetencji w zakresie umiejetnosci zdrowotnych w celu poprawienia zdrowia
wilasnego i innych [ACARA, 2012].

Raporty badawcze wykazaty, ze:

— oOkolo 30% panstwowych szkét podstawowych nie zapewnia dwoch godzin
planowanej aktywnosci fizycznej co tydzien,

— prawdopodobnie nawet te szkotly, ktére teoretycznie organizuja po dwie godziny
wychowania fizycznego w tygodniu, nie zapewniaja dwoch godzin aktywnosci
fizycznej: czas jest marnowany na organizacj¢ miejsca do ¢wiczen, ustawianie
sprzetu, czekanie na swoja kolej,

— Jako$¢ nauczania wychowania fizycznego jest rézna w roznych szkotach i przez
roznych nauczycieli, w wielu szkotach podstawowych uczniowie nie sg w stanie
opanowa¢ fundamentalnych umiejetnosci ruchowych wymaganych do uczestnictwa
W pelnym zakresie aktywnosci fizycznej [DEC, 2012].

Zebrane dane pokazuja, ze =zostaly zidentyfikowane trzy gldwne problemy
powracajagce w kolejnych badaniach: zasoby materialne szkot, przygotowanie metodyczne
I merytoryczne nauczycieli oraz przydzial czasu w programach na prowadzenie zajec

wychowania fizycznego [DEC, 2012].
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Podsumowanie

Ksztalcenie nauczycieli i ich rozwdj zawodowy sa wymienione jako priorytety
w wytycznych dla decydentow w zakresie zapewniania wysokiej jakosci zaje¢ wychowania
fizycznego [UNESCO, 2015]. Dane wskazujg, ze kwalifikacje nauczycieli i przygotowanie
nauczycieli do nauczania wychowania fizycznego byly powaznym problemem
ogblnoswiatowym [Hardman, 2008; Griggs, 2012; UNESCO, 2014]. Po prostu ,,odpowiednio
wykwalifikowani nauczyciele wychowania fizycznego nie sa zatrudniani do nauczania
wychowania fizycznego” [Commonwealth of Australia, 1992, s. XIV]. Taniej zatrudni¢
instruktora lub skorzysta¢ z dodatkowych programéw wspierajacych aktywno$¢ fizyczna.
Coraz mniejszy czas przeznaczany na realizacj¢ zaje¢ z zakresu wychowania fizycznego
zostat zidentyfikowany jako kluczowy problem juz w latach 90. XX w. 1 pdZniej spowodowat
drastyczny spadek poziomu umiejg¢tnoscei i sprawnosci fizycznej dzieci [Tinning i in., 1994].

Dane uzyskane z badan wskazuja, ze dyrektorzy szkot cenig 1 wspieraja wychowanie
fizyczne wysokiej jakosci w szkotach podstawowych, albowiem zdajg sobie sprawe, ze to
planowane, progresywne, integracyjne doswiadczenie edukacyjne, ktore dziata jako podstawa
przez cate zycie w aktywno$ci fizycznej i1 sporcie. Oferowane dzieci i milodziezy
doswiadczenie edukacyjne poprzez lekcje wychowania fizycznego powinny mieé charakter
rozwojowy, aby pomodc im w nabyciu umiejetnosci psychomotorycznych, poznawczych
I spotecznych oraz emocjonalnych, ktorych potrzebuja, aby prowadzi¢ aktywne fizycznie
zycie [UNESCO, 2015].

Waznym zidentyfikowanym w wielu badaniach problemem sa zasoby ludzkie
zwigzane z wiedza fachowa w zakresie wychowania fizycznego 1 formalnym szkoleniem
nauczycieli. Od wielu lat literatura kwestionuje jakos¢ doswiadczen w zakresie wychowania
fizycznego. Przyczyna tego jest prowadzenie tych zaje¢ przez niepewnych, z niskg samooceng
wlasnych kompetencji nauczycieli, ktérzy musza realizowa¢ program wychowania
fizycznego.

Najwigksza wspotczesng bariera wydaja si¢ by¢ kwalifikacje 1 przygotowanie
wszystkich nauczycieli wczesnej edukacji do prowadzenia zaje¢ z zakresu wychowania,
dlatego kwestie te nalezy traktowacé priorytetowo, tak aby w szkotach byly realizowane
prawdziwe lekcje wychowania fizycznego, w odpowiednim wymiarze i formie. Prowadzenie
tych zaje¢ z mlodszymi dzie¢mi nalezy zorganizowa¢ w formie zabaw, tak aby tatwiej byto
im osigga¢ zaktadane cele. Warto rozszerzy¢ tez wymiar godzin przeznaczonych na
przygotowanie metodyczne nauczycieli wczesnej edukacji z zakresu wychowania fizycznego
w trakcie ich studiow: taki kurs bedzie umozliwial nauczycielom przedszkoli i klas
poczatkowych opracowanie odpowiedniej dydaktyki 1 calo§ciowe zrozumienie znaczenia

wychowania fizycznego i edukacji zdrowotnej na tym poziomie.
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Streszczenie

Artykul zawiera probe ukazania relacji pojeciowych i interpretacyjnych zwiazanych z terminologia z zakresu
zaje¢ wychowania fizycznego w roznych krajach oraz przedstawia kierunki dziatan podejmowanych w celu
podniesienia (przywrocenia) rangi tego przedmiotu szkolnego. Analiza do§wiadczen innych krajow pozwala
przyjac bardziej komfortowa perspektywe w kontekscie deprecjonowania tego przedmiotu w polskim systemie
edukacyjnym, ale takze daje mozliwos$¢ korzystania z tych do$wiadczen w celu efektywnej zmiany sytuacji
edukacyjnej w zakresie wychowania fizycznego w Polsce.

Stowa kluczowe: wychowanie fizyczne, szkota, nauczyciel wychowania fizycznego, polityka o$wiatowa,
system, aktywno$¢ fizyczna, WF, lekcja

PHYSICAL EDUCATION AT SCHOOL - STATUS AND PERSPECTIVES
Summary

The article attempts to show conceptual and interpretative relations among the terminology in the field of
physical education classes in various countries and presents the directions of actions taken to raise (restore) the
rank of this school subject. Analysis of the experience of other countries allows adopting a more comfortable
perspective in the context of the depreciation of this subject in the Polish education system, but also gives the
opportunity to use these experiences to effectively change the educational situation in physical education in
Poland.

Key words: physical education, school, physical education teacher, education policy, system, physical activity,
PE, lesson
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Wprowadzenie

Od wielu lat zawodnicy i trenerzy rywalizuja ze sobg nie tylko w sferze wyniku
sportowego, ale roéwniez w technologii, metodologii treningu i nie tylko. Sport wyczynowy
wymaga od zawodnika wielu wyrzeczen, konsekwentnej, zmudnej pracy oraz wysokiego
progu tolerancji na zmeczenie fizyczne, jak rowniez psychiczne. Sport to nie tylko zawody
I rywalizacja. To rowniez doskonale narzedzie do ksztattowania osobowosci czlowieka.
Wartos$ci jakie niesie ze sobg buduja u osob trenujacych sport takie cechy jak sumiennosé
oraz poczucie skuteczno$ci wiasnej pracy. Ponadto odpowiednia aktywnos$¢ fizyczna pozwala
na utrzymywanie ludzkiego ciata w dobrej kondycji przez wiele, dlugich lat. Inng warto$ciag
sportu jest uspotecznianie. Mozliwos$¢ kontaktu z rowiesnikami, osobami zaré6wno mtodszymi
i starszymi od siebie, autorytetami w postaci treneréow lub wybitnych zawodnikow, ktorzy
moga urosng¢ do rangi idoli, daje mozliwos¢ prawidtowego rozwoju spotecznego oraz
zaspokajaniu potrzeb spolecznych czlowieka.

W czasie systematycznego wzrostu poziomu rywalizacji sportowe] na §wiecie istotng
role odgrywa selekcja do sportu. Procesy z nig zwigzane odbywaja si¢ przez testy fizyczne.
Za$ w dyscyplinach strzeleckich bardzo wazng rol¢ odgrywa selekcja oparta na testach
psychologicznych. Takie zjawisko mozna zaobserwowac¢ rowniez w trakcie naboréw na takie
stanowiska pracy jak zohierz lub policjant. Jedng z mozliwosci sg testy osobowosciowe,
zaktadajace odpowiedzi na pytania o odczucia w pewnych sytuacjach, przekonaniach o sobie
i relacjach z innymi, odpornosci na roézne stresujgce bodzce lub podejscie do powierzonych
zadan. Maja one na celu przede wszystkim przewidzenie czy dana jednostka zachowa si¢
odpowiednio pod wplywem silnych, stresujgcych bodzcoOw lub czy nie wykazuje symptomoéw
zaburzen psychicznych. Okre$laja one nasilenie poszczegodlnych cech, co daje mozliwos¢
przewidywania zachowan jednostki w danej sytuacji lub w odniesieniu do szczegdlnych
warunkoéw $rodowiska [Piedmont i in., 1999; Backmand i in., 2003; McKelvie i in., 2003;
Paunonen, 2003; Kajtna i in., 2004; Komarraju, Karau, 2005; Blecharz, 2006; Shipley i in.,
2007; Wagerman, Funder, 2007; Soto i in., 2008; Anghel i in., 2009; Shrivastaval i in., 2010;
Allen i in., 2011, llyasi, Salehian, 2011; Kowal, 2011; Binboga i in. 2012; Marks, Bukowska,
2012; Tolea i in., 2012; Allen i in., 2013; Mirzaei i in. 2013; Terracciano i in., 2013;

* Akademia Wychowania F izycznego we Wroctawiu, Wydzial Nauk o Sporcie, Katedra Dydaktyki Sportu
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Tok, 2013; Tomczak i in., 2013; Allen, Laborde, 2014; Piepiora i in., 2016, 2017; Piepiora,
Witkowski, 2018; Piepiora i in., 2018; Piepiora, 2019; Piepiora, Kaskéw, 2019; Piepiora i in.,
2019].

Sporty strzeleckie wyr6zniaja si¢ sposréd innych dyscyplin indywidualnych.
Lucznictwo, biatlon oraz strzelectwo sportowe posiadajg wspolny mianownik, jest nim proces
oddawania strzalu do celu. Pomimo réznic w sprzgcie, ktorym postuguja si¢ zawodnicy
w tych dyscyplinach, mozna zauwazy¢ bardzo duzo zbieznosci. Podczas rywalizacji
zawodnik zardwno lucznictwa, jak i strzelectwa nie wchodzi w interakcje ze swoimi
rywalami. Pomimo tego, Ze stoi na linii strzelan pos$rod innych zawodnikow, posiada on swoj
rytm strzelania. Lucznik stojac w odlegtosci 70 metréw od tarczy z polem punktowanym,
kontroluje tylko wlasne ruchy majac do dyspozycji tuk, strzaly, opcjonalnie choragiewke
sygnalizujaca kierunek i site wiatru. Warunki pogodowe sa jednakowe dla zawodnikow.
Czgsto kluczem do odniesienia sukcesu jest odpowiednie, intuicyjne reagowanie na wiatr.
Zakres koncentracji optymalny do takiego typu dziatania jest bardzo waski. W kierunku
jednocze$nie zewngtrznym - tuk, tarcza i zmienny wiatr, jak i wewngtrznym - odpowiednie
czucie miesniowe oraz wykonanie ruchu. Podobnie jest w strzelectwie sportowym, gdzie
zawodnicy sg skupieni na sobie i swoim celu, a jedyny ich kontakt z przeciwnikiem jest poza
strzelaniem miedzy seriami lub rundami. W biatlonie natomiast moze doj$¢ do
bezposredniego starcia na zasadzie rywalizacji ,.bark w bark” podczas biegu narciarskiego.
Jednak w tym przypadku, nadal nie dochodzi do kontaktu fizycznego lub jest on niechciany
| przypadkowy. Mozna tutaj zauwazy¢ duza roznice migdzy dyscyplinami strzeleckimi,
a indywidualnymi, takimi jak tenis, gdzie nie dochodzi do kontaktu fizycznego miedzy
graczami ale jednak zawodnicy musza w czasie rzeczywistym reagowa¢ na zagrania
przeciwnika; lub zespotowymi, takimi jak pitka nozna, gdzie dochodzi do fizycznego
kontaktu fizycznego ale zakres wymaganej koncentracji jest duzo szerszy. W kwestii
koncentracji uwagi, tucznictwu blizej jest do takich dyscyplin jak ptywanie, gdzie zawodnik
rywalizuje przede wszystkim sam ze sobg, na swoim torze, a jednak w skrajnie innym
srodowisku; lub dart, gdzie zawodnicy réwniez staraja si¢ precyzyjnie zmiesci¢ czubek lotki
w matym punkcie tarczy, a postuguja si¢ innym osprzetem 1 technika.

Celem artykulu byla proba okreslenia réznic w profilach osobowosci tucznikow
olimpijskich. W tym celu dokonano poréownan nasilenia cech osobowosci miedzy

zawodnikami ze wzgledu na rekord zyciowy oraz ptec.

Material i metoda
Probke badawczg stanowito trzydziestu zawodnikow nalezacych do kadry narodowe;j

Polskiego Zwiazku Luczniczego (n=30). Od zawodniké6w tucznictwa olimpijskiego zebrano
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informacj¢ o ich rekordach zyciowych uzyskanych w konkurencji olimpijskiej 2 X 70 m oraz
w konkurencji FITA (obecnie runda WA1440). Do pierwszej probki referencyjnej dobrano
osiemnastu strzelcow sportowych kadry narodowej (n=18). Drugg probke referencyjng
tworzyla trzydziestoosobowa grupa biatlonistoéw, kadry narodowej ze Szkoty Mistrzostwa
Sportowego ze Szklarskiej Porgby (n=30). Catkowita liczba respondentéw badania wynosita
siedemdziesiat osiem 0sob (N=78). Wiek badanych wahat si¢ miedzy 15 a 39 rokiem zycia.

Do przeprowadzenia badan wykorzystano Inwentarz Osobowosci NEO-FFI. Jego
autorami sg P. T. Costa Jr oraz R. R. McCrae. Narzedzie to wykorzystuje si¢ do pomiaru cech
osobowosci, ktore sa znane jako pigcioczynnikowy model ,,Wielkiej Piagtki”. Stowo ,,wielka”
zastosowano, poniewaz w kazdym z czynnikdw, zawarta jest wielka liczba bardziej
szczegotowych cech. W kwestionariuszu NEO-FFI znajduje si¢ 60 zdan twierdzacych, po
12 pozycji dla kazdej z 5 cech. Osoby badane zostaly poproszone o adekwatne do wtasnych
odczu¢ odniesienie si¢ do twierdzen wedlug pieciostopniowej skali: 1 - ,,zdecydowanie nie”;
2 - ,raczej nie”; 3 - ,nie mam zdania”; 4 - ,raczej tak”; 5 - ,,zdecydowanie tak” [Costa Jr.,
McCrae, 2007].

Model Wielkiej Piatki stworzono w oparciu o pi¢¢ cech: neurotyczno$é, ekstrawersja,
otwarto$¢ na doswiadczenia, ugodowo$¢ 1 sumienno$¢. Poszczegodlne cechy rozpatruje si¢
w skali od 1 do 10, gdzie liczby skrajne odpowiadaja przeciwlegltym biegunom danej cechy,
natomiast wyniki mieszczace si¢ w skali liczbowej od 4 do 6 ustaje si¢ jako cechy
zrownowazone. Neurotyczno$¢ jest zestawiona z stabilno$cig emocjonalng w szerokim
wachlarzu uczu¢ takich jak lek, smutek czy irytacja i napigcie nerwowe. Otwarto$¢ na
doswiadczenia rozpatruje si¢ poprzez stopien poszukiwania nowych bodzcoOw 1 zostata
zestawiona z zamknigto$cig na do§wiadczenia, gdzie cecha ta mowi o mocn0 sceptycznym
podejsciu do rzeczy nowych, innowacyjnych i nieszablonowych podejsciach do sytuacji
I niekonwencyjnego sposobu dziatania. Ekstrawersja zostata zestawiona z introwersja, za$
ugodowos$¢ z antagonizmem. Obie te cechy (ekstrawersja i ugodowos$¢) maja charakter
interpersonalny i1 zawieraja w sobie intencj¢ 0sOb wzgledem siebie. Ostatnig cechg jest
sumienno$¢. MOwi ona o ukierunkowaniu jednostki na realizacj¢ zatozonych przez siebie
celow oraz kontrolg wlasnych popedow, zachcianek i1 szybkiej gloryfikacji wymagang do
realizacji celow. Przeciwstawnie do niej znajduje si¢ brak celu. Podczas prac nad
normalizacja Inwentarza Osobowosci odnotowano rdézne nasilenie cech Modelu Wielkiej
Piatki pomigdzy plcig zenska i meska. W wyniku tego ustalono osobne normy dla kobiet
i osobne dla mezczyzn. Uwzgledniono podziat wiekowy na 5 grup. Ustalono normy
kwestionariusza dla przedziatoéw wiekowych: 15-19, 20-29, 30-39, 40-49 i 50-80 lat.

Zaobserwowano tendencje spadkowa dla neurotycznos$ci, ekstrawersji 1 otwartosci na
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doswiadczenia, za§ wzrost dla skal ugodowosci i sumienno$ci wraz ze wzrostem lat w danych
grupach wiekowych [Wiggins, 1996; McCrae, Costa Jr., 2003, 2005].

Badania przeprowadzono mig¢dzy 1 wrzesnia a 31 grudnia 2018 roku. Eksperyment
poznawczy byl realizowany podczas zgrupowan kadry i obozow sportowych. Projekt uzyskat
pozytywng opini¢ Senackiej Komisji do spraw Etyki Badan Naukowych przy Akademii

Wychowania Fizycznego we Wroctawiu o numerze 20/2019.

Wyniki
Statystyki opisowe badanych grup zestawiono w tabelach 1-3.
Tabela 1.
Statystyki wynikéw w postaci surowej oraz stenéw zawodnikow
lucznictwa olimpijskiego
Cecha Srednia Min. Maks. Med. Odch. stand. Sko$nogé
NEU 19,40 4,57 1 3 9 38 5 20,5 | 2,16 9 -0,21 -0,18
EKS 28,67 5,60 1 13 9 39 6 30 2,01 | 6,55 -0,2 -0,4
OoTW 26,8 49 1 16 8 37 5 275 | 1,73 | 5,09 -0,48 -0,22
uUGD 28,83 4,57 1 10 9 40 5 27 219 | 6,7 0,01 -0,24
SUM 34,1 7,07 4 24 10 42 7 355 | 1,76 | 5,44 -0,47 -0,56
Zrédlo: opracowanie wilasne
Tabela 2.
Statystyki wynikow w postaci surowej oraz stenow zawodnikow strzelectwa sportowego
Cecha Srednia Min. Maks. Med. Odch. stand. Sko$no$é
NEU 20 4,78 2 11 7 30 5 20,5 | 1,63 | 6,06 -0,24 0,02
EKS 26,89 4,89 2 14 7 37 5 28 1,49 | 5,98 -0,27 -0,52
oTW 29,67 5,89 4 24 8 37 6 30 1,02 | 3,48 -0,13 0,22
UGD 27,33 5,44 1 14 10 40 6 28 2,48 | 6,68 -0,29 -0,27
SUM 32,89 6,94 4 23 10 42 7 335 | 1,51 | 504 0,22 0,04
Zrédlo: opracowanie wlasne
Tabela 3.
Statystyki wynikéw w postaci surowej oraz stenéw zawodnikow biatlonu
Cecha Srednia Min. Maks. Med. Odch. stand. Sko$nosé
NEU 22,87 5,73 2 6 10 48 5 21 2,3 9,89 0,3 0,7
EKS 28,2 5,37 1 11 10 48 5 28 2,37 | 8,72 -0,09 0
OoTW 23,73 4,17 1 11 7 35 45 | 245 | 1,62 | 511 -0,55 -0,64
UGD 24.73 51 1 9 10 41 55 26 251 | 7,86 -0,18 -0,38
SUM 30,9 6,6 1 5 10 a7 7 32 2,46 | 10,21 | -0,49 -0,56

Zrodto: opracowanie wlasne

Na podstawie uzyskanych wynikow zawodnikow tucznictwa olimpijskiego,
strzelectwa sportowego i biatlonu stworzono profile osobowosci zawodnikow wyzej
wymienionych dyscyplin (wyk. 1). Lucznicy i strzelcy wykazali si¢ nizszg neurotycznoscig
od biatlonistow. Ekstrawersja oraz ugodowos$¢ nieznacznie rdznig si¢ warto§ciami wérdd tych

trzech grup. Najwyzsza wartos¢ w otwartosci na doswiadczenia odnotowano wsrdd
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zawodnikow strzelectwa sportowego. Sumiennos¢ wszyscy zawodnicy wykazali na wysokim

poziomie.

Wykres 1.

Zestawienie cech osobowosci zawodnikow lucznictwa olimpijskiego,

strzelectwa sportowego i biatlonu

8,0
7,0
- , /
fg’ 6,0 /./
£ =~ o %
g 5,0 — — “-- p 4
= >° ~-‘(-_I
E ™~ ~
N 4,0
3,0
NEU EKS oTW UGD SUM
=== Lucznicy n=30 4.6 5,6 49 4.6 7,1
= Strzelcy n=18 4,8 4,9 5,9 54 6,9
== = Biatloni$ci n=30 5,7 5,4 4,2 51 6,6

Zrodto: opracowanie wlasne

Naste¢pnie dokonano podziatu grupy tucznikow ze wzgledu na pte¢ (wyk. 2). Nasilenie

neurotycznosci i ugodowosci u obu plci jest podobne. Zauwazono wicksze nasilenie

ekstrawersji i sumiennosci wsrdd kobiet niz u mezczyzn i jednoczesne odwrotng zalezno$¢

w skali otwartosci na doSwiadczenia.

Wykres 2.
Roznica cech osobowosci mi¢dzy zawodniczkami i zawodnikami
lucznictwa olimpijskiego
8,0 /
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2 4,0 =
3,0
NEU EKS oTW UGD SUM
== = [ uczniczki 4.4 6,1 4,1 4,7 8,0
Lucznicy 47 51 57 4.4 6,1

Zrodto: opracowanie wlasne
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Dalej, podzielono dokonano podzialu zawodnikéw tucznictwa olimpijskiego na
najlepszych 1 dobrych. Sposréd dwodch, pictnastoosobowych kadr kobiet 1 mezczyzn
wytoniono dwie podgrupy. Podzialu dokonano ze wzgledu na najwyzszy osiggniety rezultat
podczas konkurencji olimpijskiej 2 x 70 m (wyk. 3 i 4) oraz konkurencji WA1440 (wyk. 5
i 6). Wsérdd kobiet wynik grupy czotowej oscylowal miedzy 660 a 653 punkty w rundzie
olimpijskiej oraz migdzy 1352 a 1305 punktéw w rundzie WA 1440. Dla grupy porownawczej
kobiet wyniki miescity si¢ w przedziale 652 a 612 punktéw dla konkurencji 2 x 70 m i 1304
a 1223 punkty dla rundy WA1440. Natomiast wsrdd me¢zczyzn wynik grupy czotowej
oscylowal migdzy 676 a 659 punktéw w rundzie olimpijskiej oraz miedzy 1345 a 1303
punkty w rundzie WA1440. Roéznice migdzy profilami osobowosci zawodnikdéw
uzyskujacych wyzsze wyniki zauwazono w nasileniu skal ugodowos$ci 1 otwartosci na
doswiadczenia - zawodnicy z wyzszymi rekordami uzyskiwali mniejsze nasilenie wyzej

wymienionych cech osobowosci.

Wykres 3.
Roéznica nasilenia poszczegolnych cech osobowosci u kobiet
w odniesieniu do rekordu 2 x 70 m
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NEU EKS oTW UGD SUM
=== (Czolowka K n=7 5,0 6,0 3,1 4,0 8,3
Reszta K n=8 3,9 6,3 4,9 54 7,8

Zrodto: opracowanie wiasne

Uwzgledniajac  wyniki kobiet i mezczyzn w konkurencji olimpijskiej mozna
zaobserwowaé roéznice w nasileniu otwarto$ci na do$wiadczenia i ugodowos$ci z tendencja
malejgcg w grupie zawodnikéw o wyzszym rekordzie. Dodatkowo u mezczyzn odnotowano
mniejsze nasilenie ekstrawersji u zawodnikow czotowych. Obserwacje analogiczne do tych
mozna zauwazy¢ odnoszac si¢ do podziatu grupy tucznikow wedhug rekordu w konkurencji
WA1440, gdzie dodatkowo wykazano istotnie wigksze nasilenie cechy sumiennos$ci u kobiet

Z wyzszym rekordem, a u czotowych mezczyzn nieznacznie wicksze.
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Wykres 4.
Roznica nasilenia poszczegoélnych cech osobowosci u mezczyzn
w odniesieniu do rekordu 2 x 70 m
8,0
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3 .
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=< rd
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NEU EKS oTW UGD SUM
e Cz0tOWka M n=7 4,9 41 54 3,6 6,0
=== Reszta M n=8 4,6 59 6,0 51 6,3
Zrédto: opracowanie wilasne
Wykres 5.

Roéznica nasilenia poszczegolnych cech osobowosci u kobiet
w odniesieniu do rekordu WA1440
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e CzotOwka K n=7 43 6,4 3,9 4,6 8,6
=== Reszta K n=8 4,6 59 6 51 6,3

Zrodto: opracowanie wlasne




38 Pawel Piepiora, Kasper Helbin, Jan Supinski
Wykres 6.
Roznica nasilenia poszczegolnych cech osobowosci u mezezyzn
w odniesieniu do rekordu WA1440
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=== Reszta M n=8 51 55 6,3 5 59

Zrodto: opracowanie wlasne

Na podstawie uzyskanych danych mozna stwierdzi¢ nieznaczng roznice w profilu

osobowosci zawodnikow, ktorzy uzyskali wyzszy rekord zyciowy w relacji do zawodnikow

Znizszym sukcesem sportowym. Ws$rod kobiet zaobserwowano tendencje do nizszej

otwartosci na doswiadczenia 1 ugodowosci u zawodniczek z wyzszym rekordem Zzyciowym.

Za$ u mezczyzn odnotowano nizsza ekstrawersje, otwartos¢ na doswiadczenia i ugodowos¢.

Za pomocg korelacji Pearsona zestawiono mozliwy wpltyw danej cechy osobowosci na

rekord zyciowy zawodnikow lub rekord Zyciowy na dang cech¢ osobowos$ci. Zestawiono

surowe dane oraz wyniki stenowe jednoczesnie do rekordow zawodnikéw w konkurencji

olimpijskiej oraz WA1440. Za prog btedu przyjeto p=0,05.

Tabela 4.

Korelacja cech osobowosci do osiagni¢tego wyniku wsrod zawodnikow
lucznictwa olimpijskiego

Cecha/ Wynik Korelsvc)j/iiiurowy Istotnos$é (p) Korelacja sten Istotnosé (p)
NEU/ 2x70 m -0,04 0,83 0,08 0,67
NEU/ WA1440 -0,14 0,46 -0,07 0,71
EKS/ 2x70 m -0,30 0,11 -0,22 0,24
EKS/ WA1440 -0,04 0,82 -0,01 0,96
OTW/2x70 m -0,19 0,31 -0,1 0,6
OTW/ WA1440 -0,40 0,03 -0,35 0,06
UGD/ 2x70 m -0,45 0,01 -0,48 0,01
UGD/ WA1440 0,25 0,19 0,33 0,08
SUM/ 2x70 m 0,00 0,98 -0,03 0,88
SUM/ WA1440 0,25 0,19 0,24 0,19

Zrodto: opracowanie wiasne
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Cechy osobowosci tucznikoéw olimpijskich nie majg w zadnym stopniu korelacji z ich
wynikami. Umiarkowana korelacje cechy osobowos$ci na wynik sportowy zaobserwowano
przy otwartosci na doswiadczenie oraz ugodowosci, jednak prawdopodobienstwo
rzeczywistego zjawiska jest zbyt niska, aby uznaé ta korelacj¢ za istotng statystycznie.
Istotno$¢ siegajaca od 0,46 do 0,83 odnotowano przy zestawieniu nasilenia neurotycznosci do
wyniku sportowego, przy jednoczesnej stabej korelacji. Jednak przy zatozeniu istotno$ci na

poziomie p=0,05, wynik tego zestawienia nie jest istotnie statystyczny.

Dyskusja

Istnieje  wielu zawodnikow  wybitnych o  odmiennych  temperamentach
I osobowosciach. Rywalizacja sportowa czgsto zaskakuje, kiedy to faworyt przegrywa
Z obiektywnie stabszym przeciwnikiem. Postgpujacy progres poziomu sportowego zmusza
trenerow do poszukiwan nowych przestrzeni rozwoju dla zawodnika. Jednym z takich
przestrzeni moze by¢ mentalno$¢ i osobowos¢ zawodnika.

Odnoszac si¢ do spostrzezen, ktore nasuwaja si¢ po przeanalizowaniu wynikow
przeprowadzonych badan mozna stwierdzi¢, ze to nie sumienno$¢ decyduje o wysokosci
osigganych wynikow przez zawodnikoéw. Jest to twierdzenie na tyle zaskakujace poniewaz
powszechnie uwaza si¢, ze to jednostki najbardziej pracowite 1 konsekwentne odnosza
sukcesy. Za§ w lucznictwie wydaje si¢, ze bardziej od samego nasilenia cechy sumiennosci
0 wyniku decydujg inne determinanty.

Zmniejszona otwarto$¢ na doswiadczenia wyrdzniajaca zawodnikdw z wyzszym
rekordem zyciowym moze $wiadczy¢ o wigkszym przywigzaniu do sprawdzonych sposobow
dziatania. Podczas rywalizacji na wysokim poziomie w tak specyficznej dyscyplinie jak
tucznictwo olimpijskie najlepiej dzialajg sprawdzone, opanowane metody. Natomiast
ugodowos$¢ mozna wigza¢ z mniejsza podatnoscia zawodnika na wplyw innych osob, co
nalezy rozumie¢ jako wigkszg samodzielnos¢ zawodnika w trakcie zawodow i treningu.

Reasumujac tucznik, ktoéry jest perfekcjonista dagzacym do doskonatosci niekoniecznie
bedzie uzyskiwat lepsze rezultaty od zawodnika o luznym podejsciu do powierzonych mu
zadan. Nalezy jednak pamigtac, ze fundamentem sukcesu sportowego bywa najczesciej cigzka
praca podczas treningu i nie musi by¢ ona powigzana tendencja do perfekcjonizmu.
A nieprzywigzywanie tak duzej uwagi i doktadnosci do innych rzeczy pozasportowych nie
musi negatywnie wplywac¢ na wyniki zawodnika.

Zebrany materiat badawczy wydaje si¢ niewystarczajacy do stwierdzenia, ze istnieje
duza korelacja migdzy nasileniem poszczegdlnych cech osobowosci i wynikiem sportowym
hucznikéw olimpijskich. Zauwazone réznice migdzy grupami tucznikoéw podzielonymi ze

wzgledu na osiggnigty wynik nie musza znalez¢ odniesienia w innych dyscyplinach sportu.
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Moga by¢ nieistotne przy odpowiednim procesie treningowym. Jest to dobry kierunek do
podjecia kolejnych badan i1 rozwazan naukowych dotyczacych roli osobowosci

w maksymalizacji wyniku sportowego.

Wyniki

1. Profil osobowosci zawodnikow tucznictwa olimpijskiego cechuje przecigtna
neurotyczno$¢, ekstrawersja, otwartos¢ na doswiadczenia, ugodowos$¢ oraz duze
nasilenie sumiennosci.

2. Czotowe tuczniczki wykazaly nieco wyzszy wskaznik sumienno$ci oraz nizszy
wskaznik otwarto$ci na doswiadczenia od reszty kobiet, za§ u czotowych tucznikow
odnotowano nizsza ekstrawersje, otwarto$¢ na doswiadczenia i ugodowo$¢ w relacji
do reszty mezczyzn. Wyniki neurotycznos$ci niewiele si¢ roznity u obu grup.

3. Nasilenie cechy sumienno$ci okazato si¢ nie istotne dla wysoko$ci osiagnigtego
rekordu zyciowego przez cztonkéw kadry narodowe;.

4. Zawodnicy i1 zawodniczki tucznictwa olimpijskiego nieznacznie réznig si¢ od siebie.
Kobiety wykazuja wicksze nasilenie ekstrawersji i sumienno$ci, za§ megzczyzni
otwarto$ci na do§wiadczenia. Neurotyczno$¢ 1 ugodowos$¢ w tych probkach byty na
zblizonym poziomie.

5. Lucznicy i tuczniczki, ktorzy osiagneli wysoki rezultat zyciowy, wykazali tendencje
do nizszej otwartosci na do§wiadczenia oraz ugodowosci.

6. Zaobserwowano wysoki wskazniki sumiennosci u wszystkich sportowcow.

Profil osobowosci tucznikow olimpijskich nieznacznie si¢ rézni od strzelcow
sportowych 1 biatlonistéw. Wskaznik neurotycznos$ci byt najwyzszy u biatlonistow.
Wysoka otwartoscig na do$wiadczenia odznaczali si¢ strzelcy sportowi, zas$ niskg
biatloni$ci. Ekstrawersja, ugodowos$¢ i sumienno$¢ byly na zblizonym poziomie we

wszystkich trzech grupach sportowcow.
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Streszczenie

W niniejszym artykule podjeto tematyke osobowosci w dyscyplinie strzeleckich, ktéra mozna zaliczy¢ do
szerszej dziedziny — psychologii sportu. Proba scharakteryzowania osobowo$ci zawodnikoéw tucznictwa
olimpijskiego w zaleznosci od uzyskiwanych rekordow zyciowych miala na celu ukazanie roznic miedzy
zawodnikami dobrymi i najlepszymi, aby nast¢pnie ustali¢ kierunek rozwoju osobowosci przychylny do
uzyskiwania wysokich wynikow w tucznictwie olimpijskim. Jako metode¢ badawcza wykorzystano Inwentarz
Osobowosci NEO-FFI. Proba badawcza stanowili zawodnicy kadry narodowej Polskiego Zwigzku Luczniczego.
Probki referencyjne stanowili zawodnicy strzelectwa sportowego oraz zawodnicy biatlonu. Zestawienie
zebranych wynikéw pozwolito zaobserwowaé nieznaczne réznice migdzy tucznikami, strzelcami i biatlonistami.
Podziat kadry narodowej tucznictwa olimpijskiego wedlug pfci i uzyskanych zyciowych rezultatéw pozwolit na
porownanie wynikow kwestionariusza najlepszych zawodnikow i zawodniczek z reszta kadry narodowej.
Wyniki badan ukazaty nizsze nasilenie cech otwartosci na do§wiadczenia oraz ugodowosci U zawodnikow
z wyzszym rekordem. Dodatkowo mezczyzni z wyzszym rekordem posiadali nizsze nasilenie ekstrawersji
w relacji do pozostatej czgsécei kadry.

Stowa kluczowe: psychologia sportu, osobowos¢, tucznictwo olimpijskie, NEO-FFI

PERSONALITY PROFILE OF OLYMPIC ARCHERY ATHLETES
Summary

This article addresses the subject of personality in the shooting discipline, which can be included in the broader
field — sport psychology. The attempt to characterize the personality of Olympic archery athletes depending on
the life records obtained was to show the differences between good and best athletes, to then determine the
direction of personality development favorable to achieving high results in Olympic archery. The NEO-FFI
Personality Inventory was used as the research method. Players of the Polish Archery Federation were the
research sample. The reference samples were sport shooters and biathlon players. The summary of collected
results allowed to observe slight differences between archers, shooters and biathlete. The division of the Olympic
national archery staff by sex and life results obtained allowed for a comparison of the results of the questionnaire
of the best athletes with the rest of the national team. Research results showed lower intensity of openness to
experience and agreeableness among players with a higher record. In addition, men with a higher record had
a lower intensity of extraversion in relation to the rest of the staff.

Keywords: sport psychology, personality, Olympic archery, NEO-FFI
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Wprowadzenie

Wiele réznych zmiennych psychologicznych moze mie¢ wptyw na wyniki sportowe.
Niektore z nich w wiekszym stopniu sprzyjaja ich osiagnigciu, gdy inne je utrudniaja. Do
pierwszych zmiennych nalezy poczucie wlasnej skutecznoséci [Moritz 1 in., 2000], do drugich
lek [Feltz i in., 2008]. Ocena startu w zawodach i bedace jej skutkiem zadowolenie badz
niezadowolenie, sa zwigzane z oczekiwaniami zawodnika i osiggnieciem lub nie osiggnieciem
przez niego wyznaczonego celu [Feltz i in., 2008].

Wiasna skuteczno$¢ jest rozumiana jako ,,Przekonanie o wlasnej zdolnosci do
zaplanowania i przeprowadzenia okreslonych dzialan koniecznych do osiggniecia danego
celu” [Bandura, 1997, s. 3].

Poczucie witasnej skutecznosci jest rodzajem specyficznej pewnos$ci siebie w danej
sytuacji. Jednostki, ktore cechuje wysoki poziom poczucia wlasnej skutecznosci, nie tylko
podejmuja si¢ dziatan, ale gdy juz rozpoczng potrafia przy nich wytrwa¢ i osiaggnac
zamierzony cel [Bandura, 1997]. Potrafig rowniez regulowac wlasne stany emocjonalne badz
negatywne myslenie. Ponadto sytuacje wspolzawodnictwa sportowego spostrzegaja jako
mniej zagrazajace w poréwnaniu do oséb o niskim poczuciu wlasnej skuteczno$ci. Jak
zauwazajg Short oraz Ross-Stewart [2009], od napisania w 1997 roku przez Alberta Bandure
artykutu dotyczacego wilasnej skutecznosci i stworzenia ram teoretycznych do badan wlasnej
skutecznosci, temat byt podejmowany przez naukowcoéw wiele razy, zarowno w psychologii
ogolnej [Macmull, Ashkenazi, 2019], jak rowniez w obszarze psychologii sportu [Feltz i in.,
2008; Moritz, i in., 2000]. Rowniez obecnie temat ten budzi wsréd badaczy zainteresowanie
[De Pero i in., 2013; Mouloud, El-Kadder, 2016; Villani i in., 2015].

Badania wskazuje, ze wysoki poziom poczucia wlasnej skutecznosci koreluje
z osiaggnieciami sportowymi [Moritz i in., 2000, s. 280]. Pomigdzy zmiennymi istnieje
obustronna zalezno$¢. Wysoki poziom wtasnej skutecznosci ma pozytywny wplyw na wyniki
sportowe 1 odwrotnie, osiggane wyniki majg pozytywny wplyw na poczucie wlasnej
skutecznosci [Feltz i in., 2008]. Zaobserwowano, ze moze to mie¢ wpltyw na wybor przez
zawodnika stylu radzenia sobie ze stresem [Supinski, Katuzny, 2016].

* Akademia Wychowania Fizycznego, Wroclaw
Wyzsza Szkota Fizjoterapii, Wroctaw
Instytut Sportu, Warszawa
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W koncepcji Spoteczno-Poznawczej poczucie wlasnej skutecznosci odgrywa kluczowa
role w sprawowaniu kontroli nad potencjalnymi zagrozeniami i wzbudzaniem leku [Bandura
1988]. Jednak to nie same wyobrazenia per se sg zroédlem niepokoju, ale spostrzeganie
nieefektywnosci wlasnej w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami. Istotne jest zatem poczucie
posiadania odpowiednich kompetencji, ktore wzrastaja poprzez naptywajace informacje
dotyczace zdolnosci np. formy, strategii czy wlozonego wysitku, albo osiagnigcia ustalonych
celow [Bandura, 2007]. Poczucie wlasnej skutecznosci negatywnie koreluje z lekiem [Feltz
I in., 2008; Treasure i in., 1996].

Le¢k uwaza si¢ za czynnik, ktory zazwyczaj ma negatywny wptyw na wynik sportowy
i poziom wykonania podejmowanej czynnosci [Gallucci, 2013; Parnabas, 2015; Raglin,
Hanin, 2000]. Jednocze$nie wskazuje si¢, ze jest on powszechny wsrod wyczynowych
zawodnikow [Krawczynski, 1991]. Lek traktowany jest jako reakcja emocjonalna na bodziec
badz sytuacje, ktora spostrzegana jest jako niebezpieczna [Raglin, Hanin, 2000]. Moze mie¢
charakter somatyczny badz poznawczy, przy czym ten drugi typ leku moze obejmowac np.
negatywne nastawienie do rywalizacji, zamartwianie si¢ czy zaktocenie procesOw myslowych
[Martens i in., 1990]. W ujeciu Spielbergera Igk traktowany jest w dwojaki sposob: jako
przejsciowy stan jednostki, ktory pojawia si¢ w danej sytuacji (lgk-Stan) i1 wigze si¢
z aktywnoscig autonomicznego uktadu nerwowego albo jako wzglednie trwata dyspozycja,
ktora sprawia, ze jednostka taka czesciej niz inni bedzie spostrzegata dang sytuacje jako
zagrazajaca i reagowala Igkiem (Igk-cecha) [Wrzesniewski, Sosnkowski, 1987, s. 3].

Sportowcy uczestniczac we wspodlzawodnictwie sportowym nie tylko odnosza sukcesy,
ale rowniez do$wiadczajg porazek Cox [2008]. Gdy pomigdzy wyznaczonymi celami,
a osiagnietymi wynikami w rywalizacji sportowej istnieje rozbiezno$¢, wowczas zawodnicy
reaguja niezadowoleniem [Feltz i in., 2008]. Jak wskazuja badania ocena startu i zadowolenie
nie musi by¢ obiektywna [Medvec i in., 1995]. W razie niepowodzenia i negatywnej oceny
startu istnieje ryzyko krytycznej oceny osobistych dokonan i pojawienia si¢ negatywnych
emocji. Podkresla si¢, ze wzrost przekonan dotyczacych poczucia wtlasnej skutecznosci,
zalezy od tego, jak sukces jest interpretowany i przetwarzany przez zawodnika [Feltz i in.,
2008]. Wczesniejsze badania wskazywaly zwigzki pomiedzy poczuciem wlasnej skutecznosci

a subiektywnymi wynikami sportowymi i Igkiem [Nicholls i in., 2010].

Cel badan
Celem niniejszego badania jest okreslenie wzajemnych zwigzkéw pomiedzy
subiektywng oceng startu w zawodach, a poczuciem wtlasnej skutecznosci oraz Iekiem

w grupie zawodnikow uprawiajgcych indywidualne dyscypliny sportowe.
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Rysunek 1.

Poczucie wlasnej skutecznosci jako przyczyna i skutek oceny startu

Lek — Ocena startu (OC)

Zrodto: opracowanie wlasne
Legenda: PWS | - poczucie wiasnej skutecznosci przed startem, PWS Il - Poczucie wtasnej skutecznosci po
starcie, lek - przed startem w zawodach, OC- ocena startu

Na podstawie analizy literatury przedmiotu sformulowano nastepujace pytania
badawcze:
- Jakie korelacje zachodza migdzy subiektywnym zadowoleniem z osiagnigtych
wynikow a poczuciem wiasnej skutecznosci oraz lgkiem?
- Jakie zwiazki istniejg pomiedzy poczuciem wilasnej skutecznosci, a lekiem?
- Jakie zwiazki zachodza miedzy wtasng skuteczno$cia przed zawodami i po zawodach?
We wczesniejszych badaniach zwracano uwage na wzajemne zwigzki pomiedzy
poczuciem wilasnej skutecznosci i1 lgkiem, badZ wspomnianymi zmiennymi a wynikami
sportowymi [Chamberlain, Hale, 2007]. Wedtug autorow interesujacym obszarem badan jest
proba okreslenia wzajemnych relacji pomiedzy badanymi zmiennymi 1 okreslenie wpltywu
lgku oraz subiektywnej oceny pojedynczego startu na poczucia wiasnej skutecznosci przed
i po zawodach.

Material i metody
Badania przeprowadzono w roku 2016 podczas treningdbw oraz bezposrednio po
zawodach. Uczestniczyla w nich grupa 23 zawodnikow uprawiajacych indywidualne
dyscypliny sportowe. Wiek zawodnikéw miescit si¢ w przedziale od 16 do 18 r.z., a staz
sportowy od 1 roku do 7 lat. Badania przeprowadzono indywidualnie.
W badaniach wykorzystano nast¢pujace narzedzia badawcze:
1. Skala Uogo6lnionej Wtasnej Skutecznosci (GSES) mierzy site ogolnego przekonania
jednostki co do skutecznosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami oraz przeszkodami.

GSES zawiera dziesi¢¢ twierdzen, ktore wchodza w sktad jednego czynnika. Suma
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wszystkich ocen daje ogoélny wskaznik wtasnej skutecznosci 1 miesci si¢ w granicach
od 10 do 40 punktéw. Im wyzszg ocen¢ uzyska badany, tym posiada wieksze poczucie
wlasnej skutecznosci [Juczynski, 2001].

. Inwentarz Stanu i Cechy Lg¢ku - STAIl. w opracowaniu: Spielberger, Strelau,
Tysarczyk, Wrzesniewski - jest wskaznikiem zarowno Igku jako stanu, jak i leku jako
cechy. Narzedzie to zawiera 40 pozycji i dokonuje pomiaru Ieku - stanu, oraz Ieku -
cechy. Inwentarz STAI, zbudowany jest z dwoch odrebnych podskal, opatrzonych
symbolami X-1 oraz X-2. Podskala X-1, stuzy do pomiaru I¢ku jako stanu, zawiera
20 stwierdzen. Podskala X-2, stuzy do badania Igku jako cechy, skltada si¢ rowniez
z 20 twierdzen, ktére odnoszg si¢ do subiektywnej oceny odczu¢ osoby podlegajacej
badaniu [Wrzesniewski, Sosnowski, 1987].

. Skala Likerta. Zawodnik ocenia swoj start w 7 stopniowej skali Likerta, gdzie
1 oznacza ,,Jestem zdecydowanie niezadowolony ze startu w zawodach”, natomiast
7 oznacza ,,Jestem zdecydowanie zadowolony ze startu” [Babbie, 2003; Jarvis, 2003].

Wyniki

Badania rozpoczeto od badania poziomu leku oraz poczucie wiasnej skutecznosci wsrod

zawodnikow, nastgpnie po w starcie w zawodach okreslono ich poziom zadowolenia badz

niezadowolenia, by powtornie po starcie w zawodach okresli¢ poziom poczucia wlasnej

skutecznosci.

Na wstepnie zawodnicy ocenili swoje subiektywne zadowolenie z osiggnietych

wynikéw. Podobng procedur¢ badawczg dotyczaca sportu zastosowano w innych badaniach

[Nicholls i in., 2010]. Uzyskane wyniki wskazuja, ze wigkszo§¢ badanych zawodnikow

oceniata pozytywnie swoj start w zawodach (61%) (wyk. 2).

Wykres 2.

Przyjety podzial badanej grupy zawodnikow na podstawie ich subiektywnego
zadowolenia z osiagnietych wynikéw w zawodach.

Subiektywne zadowolenie ze startu w zawodach

® Niezadowoleni
O Niezdecydowani

m Zadowoleni

Zrodto: opracowanie wlasne
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Srednia warto$é oceny startu w zawodach w calej badanej grupie zawodnikow
wynosita 4,8 punktow w skali Likerta - blisko wartosci okreslanej jako ,;raczej dobry”

(szczegotowy rozktad ocen startu: patrz. tab. 1).

Tabela 1.
Rozklad subiektywnych ocen startu w zawodach
el o I
Likerta)

Zdecydowanie staby 1 0 0
Staby 2 3 13
Raczej staby 3 3 13
Trudno powiedzie¢ 4 3 13
Raczej dobry 5 3 13
Dobry 6 9 39
Zdecydowanie dobry 7 2 9

Zrodto: opracowanie wlasne

W grupie zadowolonych ze swego startu w zawodach poczucie whasnej skutecznosci
wyraznie wzrosto po starcie w stosunku do jego poziomu przed startem. Natomiast w grupie
niezadowolonych poczucie wlasnej warto$ci Srednio nieco zmalato (wyk. 3).

Wykres 3.
Srednie wartosci poczucia wlasnej skutecznos$ci
przed i po starcie w wyodrebnionych grupach

Poczucie wlasnej skutecznosci
33

32

31

ZADOWOLENI NIEZADOWOLENI

Subiektywna ocena startu

mprzed startem = po starcie

Zrodto: opracowanie wlasne

Srednie wartosci leku-stanu i leku-cechy wykazuja zalezno$¢ od subiektywnej oceny
startu. W grupie zadowolonych $rednia warto$¢ leku-stanu i lgku-cechy roznig si¢ niewiele,
natomiast w grupe niezadowolonych ze swego startu charakteryzuje wyraznie wyzszy poziom

Igku jako cechy (wyk. 4).
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Wykres 4.
Srednie wartosci leku jako stan i jako cecha w wyodrebnionych grupach
Lek
39
38 ——

ZADOWOLENI NIEZADOWOLENI

Subiektywna ocena startu

W jako stan (STAI-1) = jako cecha (STAI-2)

Zrédto: opracowanie wlasne

Porownanie pomig¢dzy subiektywnym zadowoleniem z osiagnigtych wynikow,

a poczuciem wtlasnej skutecznosci przed i po starcie w zawodach, pozwala zaobserwowac
istotng statystycznie korelacj¢ w ostatnim przypadku, ktora wynosi 0,51 (patrz tab. 2, wyk. 3).
Tabela 2.

Wspolczynniki korelacji r-Pearsona subiektywnej oceny startu w zawodach
z poczuciem wlasnej skutecznosci przed i po starcie w zawodach

Poczucie wlasnej skutecznosci

Cecha przed . zmiana
po starcie .
startem po starcie
QOcena startu 0,13 0,51 0,63

Zrodto: opracowanie wlasne
Podkreslono korelacje istotne na poziomie p<0,05

Tabela 3.

Poréwnanie poczucia wlasnej skutecznosci przed i po starcie w zawodach w grupie
zadowolonych i niezadowolonych zawodnikow

Poczucie wlasnej skuteczno$ci
Grupa Ocena Sredni Test
Srednia | Odch. std. recmia | studenta (p)
zmiana

. przed startem 29,7 3,0

OGOLEM (N=23) - 1,3 0,020
po starcie 31,0 3,8
rzed startem 29,8 3,2

ZA_DOWOLENI P : 25 <0001
(N=14) po starcie 32,3 31
rzed startem 30,0 3,0

NIFZADOWOLENI prz : 05 0,673
(N=6) po starcie 29,5 43

Zrédio: opracowanie wlasne
Uwaga: W grupie OGOLEM uwzgledniono rowniez 3 osoby oceniajgce swoj start w zawodach jako ,, trudno
powiedzie¢”
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W badaniu zaobserwowano umiarkowang ujemng korelacj¢ pomiedzy lekiem-cecha,
aoceng startu w zawodach (r=-0,28; p < 0,20). Zaobserwowana korelacja nie jest jednak
statystycznie istotna (p>0,05). Nie odnotowano korelacji migdzy Iekiem-stanem, a oceng
startu w zawodach (tab. 5).

Tabela 5.
Wspolczynniki korelacji r-Pearsona oceny startu w zawodach
a lekiem stanem i legkiem cecha

Korelacja z oceng startu
Le¢k
R p
Lek-stan -0,02 0,94
Lek-cecha -0,28 0,20

Zrodio: opracowanie wlasne

Roznica $redniej oceny leku-stanu i Igku-cechy w grupie zadowolonych jest niewielka
| statystycznie nieistotna, natomiast w grupie niezadowolonych sredni lek-cecha okazat si¢

statystycznie istotnie wigkszy, niz sredni poziom lgku-stanu (tab. 4).

Tabela 4.
Porownanie lgku-stanu i leku-cechy w grupie zadowolonych
I niezadowolonych zawodnikéw
Punkty (STAI)
Test Studenta
Grupa Lek Srednia | Odch. std (p)
jako stan 36,4 7,2
ZADOWOLENI _ 0,747
jako cecha 36,9 6,4
jako stan 35,3 55
NIEZADOWOLENI _ 0,027
jako cecha 38,3 5,0

Zrédto: opracowanie wiasne

W przeprowadzonym badaniu odnotowano ujemng korelacje migdzy lgkiem-stanem
oraz Igkiem-cecha, a poczuciem wiasnej skuteczno$ci przed startem w zawodach. Jednak

roéznice pomiedzy badanymi zmiennymi nie byty statystycznie istotne (Wyk. 4, wyk. 5).
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Wykres 4.
Wspolzaleznos¢ poziomu leku jako stan (STAI-1) i poczucia wlasnej skutecznosci przed
udzialem w zawodach (PWS-1). Prosta regresji STAI-1 vs PWS-1

Przed startem

r=-0,26; p=0,23
=
2‘ 60
= 50 >4
< L R
s —e¥2a0 L
2 ? g
& 20
= 22 27 32 37
-

Poczucie wlasnej skutecznosci przed startem
(PWS-1)

Zrédlo: opracowanie wlasne

Wykres 5.
Wspolzaleznos¢ poziomu leku jako cecha (STAI-2) i poczucia wlasnej skutecznosci
przed udzialem w zawodach (PWS-1). Naniesiono prosta regresji STAI-2 vs PWS-1

Przed startem
r=-0,22; p=0,32
__60
i
<
v 40 o L 4 * ¢
£ 30 * .
(B}
S 20 hd
s 22 27 32 37
= Poczucie wlasnej skutecznosci przed startem
= (PWS-1)

Zrédlo: opracowanie wlasne

Roéwniez w przypadku miedzy zwigzkow pomiedzy lekiem-stanem oraz Igkiem-cecha,
a poczuciem wlasnej skutecznosci po starcie w zawodach stwierdzono korelacje ujemne.

Jednak nie byly one istotne statystyczne (wyK. 6).
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Wykres 6.

Wspolzaleznos¢ poziomu lgku jako stan (STAI-1) i poczucia wlasnej skutecznosci po
starcie w zawodach (PWS-2). Naniesiono prosta regresji STAI-1 vs PWS-2

N W W S b 0Ol
o O o1 O o1 O O

Le¢k jako stan (STAI-1)

N
o

Po starcie
r=-0,15; p=0,48
¢ ¢ *
O\NQ_.Q
2 J

22

24 26 28 30 32 34 36 38
Poczucie wlasnej skutecznosci po starcie (PWS-2)

40

Zrodto: opracowanie wlasne

Wykres 7.

Wspolzaleznos¢ poziomu leku jako cecha (STAI-2) i poczucia wlasnej skutecznosci po
starcie w zawodach (PWS-2). Naniesiono prosta regresji STAI-2 vs PWS-2

o1 o,
o o1

N
(6]

NN W WS
o o1 O 01 O

Po starcie
r=-0,27; p=0,20

2 2
® o .

22

Lek jako cecha (STAI-2)

24 26 28 30 32 34 36 38 40

Poczucie wlasnej skutecznos$ci po starcie (PWS-2)

Zrodto: opracowanie wlasne

W grupie badanych zawodnikéw poczucie wlasnej skutecznosci istotnie zwigkszyto

si¢ po zawodach w stosunku

do jego poziomu przed startem.

Tabela 2.
Zmiany poczucia wlasnej skutecznos$ci przed startem i po starcie w zawodach
Cecha Ocena Srednia | Odch. std. Sre.d nia Test Studenta (p)
zmiana
Poczucie wtasnej przed startem 29,7 3,0
. - 1.3 0,020
skutecznosci PWS) po starcie 31,0 3,8

Zrodto: opracowanie wlasne



52 Jan Supinski, Krzysztof Katuzny, Helena Mroczkowska

Dyskusja

W przeprowadzonym badaniu zaobserwowano istnienie istotnej statystycznie korelacji
pomiedzy poczuciem wiasnej skutecznosci po starcie w zawodach, a jego subiektywnym
zadowoleniem z osiggni¢tych wynikow. Zwigzki pomiedzy zmiennymi zaobserwowano tylko
w grupie zadowolonych zawodnikéw. Nie stwierdzono zalezno$ci pomiedzy poczuciem
wlasnej skutecznosci przed startem w zawodach, a subiektywnym zadowoleniem
Z osiggnietych wynikéw. Udany wstep wigze si¢ ze wzrostem poczucia wlasnej skutecznosci
[Feltz i in., 2008], ale rowniez z pozytywnymi emocjami, gdy jest zgodny z oczekiwaniami
zawodnika [Moritz i in., 2000]. Swiadczy to o jego kompetencji i umiejetnosci radzenia sobie
z emocjami oraz ustaleniu realistycznego celu. W innym badaniu zaobserwowano pozytywne
zwigzki pomiedzy poczuciem wlasnej skutecznosci, a subiektywnym zadowoleniem
z osiggnietych wynikow [Nicholls i in., 2010]. Nie stwierdzono korelacji pomiedzy Igkiem-
cecha, a subiektywnym zadowoleniem z osiggnietych wynikéw. Réwniez innym badaczom
nie udato si¢ znalez¢é zwigzkéw pomiedzy poznawczym 1 somatycznym lekiem,
a subiektywng oceng wyniku [Nicholls i in.,, 2010]. We weczes$niejszej metaanalizie
Woodmana oraz Hardy [2003] nie stwierdzili korelacji pomigdzy lekiem a wynikami
sportowymi. Brak zalezno$ci pomig¢dzy badanymi zmiennymi moze by¢ zwigzany z ranga
zawodow, ktora wigze si¢ z poziomem Igku [Karageorghis, Terry, 2011]. W badaniu
zaobserwowano statystycznie istotnie wigkszy $redni poziom leku cechy, niz lgku stanu
w grupie niezadowolonych zawodnikow, co moze S$wiadczy¢, Zze nawet w niegroznych
sytuacjach moga reagowac lekiem.

W badaniu nie stwierdzono istotnie statystycznie korelacji pomiedzy poczuciem
wlasnej skutecznosci przed startem w zawodach, a lgkiem-stanem 1 lgkiem-cecha. Wedlug
Gallucci [2013] zawodnicy, ktorzy reagujg nadmiernym lekiem, w sytuacjach stresowych
osiggajg gorsze wyniki w rywalizacji sportowej. W  wczesniejszych badaniach
zaobserwowano negatywne zalezno$ci pomigdzy poziomem wtlasnej skuteczno$ci, a lekiem
[George, 1994; Kais, Raudsepp, 2005]. W innych badaniach stwierdzono negatywne zwigzki,
pomiedzy poczuciem skutecznoséci a lgkiem poznawczym i somatycznym [Nicholls i in.,
2010]. Brak zaleznosci pomigdzy zmiennymi moze wigza¢ si¢ z wiekiem badanych
zawodnikow 1 stosunkowo niskim poczuciem wiasnej skutecznosci, watpliwosciami co do
posiadanych kompetencji oraz brakiem umiejetnosci radzenia sobie z lekiem.

W Dbadaniu zaobserwowano wzrost poczucia wlasnej skuteczno$ci po starcie
w zawodach w pordwnaniu do jego poziomu przed startem. Natomiast wzrost poczucia
wlasnej skutecznosci wystapil glownie wsrod zawodnikow zadowolonych z wlasnego startu.
Podobne zaleznos$ci zaobserwowano wsrdd niepetnosprawnych sportowcéw [Zagorska 1 in.
2006]. Osiagnigcie celu i oczekiwan zwigzanych z zawodami zwigzane jest ze wzrostem

poczucia wilasnej skutecznosci, jak réwniez pozytywnymi emocjami i motywacja. Wczesniej
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wskazywano, ze sukces rodzi sukces i wigze si¢ ze wzrostem poczucia wlasnej skutecznosci
[Feltz i in., 2008].

Whnioski
Przeprowadzone badanie pozwala na stwierdzenie:
- subiektywne zadowolenie z osiggnigtych wynikow ma wplyw na wzrost poczucia
wlasnej skutecznosci,
- poczucie wiasnej skutecznosci jest czynnikiem dynamicznym i potrafi ulec zmianie
nawet po jednorazowym starcie w zawodach,
- poczucie wlasnej skuteczno$ci moze redukowalé poziom leku 1 wplywaé na

efektywnos$¢ dziatania zawodnikow.
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Streszczenie

Cel badan. Zweryfikowanie wzajemnych zalezno$ci pomigdzy subiektywnym zadowoleniem ze startu
a poczuciem wiasnej skutecznosci przed i po zawodach sportowych i roli jakag odgrywa w tym poziom Ieku.
Materiat i metody. Dobor grupy badanej miat charakter celowy. W badaniach brato udziat 23 zawodnikow
trenujacych indywidualne dyscypliny sportu. Zastosowano nastgpujace narzgdzia badawcze. Skale uogdlnionej
wlasnej skutecznosci (GSES), Inwentarz Stanu i Cechy leku Spilbergera (STAI) oraz Skale Likerta oceniajaca
start. Wyniki. Uzyskano statystycznie istotna korelacj¢ pomiedzy subiektywna ocena wlasnego startu
a poczuciem wiasnej skutecznosci po zawodach. Wnioski. Wyniki badan wskazuja, ze ocena startu w zawodach
zalezy od czynnikow poznawczych-od tego jak start w zawodach jest interpretowany przez zawodnika. Poczucie
wiasnej skutecznosci moze ulec zmianie nawet po jednorazowym starcie w zawodach.

Stewa kluczowe: poczucie wlasnej skutecznosci, lek, ocena startu, sport

THE EVALUATION OF PARTICIPATION IN A COMPETITION VS. SELF-EFFICACY
AND ANXIETY AMONG CONTESTANTS IN SELECTED SPORTS DISCIPLINES
Summary

Aim of study. Verification of interdependence between subjective performance satisfaction and self-efficacy
before and after sports competitions and the role of the anxiety level in it. Material and methods. A cohort of
23 contestants practicing swimming, badminton and athletics participated in the study. The following research
tools were used: The General Self-Efficacy Scale (GSES), Spielberger’s State —Trait Anxiety Inventory (STAI)
and Likert Scale to evaluate the participation. Results. A statistically significant correlation between the
evaluation of one’s own participation in a competition and self-efficacy after the competition was obtained.
Conclusions. Research results indicate that the evaluation of participation in a competition depends on cognitive
factors - the way the participation in a competition is interpreted by the contestant. Self- efficacy may change
even after a single competition.

Key words: self-efficacy, anxiety, evaluation of participation in a competition, sport



HPOPECCUHAJIBHASA PEABUWJINTALIUSA CITIOPTCMEHOB
C OI'PAHUYEHHBIMH BO3MOKHOCTAMMU 3I0POBbS

o *
Kypaesckuii A. FO. , kanouoam nedazoeuueckux Hayx, OOYeHm

BBenenue

B nacrosimiee Bpemsi MOSBHWIIMCH HIMPOKHE BO3MOXHOCTH CIlacaTb MHOTUX JETEH,
KOTOpBIE, POAMBILKCH C OINpeAeNeHHbIMU JAeeKTamu, Mpexae ObUIM oOpedyeHbl Ha
,»€CTECTBCHHOE BBIObIBaHME . [lOsIBIICHUE HOBBIX JICKAPCTBEHHBIX M TEXHHYECKUX CPEICTB
COXpaHseT UM JKHU3Hb U BO MHOTHX CIy4yasX IIO3BOJISIET KOMIEHCHPOBATh IOCIEICTBUS
nedekra. B To ke Bpems pacTeT YMC-JIO JIMI] C ONPEICIICHHBIMH MATOJOTHUSMHU, KOTOPHIC
OepyT Ha-4yajmo Kak pa3 B OTUX MPEHATAIbHBIX W NEPUHATANBHBIX OTKJIO-HEHHSX,
00CTOSATENHCTBAX MEPBBIX JTHEH MM MECSIIEB KU3HHU peOeHKA.

Cuuraercs, uro B BTOpoM aecatuiaetun XXI| B. crmopTcMeHbl ¢ OrpaHMYEHHBIMH
BO3MOKHOCTSIMU  37I0pOBbsI  OyayT cocTaBisiTh He MeHee 10% Bcelr paboueil cuibl
B IIPOMBINIJICHHO PAa3BUTHIX CTpaHax, MpPUYEM, HE TOJIbKO Ha TMPUMUTUBHBIX PYUHBIX
OTepa-1UsIX W CJIOXKHBIX MPOM3BOJCTBEHHBIX mMporeccax. [103ToMy OCHOBHBIMH 3amadyamMu
JT000T0 TOCyIapCcTBa IOJKHBI CTaTh:

— MaKCHUMaJibHas pean3alus HHIUBUAYATbHOTO peaOUIuTAIlMOHHOTO TIOTEHIINAIa BCEX

JIUI] ¢ OTPAaHUYCHHBIMHI BO3MOXHOCTSIMH 3]I0POBBS,

— CO3/IaHH€ BO3MOKHOCTH Il CIIOPTCMEHOB-WHBAJIUJIOB YYaCTBOBAaTh B COIIMAJILHOU

JKU3HHU OO0IIECTBA,

— CO3/IaHH€ YCIOBUU MpOo(decCHOHATBHON TMOATOTOBKA M TIEPETNOJTOTOBKH JIIO/IEeH

C OTpaHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSMHU 3/IOPOBBS 7Sl oOecrieueHus ce0si U CBOeil ceMbu

MaTepHaIbHO,

— CO3/IaHW€ YCJOBUH JUIsI CaMOAKTyaJM3alldd W  CaMOpEealn3allid  YeJoBeKa

C OTPaHWYCHHBIMU BO3MOXXHOCTSIMH 3JIOPOBBSI CpPeJICTBaMU (DU3UYECKON KYIBTYPHI

U cropra.

B coBpemeHHOM 00IIIeCTBE TOCTENEHHO MPOUCXOTUT MEPEX0] OT CYIIECTBOBABIICH
JIOJITUE TOJBI MEAWIIMHCKOW MOJENH peaduiIuTaluu K coruaibHoi momenu. CymHOCTb
MEAWIIMHCKOW MOJENH 3aKII0YaeTCsl B TOM, YTO €CIIM YEJIOBEK YEeTro-TO JUIICH U HAXOIUTCS
B HEBBITOJIHOM TIOJIO)KCHHH, TO JIJISI HETO TaKas CUTYallds Tparudeckasi, U 4eJIOBEK TOJDKEH
MPUCTIOCOOUTHCS K OOMIECTBY. A €ClIM YelIOBeK HE Takol Kak Bce, TO OH JOJIKEH
MOJIBEPTHYThCS TpoliecCy peaduauTaluu Jis TOro, YTOObIl COOTBETCTBOBATH COLIMAIBHBIM

IpeJICTaBIEHUAM 0 «HOpMe» [CMmupHOB, 2012, c. 73].

* ~ “
Tonecckuii 2ocydapcmeeHHblil yHUgepcumem
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OcHoBHast YacTh

Peabunutanum WHBAIMAOB C TIO3MLIMM COIMAIBHOM MOJENU  peabuIuTaluu
3aKJIIOYAeTCsl HE TOJbKO B  BOCCTAHOBJICHMUM TPYAOCHOCOOHOCTH  4YEJIOBEKa, HO
U B BOCCTaHOBJICHHH BCEX COIMAJIBHBIX CIIOCOOHOCTEN U CBSI3€H YeIOBEKa C OrpaHMYCHHBIMH
BO3MOYKHOCTSIMH 3/10POBbSI.

OrpanuyeHHble BO3MOXHOCTH 310poBbsi (OB3) — »TO0 mpaBoBas mpoliiema,
TpeOyrolasi 3HaHWs M aHajiM3a OCHOBHBIX 3aKOHOJATENbHBIX AaKTOB, 3aKPEIUISIOLIMX
PaBEHCTBO IIpaB 340POBbIX JIFOJIEH U JIIOJEH C OTpaHUYEHHBIMH BO3MOXKHOCTSIMU:

— uyenoBek ¢ OB3 He co3maer mnpoGieM U TPYOHOCTEH, MX MOPOXKIAET €ro
WHBAIUIHOCTD,

— UWHBAIMAHOCTH O5TO HE CTOJBKO MEIHMIMHCKAs MpodjemMa, CKOJIBKO mpodiema
HEpPABHBIX BO3MOXKHOCTEH,

— HE MOXET OBbITh T'OTOBOIO PEUICHMS], UyAOJCHCTBEHHOTO CPEICTBA JUISl WU3JICUCHUS
HalMeHTa C OrPaHUMYEHHBIMH BO3MOXKHOCTAMHU 3710poBbs. [loaTomy HeoOxoxumo
UCII0JIb30BaTh BCE BO3MOYKHOCTH, KOTOPBIMH pacriojiaraeT 001ecTBo.

HoBble TEXHONOTMM W METOJbl JIEYEHUS M pPEeadMIUTALUUd HE MOIYyT 3aMEHMTb
NpU3HAHUS, JOCTOMHCTBA M TeM O0oliee CaMOYBaXCHHs, KOTOpOE [aeTcs CO3HAHHUEM
COOCTBEHHOM MOJIE3HOCTH [ ABUMHHUKOBA, 2004, c. 7].

UYenoBek ¢ OrpaHUYEHHBIMU BO3MOKHOCTSIMH 3710POBbsI UMEET IIPABO:

— Ha caMOOIIpeieieHue,

— Ha HE3aBHUCUMYIO KU3Hb,

— Ha BKJIIOYEHHE €T0 BO BCE aCTEKThl )KM3HU OOIIECTBa,

— Ha cB00OY BBIOOpA.

[ToMoup emy peanu3oBaTh 3TO IpaBO INpPU3BaHA CHUCTEMa peadMIINTAIIMOHHBIX
MeponpusThid. Peabunuranust BkiIo4aeT B ce0S KOMIUIEKC COLMAIbHO-3KOHOMHUYECKHUX,
MEAMIMHCKUX, TCUXOJIOTUYECKUX, MeAarornyeckux, OPUANYECKUX, MpodeccrnoHalbHbIX
U JIPYTUX Mep, LENbI0 KOTOPBIX SBJIAETCS Hambosiee MOJHOE U CKOpeilee BOCCTAHOBJIECHUE
yTpaueHHBIX YEJIOBEKOM T€X MJIM MHBIX (YHKIUI, TUYHOTO ¥ COLMAIIBHOIO CTaTyca.

Peabunuranus npeacrasisgeT cOO0H KOMITJIEKCHYIO CUCTEMY MEpPOTIPHUSTHHA:

— MEIUIUHCKHX,

— TICHXOJIOTHYECKUX,

— COLMAJIbHO-2KOHOMHYECKHX,

— COIIMOKYJIbTYPHBIX,

— IeNarormyeckux v Jpyrue.

O¢ddexkTuBHBI pe3ynpTaT peabWIMTAUM MOXET OBbITh TOJY4eH TOJBKO MpHU

HCIIOJIb30BAHNWHU KOMIIJICKCHOTI'O IMOJAX0Aa K €€ IMMPOBCACHHIO, BKIIFOYAOIICTO MTPCIKAC BCCTO:
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— JIMArHOCTHKY,
— BOCCTaHOBUTEJIBbHOE JICUEHHE,
— MEIUKO-COIMAIBbHYIO U TICUXO0JIOr0-TIeIarOrH4eCcKyI0 peaduInTaluio,
— B3aUMOCBSI3b M COIJIACOBAHHOCTH JIEWCTBUU MEIUKOB, IICHXOJIOTOB, II€1aroros,

COLIMAJIbHBIX PaOOTHUKOB.

KommiekcHast mporpamma peaduiuTanuu pa3padaTsiBaeTcst HA OCHOBaHUU:

— nuarHo3a (3a0oyieBaHUs, COCTOSIHUS ) TTAIIUCHTA,
— JIJaHHBIX O peaOMIMTALMOHHOM OTEHIIUAJIE.

PeabunuranmonHbIit MOTEHLIMAJ — COBOKYITHOCTb UMEIOLINXCA
NCUXO(U3HOIOTHUECKUX, (U3HUECKUX, TICUXOJIOTUYECKUX CIHOCOOHOCTEH U  3a/1aTKOB,
MO3BOJISIFOIIMX TPH  CO3JAHUM OINPEACICHHBIX YCIOBUA B TOM WM HHOW CTENEHHU
KOMIIEHCUPOBATh WJIM BOCCTAHOBUTH HapyIlIeHHbIE C(hephl KUZHEACITEILHOCTH.

ConuanbHas peabUIUTAIMIO IPU3HAETCS B HACTOSIIEE BPEMSI HEOTHEMIIMMBIM IIPAaBOM
WHBaJIN/1a U 00S3aHHOCTHIO 00IIIECTBA NIEpe]] HHBAIUIOM.

Llenb comuanbHON peadMIMTAMU — COJEHCTBUE B YJIYYIIEHWHM KayecTBa JKU3HU
ManueHTa, MPUCIIOCOOJIeHNe, aJamnTalus YeloBeKa K COIHMAlbHOM pearbHOCTH, 3alluTa
U TIPEJCTABIEHNE €T0 MHTEPECOB B pa3ianuHbIX Kpyrax [ConuanbHas padota, 2004, c. 96].

CornacHO «COLMAIbHOW MOJAEIN» WM «MOJEIN B3aUMOACUCTBUS» OrpaHUUYEHHBIE
BO3MOXXHOCTH 3/I0pPOBbSl HE pPAcCCMaTpPUBAIOTCS KaK 4YacTh 4YeJIOBEKa WJIM €ro BHHA.
B «coumanbHOI MOAEI» TI1aBHOE — YEJIOBEK C €ro OJIMKaWIINM COLUAIbHBIM OKPY>KEHUEM.

KputepreM HE3aBUCUMOCTH  «COLMATIBHOM MOJEIN»  SBJISIETCS HE CTENEHb
JIeeCIIOCOOHOCTH U CaMOCTOSITENbHOCTH uesioBeka ¢ OB3 B ycloBHAX OTCYTCTBHUSI MOMOIIH,
a Ka4eCTBO €ro KU3HU B YCJIOBUAX IpenocTaBisgeMoil nomomu. [Ipu 3Toit Moaenu mamueHt
C OTPaHUYEHHBIMU BO3MOXXHOCTSIMM  3JI0pPOBbSl  CTQHOBHUTCSI B IO3ULUI0 aKTHUBHOI'O
U KpeaTUBHOIo cyObekTa. [[ist peanusanuu 3Toi MO3UIUN HEOOXOAUMBI YCIIOBHUS:

— HaJM4ue BO3MOXKHOCTEM,

— y4eT UMEIOUIUXCS PECYPCOB,

— uHpOpPMHPOBaHUE 00 UMEIOIIUXCSI BO3MOXKHOCTSX C TIOMOIIBIO TIOCTYIHBIX CPECTB,
— JI0CTaTOYHOE BpeMs JJIs OJdy4YeHus: HHPOpPMaIuK, aHaJTN3a BApUAHTOB KOHCYIbTallUuN

U TIPUHATHS PELICHHUS.

B cBsi3u ¢ 3TUM rocyapcTBO J0JKHO aKTUBHO MOJIEP)KUBATh BKIIOYEHHE HHBAINIOB
B CBOOONHBIM pBIHOK Tpynda. Takas akTHBHAs MOJAEPKKA MOXKET OCYIIECTB-JISATHCS
C TIOMOIIIBIO PA3IUYHBIX MEPOIIPUATHI:

— 1npodeCCHOHATBLHON MOATOTOBKM M TEPENOATOTOBKM JIMII C OTrPaHUYCHHBIMH

BO3MOXHOCTSAMHU 3JOPOBbSA K YHACTHIO B prl[OBOﬁ JACATCIIbHOCTH HAa Omaro OGH.IGCTBa,
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— pe3epBUpPYEMOE WM LIETIEBOE TPYAOYCTPOICTBO,

— MpenoCTaBIIEHUE CCYJ WU CYOCHAUNA MEIKUM HPEAIPUITUIM,

— 3aKJII0YEHHE CIIeUUATIbHBIX KOHTPAKTOB U MPEAOCTaBICHHUE Mpe-UMYIIECTBEHHbBIX
IIpaB Ha MIPOU3BOJICTBO,

— HAJIOTOBBIE JIBIOTHI,

— TapaHTHUIO COOJIIOJICHUS KOHTPAKTOB MJIM OKa3aHHs APYTrUX BU-IOB TEXHUYECKOH MM
(brHAHCOBOW OMOIIM MPEANPUATHSIM, HAHUMAIOLIUM pabOYNX-UHBATIUIOB.
CrnenoBarenbHO, AN pEUICHUS NPOOJIEMbl CONUATU3AUM M HWHTETPAllH JIIOJeH

C OFPaHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMH 3/I0POBbS B OOIIECTBO HEOOXOIUMO, MPEkKAE BCEro,
obecrieuynTh WX MNPO(ECCHOHAIBHYIO TOATOTOBKY, JaTb BO3MOXHOCTH MM IS
camopean3aliy U CaMOAKTyaTH3aI[UHH.

Hannune Bpicmiero oOpa3oBaHHs 3HAYUTEIHHO MOBBIIMIAET KOHKYPEHTOCIIOCOOHOCTD
Ha pBIHKE Tpyna, JAenaeT Oojee BBICOKMMH IIAHCHI YEJIOBEKa C OrpPaHUYEHHBIMU
BO3MOXXHOCTSIMH 3JI0POBbSI HA BBITOAHOE TPYAOYCTPOHCTBO.

DTO MO3BOJIAETCS CO3/aTh YCIOBHSI JJIsl YEIOBEKA C OTPAHUYEHHBIMUA BO3MOXXHOCTSMU
3I0pOBBsI  OBITH HE NPOCTO MOTpPeOMTENeM OOIMIECTBEHHBIX OJar W MKAMBEHIEM, HO
U IPUHOCUTH M0JIb3Y OOIIECTBY, MOBBIIIAs €TI0 U COBE IKOHOMHUYECKOE OJIaroCOCTOSTHUE.

[Tonecckuii TOCYAAapCTBEHHBIM YHHUBEPCUTET, KaK OJMH W3 CaMbIX JAMHAMHUYHO
pasBuBaromuxcs BY3oB benapycu, o6namaer HEOOXOAUMBIMH YCIOBUSAMH IS OOydeHUS
CTYACHTOB C OrPaHMYEHHBIMM BO3MOXKHOCTSMH  3[0POBbS C  LEJNbIO  pEIIeHUs
00IIerocy1apCTBEHHOM MPOOIEMBI COLMAN3HUIINHT, HHTETPALMU U PEaOMIIUTAlMN HHBAJIHIOB.

KpoMe aaMHUHUCTPAaTHMBHO-XO35IIICTBEHHBIX, MPABOBBIX U MaTEPUAIBHBIX PECYPCOB,
kotopeiMu  obmamaer BY3, Ilomecckuii TOCYHapCTBEHHBIM YHUBEPCUTET peEaTU3yeT
CHEHaTbHOCTH, O3BOJISIONIME JIMIIAM C OTPAaHMYEHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMH 37I0POBbs MOCTIE
OKOHYaHUsI 00y9YEeHHUsT B3aUMOJICHCTBOBAThH C MHBAIMAAMU TI0 TIPUHIIAITY «PaBHBIA PABHOMY.

B pamkax cymecTByIOUIMX CHEIMAIbHOCTEW B YHHBEPCHUTETE B MPENOJIaBaHUU
JIeJIaeTcsl aKIEHT Ha IMCHUXOJIOTMYECKHE OCOOEHHOCTH JIMI[ C HapyIIeHHEM 3pEeHHs, CiIyXa,
OTIOPHO-/IBUTATENILHOTO amIapaTa, WHTEUIEKTYyaJbHOrO pPa3BUTHSA. DTO MO3BOJIsieT Ooiee
rIy0OKO  OcO3HaThb NpoOJieMbl JIMII C  JAaHHOM  MAaToJIOTHEH U KCIOJIb30BaTh
MICUXOKOPPEKLIMOHHBIE U ICUX0PEaOUIUTALIMOHHBIE MEPOTIPUATHS B TIPOIIECCe UX 00YUEHUSI.

O6yuenne B BY3e maer BO3MOXKHOCTh HE TOJBKO TBOPUYECKOH camopealn3aluu
4eJI0BEKa C OrPaHUYEHHBIMU BO3MOXHOCTSIMH 3/I0POBbs, HO M CO3AACT MPEANOCHUIKH MOCIIe

MOJTyYEHUs BbICIIEro oOpa3oBaHus ObITh BOCTpeOOBaHHBIM Ha PhIHKE TPY/a.
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3akio4enue

[Tpu momouM mocienoBaTeNbHON CUCTEMBI Mep B Ipolecce OOy4eHHs B BBICIIEM
y4eOHOM 3aBEIEHMM MOXET OBITh JOCTHTHYTO HE TOJBKO YMEHBIICHHE BO3JCHCTBUSA
MHBATMAM3UPYIOMNX (DaKTOPOB HA YEJIOBEKA C OTPAHUYCHHBIMU BO3MOXKHOCTSIMH 3/10POBbS,
HO U CO3JIaHHE YCJIOBHUH /ISl TOCTH)KEHHS €r0 COLMAIBHON MHTETPalliy, afanTalud K KU3HUA
B oOmecTBe, caMOakTyaiau3aluu, camopeanu3anuu. ClegoBaTenbHO, MPodecCHOHATbHAS
HOATOTOBKA B BBICIIEM Y4€OHOM 3aBE/ICHHH MO3BOJIUT CAETIATh )KU3Hb MHANBHU/IA CUACTINBOM,
MOJTHOM, CaMOAOCTaTOYHOW. A BO3MOXHOCTb BBIOpPAaTh CIEMUAIBHOCTh, O00OECTICYUTH
MaTepUaIbHBIMU CPEJCTBaMH ceOsl, TIOCTPOUTH CBOKO CEMEHHYIO XHM3Hb CETAeT UYelIOBEKa
C OTPaHMYCHHBIMH BO3MOXKHOCTSIMH  37I0POBbSl HE TIPOCTO HHBAIHMIOM, FIKIUBEHIIEM,
a MOJTHONPABHBIM YICHOM OOILECTBA, YEJIOBEKOM, KOTOPBI HAaXOIMT YIOBICTBOPEHHE

B CBOEU KU3HENEITEIbHOCTH.
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Pe3zrome

B coBpeMenHOM 00111€CTBE CYIIECTBYET MpOoOieMa COIUAIM3AIINH JIUI] C OTPaHUYCHHBIMU BO3MOKHOCTSIMH, OHA
MPUHAJJICKUAT K YUCITYy HanOoJiee BAXKHBIX M aKTyallbHBIX, TaK KaK POCT YMCICHHOCTH WHBAJHUIOB BBICTYMAET
B KaU€CTBE YCTOMYMBONU TEHIEHUMHU HAILIETr0 COLMAIBHOTO Pa3BUTHS, U TIOKA HET JAHHBIX, CBUAETEIbCTBYIOIIUX
0 CTa0WiM3alMy TOJIOKEHWST WM 00 W3MEHEHHWH JTOH TeHAeHnuu. Kpome TOro, OO0IIas HeraTHBHAsS
XapaKTepUCTHKa TPOIECCOB BOCHPOU3BOACTBA HACEJCHHs, JEMOMYJSAIHOHHBIE MPOLECChl, CHIKEHUE
POKIAEMOCTH MPEIBSBISIOT BRICOKHE TPEOOBAHUSI K COIIMATLHBIM M TPYIOBBIM pecypcaM. MHBaNMHIbI SIBISIFOTCS
HE TOJBKO TpaXAaHAMH, HYXKIAIOMAMHUCI B OCOOOH COIMANBHOW TIOMOINM, HO TakKXe BO3MOXXKHBIM
3HAUMTENBHBIM PE3ePBOM pa3BUTHs oOmIecTBa. VIHTEHCUBHOE Pa3BUTHE TEXHWKH, TPAHCIOPTHBIX TEXHOJOTHH
1 ypOAHUCTUIECKUX TPOIIECCOB, HE COMPO-BOXKIAIOIICECS TyMaHU3alluel TEXHUIECKUX BO3ICHCTBH, TIPUBOJIHT
K POCTYy TEXHOI€HHOIO TpaBMaTH3Ma, YTO TaKXe BEAET K POCTY HMHBAIUMAHOCTH. HampspkeHHoe cocTosHue
OKpPYXKAaIoMIed Cpebl, POCT AHTPOIOJIOTHYCCKOW HATPY3KHM Ha BMEIIAONINA JAHIA(T, 3KOIOTHICCKUE
KatacTpo(dbl, Mogo0HbIE B3phIBY Ha YepHOOBUIbCKOW ADC, BEeIyT K TOMY, YTO TEXHOTECHHBIE 3arps3HECHUS
BIUSIOT Ha TIOBBINICHWE YACTOTHl TEHETWYECKUX TMaTOJIOTUH, CHIDKEHHWE 3allUTHBIX CHJI OpTaHu3Ma,
BO3HHKHOBEHHE HOBBIX 0OJIe3HEH, HEM3BECTHBIX paHee. Kak HU mapaJoKcalbHO, CaMU YCIIEXH HAYKH, B ICPBYIO
odepeb MEUIIMHBI, IMEIOT CBOC 0OOPOTHOHN CTOPOHON POCT psifia 3a00JI€BaHU 1 YUCIIa WHBAIMIOB B IIEJIOM.
DTO BBI3BAHO TEM, UTO BO BCEX CTPaHAX HA CTAJUH MPOMBIIUICHHOTO Pa3BUTHSI MPOUCXOINUT 3HAYUTEIbHBIH POCT
MPOJIOJDKUTEIBHOCTH JKU3HH, TO3TOMY 3a00JICBaHHS MOKUIIOTO BO3PACTa CTAHOBSATCS HEM30EKHBIM CITyTHUKOM
3HAYMTENLHOW YacTH HaceneHus. [IpodeccnonanpHas peaOunTalys, HCIOIb3yOMasi TEXHOJOTHH (PHU3UUCCKOM
KYJIBTYPHI M CIIOPTA, SIBISIETCS HANOOIIee aKTyaIbHOU /IS COIMAIN3alliy HHBAJIHIOB.

KiaoueBble cjioBa: COBpeMEHHOE OOIIECTBO, TEXHWYECKHH MPOTPEcC, AaHTPONOJOTHYecKas Harpyska,
MATOJIOTUYECKOS CHIDKCHUE 3alllUTHBIX CHJI OpPraHu3Ma, TpPaBMAaTH3M, HHBAJIHIHOCTh, MPOQECCHOHATbHAS

peadbunuTanmsi, ClopT HHBAINIOB.
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PROFESSIONAL REHABILITATION OF ATHLETES WITH DISABILITIES OF HEALTH
Summary

In modern society, there is the problem of the socialization of people with disabilities, it is one of the most
important and relevant, since the growth in the number of people with disabilities acts as a stable trend in our
social development, and so far there is no evidence of a stabilization of the situation or a change in this trend.
In addition, the general negative characteristic of the processes of population reproduction, depopulation
processes, and a decrease in the birth rate place high demands on social and labor resources. Persons with
disabilities are not only citizens in need of special social assistance, but also a possible significant reserve for the
development of society. The intensive development of technology, transport technologies and urban processes,
not accompanied by the humanization of technical influences, leads to an increase in industrial injuries, which
also leads to an increase in disability. The stress of the environment, the increase in the anthropological burden
on the surrounding landscape, environmental disasters like the explosion at the Chernobyl nuclear power plant
lead to the fact that technogenic pollution affects an increase in the frequency of genetic pathologies, a decrease
in the body’s defenses, and the emergence of new diseases unknown previously. Paradoxically, the very
successes of science, primarily medicine, have the flip side of the growth of a number of diseases and the number
of people with disabilities in general. This is due to the fact that in all countries at the stage of industrial
development, there is a significant increase in life expectancy, so elderly diseases become an inevitable
companion to a significant part of the population. Vocational rehabilitation using physical education and sports
technologies is the most relevant for the socialization of people with disabilities.

Key words: society, technological progress, environmental pollution, anthropological load, pathological decrease
of body defenses, traumatism, disability, professional rehabilitation



MOJEJUPOBAHUE TPEHUPOBOYHOM HAT'PY3KHN
BBICOKOBAJIM®UITUPOBAHHBIX T'PEBIIOB HA BAHJIAPKAX
1 KAHOD C YYETOM UX UHIUBUY AJTbHBIX OCOBEHHOCTEN
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Lllanmaposuu B. B. en. mpenep co60pHoil KOMAHOBL NO epebiie

Ha baudapxkax u kanod Pecnybonuxu benapyco doyenm

Beenenue

B Hactosiiiee Bpemsi acneKkThl MOJEIMPOBAHMS B TEOPUU U IPAKTUKE CIOPTa
SBJISIIOTCS OJHUMHU W3 BakHeHmmX. CBeIEHUs O 33aJ]aHHOM OOBEKTE MPH MATEMaTHYECKOM
MOJCJIMPOBAHUU  MOJYYAlOT TIOCPEACTBOM QITOPUTMHUYECKUX JCUCTBUM HCXOAd U3
HAYyaJbHOrO ONMCcaHus Mojenu. HekoTopele crnenuanucTbl, Ha OCHOBE aHalu3a IMepuoja
CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKHU PA3JEISAIOT MOHATUS «UJI€ATBbHON MOJEIN» U TEKYIIEeH MOAENIn»
[Macnosa, 2018, c. 43].

Yacroe ynomuHaHue 00 HMHIMBUIYaJbHBIX OCOOCHHOCTSAX TIpeOIoB Ha Oaiimapkax
¥ KaHO?, OOYCIIOBJICHO TEM, YTO XapaKTep BO3IACHCTBHUS 3a/1aBa€MOI HArpy3KH ONpeaessieTcs
Ccyry00 MHIUBUIYaTbHOW peakiuel Ha He€ KaKIOTro CIIOPTCMEHA M 3aBHCHUT HE TOJBKO OT
BEJTMYMHBI TPEHUPOBOYHOTO BO3JEHCTBHSI, HO M aJalTAIl[MOHHBIX BO3MOXKHOCTEH CyObeKTa
U ero GyHKIIMOHATIBLHOTO COCTOSIHUS B IaHHBIM MOMEHT. IHBIMU cl0BaMH, OJIHA U Ta ke CHiia
BO3JICHCTBUS JIJIsl OJHOTO W TOTO JK€ WHIMBHAyyMa (B 3aBHCHMOCTH OT €rO COCTOSIHHUS
B pasHble IEPUOJBI BPEMEHH) MOKET OKa3aThbCsi cCaaboi 1Mo cuile, ONTUMAIbHOW WIH
ype3mepHoil. [loaTomy ympaBieHHE MPOIECCOM COBEPIICHCTBOBAHUS KBATH(UIIMPOBAHHBIX
CIIOPTCMEHOB  JIOJDKHO OCYIIECTBIISATECS HA OCHOBE IIOCTOSHHOM OLIEHKH COCTOSIHUS
KOHKpPETHOr0 Tpedlla M €ro BO3MOXKHOCTEW C LIEJIbI0 NPHUMEHEHHUS aJIeKBaTHOM 3TOMY
JIMarHo3y TPeHUpoBOuHOW Harpysku [XKypaeckuit, 2018, c. 177]. To ectp, mrobas cucrema
MOJATOTOBKU JOJDKHA TMOJICTPaWBaThCA IMOJ OINPEAEIEHHOTO0 CHOPTCMEHa € Y4€TOM €ro
cocTosiHHA ~ (TEKyIIero ypoBHS  pabOTOCIIOCOOHOCTH) HAa  MOMEHT  TPEHHPOBKH
Y MHIUBUIYAJIbHBIX OcoOeHHocTel. Mcxoas 3 3Toro, Jake camblii IMPEKpacHBIM TUIaH HE
MOKET OCTaBaThcs JOrMoW. B Hacrosiee Bpemsi Oojbllias 4acTh TpeOIlOB TPEHUPYETCS
CIEIYIOIUM 00pa3oM: COCTaBIsieTCS IUIaH TPEHUPOBKH, HEPEOKO TOCTPOEHHBIM Ha
COOCTBEHHOM OIIBITE TPEHEPA WIIH aHATN3€ MOJITOTOBKU CHIIBHEHUIIIUX CIIOPTCMEHOB, KOTOPBIH
4acTO HE COIMPOBOXKIAETCS JOTMYECKOM MOCIEeI0BaTENbHOCTRI0O U IPEEMCTBEHHOCTHIO, HE

rOoBOps. yXe€ O €ero HayyHoM oOocHoBaHMHU. [Ipu 3TOM TIUTaHUpyeMas TpPEHUPOBOYHAS

* ~ ~
Tonecckuii 2ocyoapcmeeHnHblll yHUGepcumem
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Harpyska, KakK IIpaBHWJIO, H€ CBsi3aHa C HHHaMHKOﬁ COCTOsIHHUS KOHKPETHOI'O rpe6ua Ha

Pa3IMYHBIX NCPUOJAX 'OAUYHOIO IUKJIA.

Marepuan

Jlnst pelieHus] MOCTaBJICHHBIX 3a/ad HWCIOJIb30BaHBI MaTEpHalbl, COOpaHHbBIC MpPH
HETOCPEJCTBEHHOM YYacTHH aBTOpOB. B pe3ynbraTe HCCIeIOBaHUN MPOBEACHHBIX Ha
cropTcMeHax oboero mosna B Bo3pacte oT 18 mo 35 ser, 3aHMMaronuxcs Tpedieid Ha
Oaiinapkax u kaHod. C 2015 no 2017 roast obcnenoBano 37 4enoBeK, M0 KBATU(UKAIIUH OT

KaHauaaTa B MaCTepa CIiopTa 40 3aCIIy’KCHHOI'O MacTepa CriopTa.

MeToabl uccjie10BaHuA

[Ipu npoBeneHMM HCCIEIOBaHUS HCIOIb30BAICA KOMIUIEKC PA3JIMYHBIX METOJIOB,
KOTOpble, IO HalleMy MHEHHIO, O0eCleYMBalOT BCECTOPOHHUH TMOAXOJ] K H3YYCHHUIO
UHAMBUAYAJIM3allU MOATOTOBKM TIpebioB. OOmias KoHIENuus paboThl, Ledb U 3aJa4u
IIPEIIOJIaraloT MCIOJB30BaHUE CIEAYIOLUIMX OCHOBHBIX METOJOB HAayYHOI'O HCCIIEIOBaHMS:
TEOPETHUYECKUN  aHauu3 CHEHUAIbHOW HAYyYHO-METOJWYECKOM JIMTEPATYyphl; aHAJIN3
TPEHUPOBOYHBIX IJIAHOB MHOTOJIETHEH MOATOTOBKH IpeOIIOB; mejarornyeckoe HaOIIo0/IeHue;
NearOTHYeCKUd YKCIIEPUMEHT; KOHTPOJIbHO-TIEAArOrMYeCKUe HUCIBITAHUS (TECThI); METOIbI

MaTeMaTH4eCKON CTaTUCTHUKH.

Opranusanns Hcciae10BAHUH

UccnenoBanusi ObLTM  OpPraHU30BaHbl M TMPOBEJACHBI B  YCIOBHSIX  y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX COOpPOB HAlMOHAIBHON KoMaHawsl PecmyOmuku bemapycs mo rpebne Ha
Oaifnapkax u kaHO3 B LleHTpe onmuMIuiickoro pe3epsa 1o BOAHBIM BHUJaM criopTa B I'. bpecre.
a Takke Ha 0a3e JETCKO-IOHOIIECKOW CIIOPTUBHOM IMKOJbBI MO TpeOHBIM BUAAM CIOPTA B T.
Mo3ssipe. B xome wucciemoBaHuii, B YaCTHOCTH, OBUIM MPOAHAIM3UPOBAHBI TUIAHBI
MHOTOJIETHEH TOJTOTOBKM OJMMITMACKUX YEMIIMOHOB M0 rpebie Ha Oalgapkax U KaHOd
B [lexune P. I1. u A. b.

O0cy:xneHue pe3yjbTATOB HCCJIEI0BAHUS
B Tabmuue 1 mnpuBeneHbl pe3ysibTaThl KOPPENSIMOHHONW B3aUMOCBS3H TOIOBBIX
00BEMOB OCHOBHBIX CPEJICTB CIIELMaIbHON MOATOTOBKH 3aCiIy>KeHHOro macrepa cropta P. I1.

C €TI0 JIy4YIIUM CIIOPTHBHBIM PE3YJILTATOM 3a 8 — nmeTHUM Nepuoa.
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Tabmuua 1.
Koppensiumonnassi marpuua B3aHMOCBSI3M TOJ0BbIX O00bEMOB MHIMBUAYAJIbHBIX
HATrPY30K 10 M3MEHEHUsIM YPOBHSI JIAKTATA B KPOBH oJuMnuiickoro yemnuona P. II.
¢ pe3yJIbTATOM NPOX0:KIeHUusA B Oaligapke — oauHOUYKe HA SO0 — MeTPOBOI ITUCTAHIIUN

IMoka3aTenn 1 2 3 4 5 6 7
CHopTHBHBIN pe3yibTaT X 0,481 0,324 0,348 0,634 -0,415 0,274
T'onoBoii 006éM Tpednu B 30HE | - ) X 0,794 0,231 0,603 0,393 0,485
La< 2 mmoiis/n
T'onoBoii 006EM rpediu B 30He 11 i i X 0,435 0,512 0,424 0416
- La 2-4 mmonn/1
T'omoBoit 066EM Tpedmu B 30He 111 ) ) ) X 0,395 0626 0,417
- La 4-8 mmonn/1
T'omoBoii 006EM Tpedian B 30HE ) ) ) ) )

IV - La> 8 mmons/1 X 0,484 0,846
T'onosoit 061:éM rpebiu ) ) ) ) ) X -0.568
B QJIAKTaTHOM 30HE

T'onoBoii 00bEM TPEHAKEPHOM i i i i i i X
MIOATOTOBKU

[Ipumeganue: kosgpuyuenmer kopperayuu docmosepruvt npu = 0,390

[Ipu cpaBHEHUHU MOJIyUYEHHBIX NAHHBIX, M3JIOKEHHBIX B Tabmuie 1 ¢ pe3ynpratamu
TabIuUbl 2 BHJHO, YTO KOPPEISLMOHHAS B3aHMMOCBS3b TOJOBBIX OOBEMOB CpEICTB
TPEHUPOBKU CO CIIOPTUBHBIM pe3ynbratoM y P. II. oTnmuaercss ot mogoOHOHM TpynmoBoit
B3aUMOCBs3M. Tak, y Hero 3HauuMble KOA((OUIMEHTH KOPPEISIIHKA C TOJOBBIMU 00BEMaMHU
rpebnu obnapyxensl B 30He Il (r= 0,324) u B 30me Il (r= 0,348), a Takke C rogoBHIM
00bEéMOM TpeHaxEpHoI oarotoBku (r= 0,274).

Tab6muna 2.
IToxa3zaTtenun 00bEMOB TPEHMPOBOYHOWH HAIPY3KHM IO H3MEHEHHSIM YPOBHS JIAKTATA
B KPOBH YWJICHOB MY:KCKOH cOopHoil komaHabl Pecny0nuku Beaapycs mo rpebiae Ha
O0alijapkax M HX B3aMMOCBS3b C Pe3yJbTATOM IMPOXOXKIEHUSI COPEBHOBATEJbLHOM
aucrtanuum 500 meTpos

oka3zatenu
30HbI HHTEHCUBHOCTH KioMeTpak Uach
TpeHnupoBouHbIe CpeACTBa — — % r p
X c X c

I'pedast B 30He | - La< 2 MMouts/n 2383,45| 162,63 | 230,2 | 14,25 46,6 0,231 | <0,05
I'pe6st B 30He 11 - La 2-4 mmosib/n 193194 | 72,81 | 180,5 | 5,47 37,7 0,573 | >0,05
I'pednst B 30ne 111 —La 4-8 mmonbe/n 480,56 | 29,65 40,2 3,35 9,4 0,784 | >0,05
I'pedmnst B 30He [V - La> 8 Mmons/n 229,64 | 15,73 18,7 2,28 45 0,432 | >0,05
['pebnst B amakTaTHOU 30HE 92,87 10,85 6,4 0,53 1,8 0,767 | >0,05
OOurmii 006EM TpediTH, KM (4acoB) 5118,46 | 221,67 476 25,88 | 100,0 - -
JlerkoarneTu4yecKkuii 6er, KM 98,50 6,38 8,5 1,37 25 0,865 | >0,05
Tpenaxépras moAroroska (aH-crpuHT), yac - - 107,4 | 8,35 27,4 0,484 | >0,05
KpyroBast TpeHHpOBKa Ha TPEHaXKepax - - 1026 | 7,39 26,1 0,332 | <0,05
OO11epa3BUBAIOIINE YIIPAKHEHUS 0€3 CHAPSIO0B - - 84,5 3,75 21,5 - -
OOurmii 006EM 001IeH (PU3NUSCKON TOATOTOBKU - - 393 24,86 | 100,0 - -

[Ipumeuanne: koaghpuyuenmor koppenayuu docmoseprut npu r= 0,390
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Ecnu opueHTHpoBaThCs Ha IPYNIOBBIE B3aUMOCBSI3U, TO HAOJI01a€TCsl MHAS KapTUHA!
CIIOPTUBHBIN Pe3yabTaT B OOJBIICH CTETICHH B TAHHOM CITy4ae CBSi3aH C TOJAOBBIMU 00BhEMAMHU
rpe0Ju B IEpBOI YPHEPTrETUUECKOM 30HE, T/ JIAKTAT HE MpeBbIman 2-x MMoub/i (1= 0,231).

Pesynbrarel  ucciegoBaHUsT  MOATBEPKAAIOT,  YTO  HAMPABICHHOCTh  HA
WHIUBUJIyAJIbHOE IUIAHUPOBAaHWE TPEHUPOBOYHOM HArpy3Kd Uil pa3BUTUSL Tex €
CTPYKTYPHBIX KOMITIOHEHTOB, KOTOpPbIE€ MMEIOT HAHOOJBIIYI0O CBS3b C COPEBHOBATEIIbHBIM
pe3yNbTaTOM y KOHKPETHBIX CIOPTCMEHOB, IMO3BOJIUT IOBBICUTH Kadye€CTBO YIPaBJICHUS
TPEHUPOBOYHBIM MPOLECCOM U YIYUIITUTh CIOPTUBHBIC JOCTHIKECHHUSI.

B Tabmuue 3 mnpuBeAeHBI pe3yibTaThl KOPPENSLHUOHHOW B3aMMOCBS3H OOBEMOB
OCHOBHBIX CPEJICTB CHEIUAIBLHON MOATOTOBKM oJMMIMCKOTo uemrnuoHa B Ilexune A. b.
C €ro JIy4YIIUM CHOPTUBHBIM PE3YJIbTATOM 3a 6 — JIETHUM NIEPUOA.

Tabmnuna 3.
Koppeasinmonnass MaTpuina B3aUMOCBSI3M TOAOBBLIX 00bEMOB HHIMBUAYAJLHBIX
HArpy30K MO0 W3MEHEHHSIM YPOBHSI JIAKTaTa B KPOBH OJMMIIUIiCKOro 4yemnuoHa A. b.
¢ pe3yJIbTATOM IPOXO0KIEHUS B KOHO) - OiMHO4YKe HAa 500 — MeTpoBOii 1M CTAHIMHT

[oxka3arenn 1 2 3 4 5 6 7
CHopTHBHBIN pe3ynbTaT X 0,259 0,472 0,357 0,579 0,386 0,326
T'opoBoit 06BEM rpediu B 30H€E | - ) x 0,581 0,417 0,583 0,582 0,534
La< 2 mmomb/n
T'omoBoii 06BEM rpednu B 30He 11 ) i x 0,521 0,467 0,629 0,710
- La 2-4 mmone/n
T'omoBoii 06BEM rpednu B 30He 111 ) ) ) X 0547 -0.824 0,369
—La 4-8 MMoub/1
T'opoBoit 06BEM rpedmu B 30ue [V ) i i i
- La> 8 mmonb/n X 0,537 0231
Tomosoii O6’E:éM rpedmun ) i i i i X 0,398
B QJIaKTATHOH 30HE
I'omoBoii 00peM TpeHAKEPHOU ) ) ) i i i %
[OJICOTOBKU

[Ipumeuanne: koaghpuyuenmor koppenayuu docmoseprut npu r= 0,390

Tak, mpu cpaBHEHUHU pe3yJIbTAaTOB, H3JIOKEHHBIX B Tabinuue 3 ¢ pe3yapTaTamMH
TabMuIBl 4 BUIHO, YTO KOPPEJSIMOHHAs B3aMMOCBSI3b TOJOBBIX OOBEMOB CpEACTB
TPEHUPOBKU CO CIIOPTUBHBIM pe3ynbTaToM y A. b. Takke oTiaM4aercs OT TIpyHIoBOU
B3aMMOCBSI3M. 3HaYMMbIe KOA(PGHUIMEHTH! KOPPEISIi 00HAPYKEHBI C TOJIOBBIMH 00BEMaMHU
rpe6mu B 30ue Il (r= 0,259) u C romoBeiM 00BEMOM TpeHaxépHoi moarotoBku (r= 0,386).
Taxoke 3HauMMble KOA(QPHUIMEHTH KOPPEISAILMH BbISIBIECHBI C TOJIOBBIMH 00bEMaMH rpediu
B3oue IV (r= 0,357) u C romoBeiM 00BEMOM TpeHaxEpHOW moarotoBku (r= 0,386).
W3 pe3ynbTaToB clenyer, 4YTO HANpaBJICHHOCTh Ha WHAMBHUIYyalbHOE IUIAHUPOBAHUE
TPEHUPOBOYHON HArpy3KHU Uil Pa3BUTHUSA T€X €€ CTPYKTYPHBIX KOMIIOHEHTOB, KOTOPbIE UMEIOT

HanOOJIBIIYIO CBSI3b C COPEBHOBATEIbHBIM pE3YJNbTaTOM Yy KOHKPETHBIX CIOPTCMEHOB,
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IMO3BOJIUT IIOBBICUTH Ka4€CTBO YIPaBJICHUA TPECHUPOBOYHBIM IIPOLECCOM W YIYUYIIUTh HX
CIIOPTUBHBIC TOCTHIKCHUS.

Tabaua 4.
Iloka3aTesn 00bEMOB TPEHUPOBOYHON HATPY3KH IO H3MEHEHHSIM YPOBHS JIaKTaTa
B KPOBH YJIEHOB MY KCKOH cOOpHOW koMaHabl PecnyOumku besapych nmo rpebdsae Ha
KaH03 U UX B3aUMOCBS3b C Pe3yJIbTATOM NPOXO0KIeHUus JucTanuuu 500 m

Iloxa3zaTenun
30HbI HHTEHCHBHOCTH Kuiomerpax Yack!
TpeHHpPOBOYHBIE CPENCTBA — — % r P
X c X c

I'pednst B 30He | - La< 2 MmMouib/n 2021,42| 151,64 | 201,2 | 11,23 41,2 0,348 | <0,05
I'pe6st B 30He 11 - La 2-4 mmosb/n 1745,38| 62,87 | 178,5 5,62 34,3 0,558 | >0,05
I'pedmst B 30ne 111 —La 4-8 mmonb/n 465,63 | 27,62 38,2 3,02 8,6 0,749 | >0,05
I'pedmst B 30He IV - La> 8 MMob/it 215,65 | 13,71 16,7 2,64 4.2 0,642 | >0,05
I'pebnst B aakTaTHOU 30HE 73,87 | 7,88 6,1 0,51 1,3 0,812 | >0,05
OOurmii 006EM rpediTH, KM (4acoB) 4521,93| 263,72 | 440,07 | 23,02 | 100,0 - -
JlerkoaTtneTnyeckuii Oer, KM 102,3 | 7,24 9,3 1,46 23,7 0,736 | >0,05
Tpernaxépras noaroroska (Jan-cpuHr), gac - - 108,4 8,35 29,2 0,386 | <0,05
ATneTH?eCKaﬂ [IOArOTOBKA HA CI/Ij‘IOBLIX i i 98,6 7.82 258 | 0,682 | 0,05
TpeHakEpax 10 METO/Y KPYrOBOH TPEHHUPOBKU
OOuiepa3BuBarOIIKe YIIPaXHEHUS 03 ) ) 81.9 3,02 21.9 ) )
CHapsIJIOB
OOutmii 006EéM 00IIeH Qr3mUecKon ) ) 3982 | 2095 | 1000 ) )
[IOATOTOBKH

[Mpumeuanue: koappuyuenmol Koppersiyuu docmoseprst npu r= 0,390

JI0BOJNBHO 4acTO TPEHEPHI U3 rofia B IOJ UAYT IO OJHOW «IIPOBEPEHHOI» METOJUKE
u 6osTcs 4yTO-1MOO0 WM3MEHUTh B cBoeil pabote. Tak, eciu s CIIOPTCMEHOB MAacCCOBBIX
paspaaoB YHHU(PHUIMPOBAHHBIE MPOrpaMMbl TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K MOTYT HIpaTth
MOJIOKUTENBHYIO POJIb, TO JUIsI BBICOKOKBATHU(UIIMPOBAHHBIX TPeOIIOB O0OOCHOBAaHHOE
IUTAHUPOBAHKME HArpy3KU JOJDKHO MMETh OTIIPABHOW TOUKOM MOBBIIIEHUE COOTBETCTBYIOLINX
BHYTPEHHUX pPE3E€pBOB OpraHu3Ma crnoprcMeHa. [Ipm OTCyrcTBMM 3HaHUM B3aMMOCBSI3H
Harpy3kl MW TE€X UW3MEHEHUH, K KOTOPpIM B TEKYIIEM YpPOBHE CHEIHAIbHOMN
paboTOCIOCOOHOCTH OHA MNPUBOAUT, (GeEeTHIIM3alMs IUlaHa TPEHUPOBKU, TpeOoBaHUE
0€eCIIPEKOCIOBHOIO €T0 BHIIOJIHEHUSI MOXKET ChIIPaTh OTPULATEIBHYIO POJIb.
Ecmm ¢ IMOMOIIIBIO KOPPCIAIHUOHHOTO aHaJIn3a MOXKHO BbBISABUTH HauOoJjiee 3HAYNMBIE
WHIAUWBUIYAJIbHBIC BO3I[€I‘/JICTBI/ISI JJIsL opraHuzanvuun IOoATOTOBKH CIIOpTCMCHa, TO
UCIIOJIb30BAaHUE MHOKECTBEHHOI'O PETPECCHOHHOIO aHajau3a JaéT BO3MOXHOCTb YYUTHIBATh
B3aUMHYI0 KOMIICHCAIIUIO  Pa3JIMYHBIX (1)aKTOp0B, onpeac/siromurux €€ CIIOPTHUBHBIC

JOCTHIXCHHA.
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Pe3ynbpTaThl perpeccCMOHHOrO aHaiM3a IMpeAcTaBieHbl B Tabauumax S5, 6 B BHIE
KOO(QQUIMEHTOB pPErpeccHH, pPACCUUTAHHBIX B HATypajJbHOM MacmTabe, YTo Haér
BO3MO>KHOCTb BBIP@XKaTh OLICHMBAEMYIO XapaKTEPUCTUKY B €IUHULAX €€ u3MepeHus. Takas
dopma BbIpaKEHHSI MHOXXECTBEHHOW PErpecCHMM yKa3bIBaeT, Ha CKOJBKO EIWHUI] B MEpax
CBOEr0 M3MEpEHMsI IEPEMEHUTCS 3aBUCUMas nepeMeHHas (Y) npu M3MEHEHMM Ha €IUHUILY
CBOET0 MU3MEPEHUsI HE3aBUCUMOMN nepeMeHHOM (X) MpH BBIPAaBHEHHOM 3HAUYEHUU OCTaJIbHBIX
HE3aBHCHMBIX [IEPEMEHHBIX.

Tabmuna 5.

Koy puumnentsl ypaBHenusi perpeccun Buaa Y = B, + B; X; + B2 X, + B3 X5+ B4 Xyt Bs
X5 1yisl MPOTrHO3UPOBAHMS Pe3yJibTaTa B rpedJie Ha (Oaiilapkax y KBAJIN(PUIIHPOBAHHBIX
CIIOPTCMEHOB 10 BeJHYHHE IUIAHHPYEMbIX TOAMYHBIX 00bEMOB OCHOBHBIX CpPEACTB
noarotoBku (Xi; Xo; Xs3 X4 5Xs)

Bo B B, B; B, Bs S

21,038 0,021 0,026 0,009 0,005 0,003 2,64

[pumeuanne: Xy — epebis 6 30ne |, km; Xy — epebdna 6 30ne |\, kmu; X3 — epebns 6 sone |, km; X,— epebdna 6 30ne
IV, km.; Xs— epebaa 6 anakmamuoii 30He, KM.

Tabnuna 6.
Koy puumnentsl ypaBHenusi perpeccun Buaa Y = B, + B; X; + B2 X, + B3 X5+ B4 Xyt Bs
X5 A5 NMPOrHO3MPOBaHUSI pe3yJbTaTa B rpedjie Ha KaHO? Y KBAJM(PHUIHPOBAHHBIX
CIIOPTCMEHOB 10 BeJIWYHMHE IUIAHUPYEMBIX TOAWYHBIX 00bEMOB OCHOBHBIX CPEICTB
moarotoBkM (X3 Xo; X33 X4 5X5)
BO Bl B2 B3 B4 BS S

20,031 0,013 0,019 0,007 0,004 0,002 2,62

[pumeuanue: X; — epebns 6 3omue |, km; X, — epebns 6 soue I, km; X3 — epedna 6 3one |, ku; X4— epebns 6 sone
IV, km.; Xs— epebas 6 anakmamuoii 30He, KM.

3akiloueHue

Pesynbrarhl ucciemoBaHus MOKa3bIBAIOT, YTO B Ipebiie Ha Oalilapkax U KaHOD Jake
y CIIOPTCMEHOB BBICOKOW KBanM(UKAIMK HAONIOAeTCsl 3HAYUTeNlbHAs pa3HUIla B 00beMax
TPEHUPOBOYHOMN Harpy3ku. Kpome Toro, BpeMeHHbIE paMKU TPEHUPOBOYHOM HArpy3ku n eé
WHAWBUAyallbHAs BapHATHBHOCTH JOBOJIBHO IMUPOKAa. OTO OOYCIOBIEHO TE€M, 4YTO IS
pelIeHrsT MHOTOOOpa3HBIX 3a7ad IMOJATOTOBKH CIOPTCMEHAM TpeOyeTcss HEOIWHAKOBOE
KOJIMYECTBO BpeMeHH. Takas BApHaTUBHOCTh XapaKTepHa KaK JUIsl CHIIbHEHINX TpedioB 80-x
rOJIOB TPOIIJIOTO CTOJETHUsl, TaK W CIHOPTCMEHOB HBIHEIIHETO TMoKojIeHus. I[lomoOHas
TEHJCHIIUS CBHUJAETEIHCTBYET O HEM3MEHHOCTH OOINBIIONW BAapUATUBHOCTH COYETAHUM
pa3MIMYHBIX [0  BEIMYMHE M HANOpPABICHHOCTH  TPEHUPYIOIIMX  BO3ACHCTBUMI
B WHAMBHUIYAJILHON TIOJITOTOBKE TPEOIIOB caMoii BBICOKOH kBanmudukauu [JXKypasckuii, 2016,
c. 34].
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Takum oOpa3oMm, aHauuM3 MPAKTUYECKOTO ONbITA IOCTPOCHHUS TPEHUPOBKHU
y BBICOKOKBATM(DHUIMPOBAHHBIX TIpeOIOB Ha Oalijapkax M KaHO® Jajl BO3MOXKHOCTb
OIPENIeIUTh COCTAB OCHOBHBIX CPEICTB UX IOJArOTOBKH, KOJMUYECTBEHHBIE XapaKTEPUCTUKU
00BéMa U paclpeneracHus] TPEHUPOBOUHBIX HArpy30K B TOJAMYHOM LUKJIE, & TAK)KE BBISIBUII
CYLIECTBYIOILME TEHAECHIIMY METOJAUKHA OpraHu3allii MakpoLUKia. 3Has peaJbHO OCBOCHHBIE
00BEMBI TPEHMPOBOUYHBIX HAarpy3oK, IPEACTaBISETCS BO3MOXHBIM JOBOJBHO TOYHO
OIpENIeNIUTh TPeOyeMble TPEHUPYIOLIUE BO3IEHCTBUS Ul TOTO WIM MHOTO JTara MOArOTOBKH,
a TaKXe MOPSAOK MX paclpeneneHus. B cBorwo ouepenp, M3ydeHUE B3aMMOCBSA3M MEXITY
COCTOSIHUEM CIOPTCMEHOB U 3a/1aBaeMOW Harpy3koil JOMUHUpYOLIEH HampaBiIeHHOCTU
MO3BOJIMJIO ONPEACTUTh PEaKIMI0 OpraHu3Ma Ha crenu(uyeckoe BO3ACHCTBHE OTACITBHBIX
TpeHrpoBOUHbBIX cpeacTs [XKypasckwuii, 2016, c. 68; Kypasckuii, 2016, c. 34].

B ron raBHbIX copeBHOBaHMN (demnuoHaThl EBponbl 1 Mupa mian Onumnuiickue
Wrpsl) HEOOXOIMMO YBEJIMYUTH AJEKBAaTHOCTh TPEHUPYIOIIMX BO3AEHUCTBHM 3a cuéT pocrta
CTPOr0 JO3UPOBAHHOM HAarpy3Ku B CPEJICTBAX, MAKCUMAJIbHO MPUOJUKEHHBIX K OCHOBHOMY
COPEBHOBATEJILHOMY JIEHCTBHIO. DTO JOJIKHO CIOCOOCTBOBATh COOTBETCTBYIOLIEH ajanTanuu
OpraHu3Ma, MOBBIIIEHUIO CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTB I'peOIoB U 0a30BOMYy 00ECIIEUEHUIO
CHelHanbHON TEXHUYECKOH MMOATOTOBIEHHOCTH.

Heo0xo1MMo KOMITJIEKCHO COBEPIIEHCTBOBATh TEXHUUYECKOE MAaCTEPCTBO U OCHOBHbBIE
CTOPOHBI TOJATOTOBJICHHOCTH C ILEJIBI0 JOCTH)KEHHS HAWMBBICIIETO YPOBHS CHELUAIBHON
paboTOCTIOCOOHOCTH M CO3/1aHUsl YCIIOBUHM Ul MaKCUMAJIbHOM pealu3aliy HaKOIUIEHHOTO
noteHMana. YTo KacaeTcss KOHKPETHBIX IOKazaTeslell BBIOOpa TPEHHUPOBOYHBIX CPEACTB
1 00BEMOB 1I€JIEBBIX HArpy30K, TO OHHM, KOHEUHO K€, JIOJKHBI OINpPENEsAThCS C Y4ETOM
WHIVBUAYaJIbHBIX ocoOeHHOCTeH CIIOPTCMEHOB, CTETIEHH ux TEXHUYECKON
1 QYHKIIMOHAJIbHONU TOTOBHOCTH.

OcHOBaHMEM K IOCTPOEHHUIO MPOrpaMM IMOATOTOBKM TIpeOLOB JOJKHO CTaTh He
CTPEMJIEHHE K 4acTO HEPEATbHOMY MAaKCHUMYyMY 3a/1aBa€MbIX HArpy3okK, a IporpaMMHUpPOBaHHE
000OCHOBAHHBIX HMHJMBUIYaJbHBIX JBUTATEIbHBIX IEHCTBUM M TPEHUPOBOYHBIX 3>(PHEKTOB
pa3IMyYHOro Xxapakrepa. YacTo MpexaeBpeMEHHOE MPEBBIILIEHUE PALIMOHATIBHOTO MaKCUMyMa
M0 OTAENIbHBIM TapaMeTpaM TPEHUPOBOUHON HArpy3Ku MPHUBOJIUT K YXOAY U3 «OOJBIIOrO
CIIOpPTa» NEPCIEKTUBHBIX CIIOPTCMEHOB.

B mnpakTuke MmOArOTOBKM KBaIM(UIMPOBAHHBIX IpeOIIOB Ha Oaiiapkax M KaHO),
B OCHOBHOM, IIPEBAIMPYIOT [Ba HampasiaeHus. [IpencraBureny nepBoro Bce €€ CBA3BIBAIOT
yCIeX CBOMX IMOJOMNEYHBIX C BO3pacTaHHeM o0bEMa TpeHHpoBouHOW Harpys3ku [llITarenxo,
2017, c. 51]. Mpl cuuTaeM, 4YTO OTO TMPHUBOJUT K «3aCOPEHUIO» TPEHUPOBOK
HecrenupuiyeckuMu Manod3()(EeKTUBHBIMU CPEICTBAMHU, KOTOPbIE, KaK MPaBUIIO, HE PEIIAIOT

[JIaBHOM 3a/laydl — TMOBBIIICHHUS] CKOPOCTH (MOIIHOCTH) MPOXOKIEHUS COPEBHOBATEIHHOMN
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JUCTaHIIMH. YBEIUYEeHUE OOBEMOB B IMOATOTOBKE TI'PEOIOB MPOUCXOAUT OT TOTO, YTO
HEKOTOPBIC TPEHEPHI BUJAT B HCIIOJIB30BAHUH OOJBIIOT0 00bEMa pazHOOOpPa3HBIX CPEICTB
OCHOBHOM ITyTh POCTa CIIOPTHUBHBIX pe3ynbratoB [Smanus, 2002, . 54].

JlanHBIE TPOBEJEHHOTO WCCIEAOBAHUS TOKA3bIBAIOT, YTO HE CYIIECTBYET
JIOCTOBEPHBIX B3aMMOCBSI3€H MEXKIy CIIOPTUBHBIM PE3yJIbTaTOM B OCHOBHOM BHJIE 1 00BEMOM
MapIHaIbHBIX HArPY30K Pa3IUYHON HAMPABICHHOCTH B TOJMYHOM IIUKIIC ¥ HA €T0 OTACIHHBIX
sTamax. B Toxxe BpeMs, pe3ysbTaThl UCCICIOBAHHS MOATBEPKAAOT TOT (AKT, YTO yCIeX Ha
9Tame BBICHIETO CIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA MOXKET MPUHECTH TOJIBKO Ta TPEHHUPOBOYHAS
paborta, Ipu KOTOPOil COOJIIOIAIOTCSI OCHOBHBIE 3aKOHOMEPHOCTH TPEHHPOBOYHOTO IpoIiecca
Y YYUTHIBAIOTCS WHIUBUAYATbHBIE OCOOCHHOCTH KOHKPETHOTO rpediia.

Marepuanbl aHaiM3a MOCTPOCHHUS TPEHUPOBOYHOIO IMpoliecca rpedllaMu BBHICOKOH
KBATM(UKAIMKA, pPE3yIbTaThl TPOBEACHHBIX MEAArOTHYECKUX HAONIONCHUN, a TakKe
UMCIOIINECS] HAyYHBIC JIOCTHKEHHS B 00JIaCTH CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKH TOCITYKUJIA OCHOBOU

JUTS pa3paboOTKU MOJETIeH WHANBUIYAIN3allMH IOATOTOBKY IpeOIoB Ha Oaiiapkax M KaHO?.

BriBoabI

1.  BbIgBIEHO, UTO MHIMBUIYyaTbHAS KOPPEISIHMOHHAS B3aMMOCBSA3b T'OJOBBIX 00BEMOB
TPEHUPOBOYHBIX CPEJCTB CO CIHOPTUBHBIM PE3YJIbTATOM OTIWYAETCS OT TOJI0O0HOM
TPYIIIOBOM B3aWMOCBS3U. DTO MOJTBEPKAACT, YTO OPUEHTAIMS HAa WHIUBUIYAIbHOE
IUIAHUPOBAHUE TPEHUPYIOIIUX BO3JACHUCTBUM Ul Pa3BUTHUS TE€X HX CTPYKTYPHBIX
KOMITOHEHTOB, KOTOpPhI€ HMMEIOT HaWOOJBIIYyI0 CBSI3b C COPEBHOBATEIHHBIM
pE3yNbTaTOM y KOHKPETHBIX T'peOIIOB, MO3BOJSET MOBBICUTH KAYECTBO YIPABIICHUS
TPEHUPOBOYHBIM IMPOLIECCOM H YIAYUIIUTh UX CIIOPTUBHBIC TOCTUKEHHUS.

2. IlokazaHo, 4YTO CpeIHUE CTAaTUCTUYECKHE JaHHble HE MOTryT d3(PQPEKTUBHO
HUCIOJIb30BaThCS pu HENOCPEICTBEHHOM yIpaBICHUU MPOLIECCOM
COBEPIIICEHCTBOBAHUS TPEOIIOB BHICOKOW KBAIM(UKAIMKM U BBISIBICHUHU MPUCYIIUX UM
WHIUBUAYAIBHBIX 0COOCHHOCTEH ero mocTpoeHus. [Ipu s3TomM u3yueHue neaTeaIbHOCTH
BEIYIIMX CIIOPTCMEHOB, B TOM WJIM MHOM BHJI€ TPeOJH, C MO3HUIIMI MaKCUMAaJbHBIX
3HAYEHUW TPEHUPYIOLIUX BO3JCUCTBUM, IMO3BOJISIET BBISBUTh UX WHIWBUIAYAIbHBIE
OCOOEHHOCTH H, T€M CaMbIM, BCKPBHITh 3HAYUTEIHHBIC PE3E€PBHI B IUIAHHPOBAHUU
Y OpraHu3aluy TPEHUPOBOYHOTO MPOIECCA HA 3TANE BBICIIUX JOCTH)KEHUM.

3. IlomyuenHsle B pe3yiabTaTe CTATHCTUYECKOW OOpaOOTKH ypaBHEHHUsS MHOXKECTBEHHOUN
perpeccun Buga Y = B, + By X3 + By X + B3y X3 + . . . ByX; Moryr OBITH
WCIOJIb30BaHbI KaK JUIsl MpeAcKa3aHus HauOojee BEpOSTHOTO pe3ylbTaTa, KOTOPBIH
MMOKAKET CIIOPTCMEH, MPUMEHSS KOHKPETHBIE TOJ0BbIE OOBEMBI OCHOBHBIX CPEJNICTB
MOJArOTOBKH, TaK W IS ONPEAETICHUS TOJKHBIX CYMMapHBIX BEJIMYMH TPEHUPYIOLIUX
BO3JICUCTBUH, KOTOpPhIE HEOOXOIUMO JOCTHYL B TOJUYHOM IIMKJIE, YTOOBI JOOUTHCA

3aIJTAaHUPOBAHHOTO PE3yJIbTaTa.
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Pezrome

B cootBercTBHM ¢ WHOMBHUIyaJbHBIMH OCOOCHHOCTSMH TpeOIOB M B 3aBHCHMOCTH OT HAIpPaBICHHOCTH
MOJATOTOBKH B KOHKPETHOM TOIMYHOM TPEHHPOBOYHOM IIHKJIE, HEOOXOANMO M3MEHATH aOCOJIOTHBIC 3HAYCHUS
Harpy30K 110 OCHOBHBIM CPEICTBaM IOATOTOBKH, COXpAHsSA ONpEACIEHHBIE COOTHOMICHUSI MeX Ty HUMH. Kpome
TOTO0, BEICOKHE TTOKA3aTeNN MapIHaIbHBIX HATPY30K CIEAyeT INTaHUPOBATh B CPEICTBAX, OTBEUAIOMINX Hanboiee
CHWJIBHBIM CTOpPOHaM HHIMBUYyaJbHBIX BO3MOXKHOCTEH CHOPTCMEHOB. Bce apyrue cpeiactBa MOATOTOBKH
BBICOKOKBATU(DUITMPOBAHHBIX IPEOIIOB MOT'YT HAXOAUTHCS HA YPOBHE CPETHUX TPYIIOBBIX TOKa3aTelNeH.

KawueBble caoBa: rpebis, Oaliapku, KaHO3, CPEACTBA IMOATOTOBKH, TPEHUPOBOYHAS HArpy3Ka,

WHAWBUAYAJIbHBIC OCO6€HHOCTI/I, MAaTEMaTHICCKOC MOACIMPOBAHUEC.

SIMULATION OF THE TRAINING LOAD OF HIGHLY QUALIFIED PADDLERS ON KAYAKS AND
CANOES, TAKING INTO ACCOUNT THEIR INDIVIDUAL CHARACTERISTICS
Summary

The individual characteristics of rowers, depending on the orientation of the training in the annual training cycle,
require a change in the loads on the basic means of training, while maintaining certain ratios between them. High
partial loads should be planned in accordance with the strengths of the individual capabilities of athletes.
All other means of training highly skilled rowers can be at the level of group average indicators.

Key words: rowing, kayaks, canoes, training facilities, training load, individual characteristics, mathematical
modeling
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Wprowadzenie

Praca powstala na podstawie wieloletniego doswiadczenia podczas szkolenia druzyn
austriackich i obecnej pracy z druzynami polskimi. Sg to obserwacje nie tylko aspektu
szkoleniowego, ale w gloéwnej mierze organizacyjnego, ktorego gltoéwnym celem jest
przygotowanie jak najwigkszej liczby miodych zawodnikéw do profesjonalnego uprawiania
tej dyscypliny sportu jakim jest pitka nozna.

Zagadnieniem poruszanym Ww pracy jest system szkolenia pitkarskiego dzieci
I mtodziezy w Austrii. Organizacja tego systemu, w tym naboru, selekcji, przygotowania
motorycznego, infrastruktura oraz wspotpraca ze szkotami powoduje, ze w Austrii rozwinigta
jest kultura gry w pitke nozna.

Pitka nozna jest najczesciej uprawianym sportem w Austrii (8 860 000 mieszkancow).
Jego ogromna popularnos¢ jako sportu widowiskowego i jednoczes$nie aktywnego ma takze
wplyw ekonomiczny. W Austrii, dzigki pitce noznej zatrudnionych jest 21 901 osob. Kazde
188 miejsce pracy w Austrii jest bezposrednio lub posrednio zwigzane lub wygenerowane
przez futbol. Dotarcie do najblizszych obiektow sportowych zajmuje mniej wigcej 20 min.
pieszo lub rowerem albo 30 min. komunikacja miejska lub samochodem. W okoto 1000
roznych ligach zwigzkow pitkarskich ok. 1600 klub miodziezowych w przedziale wiekowym
U9 do U18 prowadzi rywalizacj¢ w systemie jesien - wiosna. Obecnie tych druzyn jest mniej
wiecej ponad 6000. Do tego dochodzg liczne turnieje krajowe jak 1 migdzynarodowe, wyjazdy
na zgrupowania do innych krajow w okresie zimowym.

W Austrii istnieje dobrze opracowany program szkoleniowy odnosnie szkolenia dzieci
1 mlodziezy w pitce noznej. Program ten umozliwia kompleksowe szkolenie pitkarskie
mtodych pitkarzy. Wojewodzkie zwigzki pitkarskie jak 1 kluby czy akademie pitkarskie
W Austrii dbaja o swoich trenerow, nauczycieli wychowania fizycznego 1 dziataczy, poprzez

przesylanie im najnowszych materialow trenerskich i wytycznych pozwalajacych na

! artykut przygotowany na podstawie pracy licencjackiej Marka Borka ,.Pitkarski system szkolenia dzieci
i mlodziezy w Austrii” [2019] napisanej pod kierunkiem dr Doroty Sokotowskiej w Wyzszej Szkole
Wychowania Fizycznego i Turystyki w Bialymstoku

" Wyzsza Szkota Wychowania F: izycznego i Turystki w Bialymstoku
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efektywny trening mtodych, utalentowanych pitkarzy. System szkolenia jest corocznie
modyfikowany 1 uzupelniany w zalezno$ci od potrzeb 1 skuteczno$ci w praktyce
szkoleniowej. System jest corocznie modyfikowany i1 uzupetiany w zaleznosci od potrzeb
I skutecznosci w praktyce szkoleniowej w mysl zasady ,,system dla mtodziezy, a nie mtodziez
dla systemu”.

Pod przewodnictwem Austriackiego Zwiazku Pitki Noznej OFB, polityka, kuratoria,
media, gospodarka, koncentruja wspolnie swoje sity na rozwoju oraz szkoleniu i w ten sposob
dbaja o dobro austriackiej pitki noznej. Obok swoich gléwnych zadan jak prowadzenie
druzyny narodowej, serwisu, gltéwnego kierownictwa, administracji, informacji, S$cistej
regulacji, marketingu, itp. OFB przywiazuje duza wage do amatorskiej pitki noznej. Stuza ku
temu S$rodki takie jak strategiczne planowanie 1 kierowanie, konsekwentne wdrazanie
projektow, wspotczesny controlling i w duzej mierze wspieranie amatorskiej pitki nozne;.

Obok wszystkich specyficznych pitkarskich inicjatyw jako najwazniejsze OFB
upatruje w kompleksowym ksztalceniu osobowosci dzieci i mlodziezy. Austriacki Zwigzek
Pitki Noznej wspolpracuje z kuratorium o$wiatowym, ktére wspiera mtodych adeptow pitki
noznej na wszystkich poziomach szkolen. W 2 240 klubach pitki noznej w Austrii aktualnie
gra ponad 300 tysiecy zawodnikéw 1 zawodniczek, z czego okoto 160 tysigecy dzieci
I mlodziezy z czego 151 106 to chtopcy, a 10 600 to dziewczynki, w ponad 8 250 druzynach,
niezaleznie od kraju pochodzenia, religii, czy koloru skéry. Wigkszo§¢ klubow prowadzi
5 druzyn juniorskich. Koszt utrzymania tych druzyn stanowi okoto 19% catego klubowego
budzetu.

Akcja, w ktorej Austriacki Zwigzek Pitki Noznej promuje mtode talenty nosi nazwe
»austriackiej drogi”. Ta koncepcja szkolenia uwzglednia futbol amatorski meski 1 zenski,
promocj¢ miodych talentow, wsparcie indywidualne zawodnikéw w kierunkach sportowo-
zawodowych oraz dalsze ksztatcenie treneréw pitkarskich. Osrodki szkoleniowe stowarzyszen
lokalnych (LAZ - Landesverbandzentrum) sa ustanawiane przez kraje zwigzkowe Austrii
I maja na celu zapewnienie najlepszym, wybitnym mlodym sportowcom z klas 5-8
najwyzszej mozliwej jakosci ksztalcenia. Koncepcja szkolenia wspierana jest rowniez przez

medycyne sportowa, psychologéow sportu 1 coachingu indywidualnego.
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Rysunek 1.
Etap kariery zawodnika od dzieci¢cej pilki noznej az do gry w druzynie narodowej
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Zrodto: Austriacki Zwigzek Pitki Noznej OF B

Wieloosobowy zespot trenerski z Regionalnych Zwiazkéw pitki noznej podczas
treningdbw 1 meczoOw w ligach zwigzkowych prowadza dodatkowa selekcje najbardziej
utalentowanych zawodnikow, ktorzy moga nastepnie zakwalifikowac si¢ do etapu wstepnego
LAZ - Landesverbandsaubildungzetrum czyli Regionalnego Centrum Szkoleniowego.

Zadaniem OFB (Austriackiego Zwiazku Pitki Noznej) jest zapewnienie najlepszego
mozliwego wsparcia w zakresie selekcjonowania mtodych talentow 1 ich rozwoju. Dzigki
umieszczeniu LAZ w strukturze wsparcia talentow OFB w ostatnim okresie 2006/2018,
osiggni¢to znaczng poprawe¢ poziomu techniczno-taktycznego mtodych zawodnikow. Jest to
widoczne dzigki sukcesom i analizom meczoéw druzyn narodowych junioréw. Aby moc
jeszcze lepiej przygotowaé swoich graczy do ewentualnego wstapienia do akademii
pilkarskiej, zostal wprowadzony przez OFB etap wstepny - pierwszy stopien LAZ 10-12-
latkbw 1 drugi dla 12-14 latkéw (AKA). Najlepsza miodziez konczaca szkolenie
w Regionalnych Centrach Szkoleniowych trafia do 12-nastu Akademii Pitkarskich, ktora
reprezentuje najlepsza mlodziez z calej Austrii. Celem jest wyszkolenie najlepszych graczy,
ktorzy osiagng kariere zawodowa w kraju, za granica, lub znajda si¢ w najlepszych ligach
i druzynach narodowych Austrii. Aby moc wybraé, obserwuja Trenerzy LAZ - Regionalnego
Centrum Szkolenia mtodych graczy na terenie kraju zwigzkowego. Na specjalnych tak

zwanych ,kursach szkoleniowych dla osob utalentowanych” wybrani zostaja najlepsi
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zawodnicy, a ich poziom sportowy jest poddawany dalszej selekcji. Wieloosobowy zespot
trenerski przygotowuje kandydatow do selekcji regionalnej i analizuje ich umiejetnosci. Testy
sprawnosciowe wydajnosci 1 wyklady teoretyczne uzupeiniajg ten program. Ci, ktérzy sa

wybitnie uzdolnieni, s przygotowywani w ostatnim etapie szkolenia LAZ.

REGIONALNE CENTRA SZKOLENIOWE (LAZ)

Regionalne Centra Szkoleniowe (LAZ Landesausbildungszentrum), s instytucjami
regionalnych zwigzkéw pitki noznej wspierajacych 1 promujacych jakosciowe szkolenie
graczy od 10 do 14 roku zycia, zgodnie z koncepcja Austriackiego Zwigzku Pitki Noznej -
OFB . Dzicki tym centrom szkoleniowym, prezentujagcym wysoki standard w obszarze pitki
noznej i szkotach, poprawia si¢ austriacka promocja talentéw. Ponadto mtodziez w tych
osrodkach w zakresie umiej¢tnosci technicznych i taktycznych jest specjalnie przygotowana
do sportu wyczynowego. Szkolenie musi by¢ systematyczne i dostosowane do potrzeb stale
rozwijajacej si¢ pitki noznej. Zawodnicy trenuja trzy razy w tygodniu w LAZ raz w swoim
klubie, ale nadal grajg w mistrzostwach swoich klubow. LAZ sg centrami szkoleniowymi
regionalnych zwiazkoéw pitki noznej wspolpracujacymi z klubami macierzystymi, szkotami
I rodzicami.

a) ldea

Zadaniem LAZ jest wyselekcjonowanie najlepszych mtodych graczy, aby szkoli¢ ich
jako junioréw zgodnie z programem szkoleniowym zaleconym przez OFB, by stworzy¢
niezbgdne struktury organizacyjne i administracyjne oraz zapewni¢ warunki spoleczne
| ksztaltujagce osobowos$é, by budowaé niezb¢dng infrastrukturge lub ulepszy¢ istniejaca
i zapewni¢ mtodym talentom odpowiednie warunki niezbedne do optymalnego rozwoju
w kategoriach sportowych 1 spotecznych.

Hasto przewodnie to: ,,LAZ - Moja droga do kariery!”. We wszystkich miejscach
treningowych umieszcza si¢ ponizsze hasta-wartosci, aby mogly by¢ praktykowane przez
wszystkich graczy, treneréw 1 pracownikow: rados$¢ z gry i treningu, jako$¢, praca zespolowa,
odpowiedzialno$¢ to nasz system, komunikacja.

b) Cele LAZ

- systematyczne pozyskiwanie utalentowanych mtodych zawodnikéw,

- bezpieczne, wysokiej jakosci szkolenia dla utalentowanych mtodych graczy od piatej
do 6smej klasy (szkoty podstawowej),

- tworzenie obiektéw szkoleniowych o optymalnych warunkach dla sportowe;,
edukacyjnej i medycznej opieki ukierunkowanego szkolenia technicznego,

- rozwijanie umiejetnosci grania,

- kompleksowy rozwdj osobowosci zawodnikow,

- troska o image dzigki public relations.
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¢) Struktura wewnetrzna LAZ

LAZ musi by¢ niezalezng jednostka administracyjng pod wzgledem ekonomicznym,
organizacyjnym 1 sportowym, ktéra prowadzi oddzielne rozliczenia. Kazdy zwigzek
regionalny lub osrodek LAZ jest zobowigzany do zapewnienia szkolenia sportowego i opieki
medycznej dla swoich zawodnikéw. Do dyspozycji na terenie osrodka LAZ s3:

- dyrektor sportowy regionalnego zwigzku sportowego LAZ z licencja UEFA PRO lub
UEFA A, i licencja mtodziezowa,

- administrator regionalnego zwiazku pitki noznej LAZ,

- kierownik szkoleniowy z licencjag UEFA Pro, czyli zawodowa, lub UEFA A, i licencja
mtodziezowa UEFA dla kazdego o$rodka sportowego LLAZ, ktory jednocze$nie jest
trenerem LAZ dzieci w wieku 12-14 lat. Roczniki 14 latkow bedzie przygotowywany
do krajowych mistrzostwach junior6w w wieku 14 lat.

W kazdym o$rodku LAZ dla 10-12 latkéw jest zatrudniony kwalifikowany trener LAZ
z licencjag UEFA B (amatorska pitka nozna) i licencja juniorska. W trakcie biezacych kursow
pitki noznej dla dzieci i mtodziezy, na terenie o$rodka znajduje si¢ lekarz, fizjoterapeuta lub
masazysta. Do dyspozycji sa rowniez: trener bramkarzy dwa razy w tygodniu — posiadajacy
licencje lub kurs podstawowy dla trenera bramkarzy. Dodatkowo, przy kazdym treningu musi
by¢ obecny druga osoba - Kierownik sportowy, asystent trenera, trener bramkarzy, trener
osobisty, trener koordynacji lub administrator.
d) Lokalizacja i wymagania techniczne

W Austrii jest 29 lokalizacji LAZ. Licencjonowanie jest przeprowadzane przez
Dyrekcje Sportu Austriackiego Zwiazku Piltki Noznej. Kazdy z 29 LAZ prowadzi jeden lub
wigcej wstepnych etapow szkoleniowych. Pierwszy stopien LAZ to zespoty w przedziale
wiekowym 10-12 lat, a drugi w przedziale wiekowym 12-14 lat. Maksymalna liczba graczy
W druzynie nie moze przekroczy¢ 18-tu zawodnikéw. Przy maksymalnie czterech
dziewczynkach w sktadzie mozne by¢ zwigkszony rozmiar druzyny do maksimum 22 graczy.
Dotarcie gracza do miejsca szkolenia nie powinno przekracza¢ 50 kilometréw. Przy
wigkszych odleglosciach powinny by¢ oferowane miejsca noclegowe w internacie lub przy
rodzinach. Jesli lokalizacja szkolenia nie spetnia wymaganych kryteriow lub spetnia je tylko
cze$ciowo - nie jest uznawana za lokalizacje LAZ.

Podstawowym warunkiem kwalifikacji osrodka sportowego jako LAZ jest spetnienie
kryteriow okreslonych przez Komisje Sportowa OFB:

- jedno boisko trawiaste zarezerwowane tylko dla treningow LAZ,

- jedno boisko trawiaste zarezerwowane jedynie dla szkolenia wstepnego LAZ,

- jedno boisko do gry w kazda pogode (boisko ze sztuczng murawg),

- teren treningowy - kazdorazowo dla szkolenia LAZ lub szkolenia wstgpnego LAZ,
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- hala sportowa (mozliwo$¢ korzystania podczas treningdéw, zasi¢g hali sportowej musi
by¢ wystarczajacy do szkolenia technicznego — trening w zimie), ogrzewane szatnie
I prysznice w bezposrednim sgsiedztwie boiska treningowego, odpowiednie przybory

treningowe (pitki, czapeczki, kamizelki/koszulki, ruchome bramki, choragiewki).

Rysunek 2.
Ofsrodki szkolenia Regionalnych Centréw Szkoleniowych
(LAZ - Landesverbandzentrum) na terenie Austrii

LANDESVEREANDSALSEILDUNGSZENTREN (LAZ)

Ausbildungsstandorte von AKA-Tragervereinen
Ausbildungsstandorte pro Landesverband:

WFV - 3, BFV - 2, NOFV - 5, OOFV - 4, STFV - 4, KFV - 3,
SFV - 3, TFV - 3,VFV - 2, Gesamt: 28

Stand Oktober 2017

Zrédto: Austriacki Zwigzek Pitki Noznej OFB - https://www.oefb.at

e) Edukacja i wspolpraca ze szkolami

LAZ zapewnia rowniez najlepsza edukacj¢ szkolng, do ktdérej nalezg wspotpraca ze
szkota, pomoc w przypadku problemoéw w nauce, staty kontakt ze szkotami, odpowiedzialna
edukacja, edukacja spoteczna, kompleksowy rozwdj osobowosci, staly kontakt z rodzicami,
opieka/odpowiedzialnos¢, zachowanie spoteczne.

Osrodek LAZ jest zobowigzany do wspdlpracy przynajmniej z jedng szkota
podstawowg. Takie wspotdziatanie jest umownym porozumieniem pomigdzy szkota
a osrodkiem LAZ, przez ktére umozliwia co najmniej raz w tygodniu przeprowadzi¢ poranny
trening wedlug planu pod okiem wykwalifikowanego trenera LAZ. Ze wzglgdu na obecng
sytuacje¢ w Austrii jest obowigzkiem Komisji Sportowej, w okreslonych przypadkach to
kryterium odroczy¢ lub wykluczy¢.
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f) Wymagania sportowe LAZ
Do wymagan Regionalnych Centréw Szkoleniowych LAZ naleza:

- dokumentacja selekcji przed przyjeciem graczy LAZ w oS$rodku LAZ
(jakos¢/dywersyfikacja zawodnikow - maksymalnie 5 graczy z jednego klubu),

- catoroczne szkolenie w osrodku LAZ, tj. co najmniej 42 tygodnie w roku,

- osrodki LAZ sa zobowigzane do zaoferowania kazdemu zawodnikowi LAZ w okresie
42 tygodni co najmniej 168 jednostek szkoleniowych, z czego co najmniej trzy razy
w tygodniu z trenerem LAZ,

- w pierwsze] fazie ksztalcenia (wstgpny poziom 10-12 latkéw) trening powinien
nastgpowac dwa razy w tygodniu,

- turnieje w uprawnionym zwigzku pitkarskim i treningi szkoleniowe,

- wadrazanie tresci szkoleniowych okreslonych przez OFB,

- jesli klub Bundesligi prowadzi LAZ, wowczas 8 graczy z klubu Bundesligi moze
przynaleze¢ do LAZ (specjalne zezwolenie moze zosta¢ przyznane przez dyrekcje
sportu OFB).

Kazdy o$rodek szkolenia, ktory catkowicie speinia kryteria szkolenia otrzymuje
18.200 EUR rocznie ze $rodkéw OFB, Bundesligi i zwigzkoéw regionalnych oraz dodatkowo
na wynagrodzenia kadrowe wyptacona jest z OFB suma 14 700,00 EUR na kazda lokalizacje.
Przystepujac do LAZ kazdy z zawodnikow jest zobowigzany przej$¢ sportowe badania

medyczne zgodnie z wytycznymi OFB.

AKADEMIE PILKARSKIE (AKA)

Akademie pitkarskie AKA reprezentujg najlepsza mlodziezowa pitke nozna w Austrii.
Przy wprowadzeniu certyfikacji akademii pitkarskiej w roku 2001 ambitnym celem
Austriackiego Zwigzku Pitki Noznej OFB i Bundesligi byto to, zeby w przysztosci w Austrii
byty tylko akademie licencjonowane. Chociaz na poczatku istniaty tylko trzy kluby
Bundesligi, ktore spetniaty wszystkie wymagane kryteria jakosci, stato sie rzeczywistoscia, ze
wszystkie 12 podmiotéw ligi miodziezowej (7 klubéw Bundesligi 1 5 stowarzyszen
regionalnych) moze nosi¢ miano akademii pitkarskiej w calej Austrii. Obiekty te podniosty
standard wydajnosci austriackiej pitki noznej junioréw do ogolnie wyzszego poziomu.
Integracja druzyn amatorskich, posiadajacych licencj¢ w kregu szkoleniowym akademii
pitkarskich gwarantuje po ukonczeniu wieku juniora przejscie utalentowanych mlodych
zawodnikow pitki noznej do druzyn seniorow.

Warunkiem kierowania akademiami pitkarskimi (AKA) jest zdobycie licencji. Jako
licencjodawca OFB udziela licencji regionalnym stowarzyszeniom i klubom Bundesligi na

prowadzenie akademii pitkarskiej. Klub starajacy si¢ o licencj¢ musi dysponowac programem
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juniorskim, ktory obejmuje nastepujgce minimum: cele i filozofi¢ pracy z mtodymi
zawodnikami lub zorganizowany dziat kadr, personel (techniczny i administracyjny oraz
medyczny) z jego wymaganym minimum kwalifikacyjnym, infrastrukture (mozliwosci
szkolenia i rozgrywkach), zasoby finansowe (budzet), programy techniczne i taktyczne dla
wszystkich grup wiekowych oparte na planie perspektywicznym OFB. Licencja jest udzielana
na czas nieokreslony.

W Lidze Mtodziezowej Akademii Pitkarskich OFB reprezentowanych jest dziewie¢
regionalnych stowarzyszen wraz z klubami (12 klubow/ Projekt 12). Od sezonu 2017/18
wszystkie kluby Bundesligi musza prowadzi¢ akademi¢ pitkarskg albo wspdipracowaé
z innym klubem Bundesligi lub krajowym stowarzyszeniem. Najbardziej utalentowani gracze
sa wspierani w Projekcie 12, uwzgledniajacym role osobistego trenera, a takze
wykorzystujacym nauki o sporcie (motoryke, psychologie, medycyne sportows). Przy
pomocy tego projektu OFB przyspiesza indywidualny tok szkolenia w klubach Bundesligi,
jak rowniez w instytucjach wspierajacych talenty.

a) ldea

Utworzenie Akademii Pitkarskich (AKA) w przedziale wickowym 15 - 18 lat ma za
zadanie angazowaC najlepsze mlode austriackie talenty, przeszkoli¢ tych zawodnikow
zgodnie z programem szkoleniowym zaleconym przez OFB, oraz zapewni¢ infrastrukture,
aby mogli mozliwie najlepiej rozwijac si¢ sportowo, zawodowo 1 osobowosciowo.

b) Cele AKA

Celem jest wyszkolenie najlepszych graczy, ktorzy osiagna karier¢ zawodowa w kraju,
za granicg, lub znajda si¢ w najlepszych ligach 1 druzynach narodowych Austrii.
c¢) Struktura wewnetrzna AKA

Administracja akademii pitkarskich (AKA) musi by¢ ekonomicznie, organizacyjnie
| sportowo niezaleznym podmiotem, ktory ma takze wilasny dziat ksieggowy. Podmiot jest
zobowigzany do przejecia petnej odpowiedzialno$ci finansowej za swoja akademie pitkarska.

Pracownicy Akademii powinni by¢ dobrze wyszkoleni 1 innowacyjni,
Z umiejetnosciami 1 wiedza, ktdre spelniajg potrzeby i wymagania dzisiejszej pitki noznej.
Projekt 12 umozliwia wybranym mlodym zawodnikom indywidualne zajecia z osobistym
trenerem. Taki szkoleniowiec musi posiada¢ przynajmniej licencje¢ UEFA A i uczestniczy¢
w kursach ksztatcenia ustawicznego. Wykonana praca jest rejestrowana w bazach danych.
Osoby zatrudnione przez zarzad/administracje musza by¢ pelnoetatowym pracownikiem
licencjobiorcy.
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W sktad kadry AKA wchodza:

dyrektor sportowy - licencja UEFA PRO Dilom lub UEFA A'i licencja juniorska
trenerzy zespotow U5, Ul6, UlI8 - licencja UEFA PRO lub licencja UEFA A
I licencja juniorska,

trzy osoby z personelu sportowego, dyrektor sportowy lub trener musza byc¢
pelnoetatowymi pracownikami licencjobiorcy,

trener koordynujacy dla wszystkich druzyn - licencja UEFA B i dyplom Junior B,
trener indywidualny - licencja UEFA B,

trener bramkarzy- licencja UEFA Bramkarz A lub licencja trenera bramkarskiego
najwyzszego stopnia,

teoretyk z zakresu sportu,

koordynator szkolny,

personel medyczny (lekarz, fizjoterapeuta 1 masazysta). Osoba z personelu
medycznego musi by¢ pelnoetatowym pracownikiem licencjobiorcy oraz by¢
pracownikiem zatrudnionym w niepetnym wymiarze godzin,

psycholog sportowy.

pelny zespot AKA sktada si¢ z: trenera, asystenta trenera/trenera osobistego, trenera
bramkarzy, lekarza, psychologa sportowego, fizjoterapeuty, masazysty, trenera

fitnessu, managera zespotu 1 asystenta.

d) Lokalizacja i wymagania techniczne

Austriackie akademie pitkarskie musza spelnia¢ wymagania odno$nie zaplecza

sportowego, do ktorego musza naleze¢:

dwa boiska (minimalnej wielkosci) ze sztucznym o$wietleniem, ktore sa
zarezerwowane wytacznie do szkolenia AKA,

boiska do gry w kazda pogode o sztucznej murawie,

hala sportowa (22m x 44m x 7m),

pomieszczenia do odnowy biologicznej, basen (basen z ciepla woda, basen pltywacki
lub jacuzzi),

sauna,

2 pomieszczenia do terapii,

pomieszczenia dziennej opieki 1 nauki (1 pokoj do nauki, 1 pokdj rekreacyjny, 1 pokoj

opieki, 1 jadalnia).

Kompleks sportowy musi byé¢ zatwierdzony zgodnie z regutami OFB przeprowadzania

zawodow. Dodatkowo kompleks musi spetnia¢ nastepujace warunki:
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- naturalna trawa absolutnie ptaska (szerokos¢ od 64-68m, dtugo$¢ od 100 m do 105 m),

- oddzielna miejsce do rozgrzewki (w przypadku rozgrzewki przed meczem nie mozna
gra¢ planowo na tym boisku),

- o$wietlone kryte tawki dla min. 9 oséb,

- zadaszona trybuna,

- ogrzewane szatnie dla zespotu goszczacego 1 druzyny gosci, oraz dla sedziow,

- stoldwka,

- system naglo$nieniowy

- biuro z faksem, telefonem, kopiarka, komputerem i dostgpem do internetu.

- kompleksy sportowe do treningdéw boiska muszg by¢ dla klubu dostgpne przez caty
rok.

Rysunek 3.
Projekt 12 / Akademie Pilkarskie na terenie Austrii
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Zrédto: Austriacki Zwigzek Pitki Noznej OFB - https://iwww.oefb.at

e) Edukacja i wspolpraca ze szkotami

Kazda AKA jest zobowigzana do wspotpracy ze szkotami. Wspdlpraca jest umowa
mig¢dzy szkotg a akademig, ktora gwarantuje wielokrotne cotygodniowe poranne szkolenie
W ramach dziatan szkoty. Standardowo musza by¢ proponowana wspoétpraca z co najmniej
dwiema réznymi szkotami $rednimi (Liceum, Liceum Sportowym lub Ponadpodstawowa
Szkota Handlowg) oraz dodatkowo wspotpraca ze szkolami $rednimi zawodowymi (szkota
techniczna w zakresie technologii komputerowych i komunikacyjnych itp.).

Akademia pitkarska ma obowigzek oferowaé catodzienne wsparcie edukacyjne dla

kazdego gracza. W przypadku graczy, ktorzy dojezdzaja wiecej niz 50 km lub dluzej niz
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godzing, akademie sg zobowigzane zapewni¢ zakwaterowanie dla minimum 25 graczy
(np. internat, pokoj przy rodzinie, mieszkania). Spotkania rodzicow zawodnikow danej
druzyny odbywajg si¢ co najmniej dwa razy w roku.

W akademiach s3 rowniez oferowane modele wspolpracy uczniowskiej, przez co
rozumie si¢ wspotprace umowng pomiedzy nauczycielami, rodzicami 1 mlodymi
zawodnikami, w ramach ktorych organizowane sg cotygodniowe, przedpotudniowe szkolenia.
Do tego modelu systemu ksztatcenia potrzebne sg odpowiednie struktury oraz organizacja.

f) Wymagania strukturalne i organizacyjnie
- wykwalifikowani trenerzy i pracownicy administracji
- odpowiednie srodowisko
- wzrost postepu umiejetnosci
- profesjonalne warunki treningowe
- opieka medyczna i sportowa
- nowoczesny sprzet
- wspolpraca ze specjalistami medycyny sportowe;j
g) Wymagania sportowe AKA
Do wymagan Akademii Pitkarskich naleza:
- dokumentacja selekcji przed przyjeciem zawodnika do Akademii Pitkarskiej

(jakos¢/dywersyfikacja);

- catoroczne szkolenie w osrodku, tj. co najmniej 47 tygodni w roku;

- wdrazanie tresci programowych - szkoleniowych okreslonych przez OFB

- przeglad i procesy pod katem osiggniecia okreslonego celu, zatozonego wyniku

- zapewnienie kazdemu zawodnikowi po ukonczeniu szkolenia w Akademii minimum
wyksztalcenia Sredniego lub zawodowego

System rozgrywek ligowych - Akademie pitkarskie (w skrocie AKA - AKAdemie)
biorg udzial w mistrzostwach Austrii w grupach U15, U16 i U18. Zwycigscy swoich grup
wiekowych w rozgrywkach jesien — wiosna sg mtodziezowymi mistrzami Austrii. Zespot
ktéry zajmie pierwsze miejsce w kategorii wiekowej U18 automatycznie kwalifikuje si¢ do

rozgrywek Ligi Mistrzow do lat 19 — UEFA Youth League.

A) Liga mlodziezowa OFB - U15

Ogolnoaustriackie mistrzostwa U15 sg pierwsza okazja dla duzej liczby zawodnikow,
aby pokaza¢ si¢ od najlepszej strony. Nastgpnie selekcja stuzy do obserwacji druzyny
narodowej U15, do konsolidacji mtodych talentow a takze do kwalifikacji do zespotu

zajmujacego wyzsze miejsce w grupie (U16).
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B) Liga mlodziezowa OFB - U16
Ideg wspotzawodnictwa w mistrzostwach ligowych jest ogoélnokrajowe poréwnanie
wynikow najbardziej utalentowanych graczy U16, aby méc rywalizowaé w rozgrywkach na

szczeblu Europejskim UEFA i Swiatowym FIFA Under-17 w nastepnym roku.

C) Liga mlodziezowa OFB - U18
Idea wspotzawodnictwa w tej kategorii wiekowej jest przygotowanie zawodnikow
z Ul18, za posrednictwem wtasnych lub innych zespoléw amatorskich, na przejscie do

Bundesligi.

AMATORSKIE ZESPOLY MLODZIEZOWE KLUBOW BUNDESLIGI W AUSTRII
Czlonkowie Bundesligi jaki i ligowe zespoly amatorskie sa zobowigzani, obok
wiodacego pierwszego zespotu - druzyny walczacej w lidze profesjonalnej, do prowadzenia
druzyny amatorskiej czyli drugiego zespolu U-21. Amatorski zespdt Bundesligi ma funkcje
przejsciowa, to znaczy ze najbardziej uzdolnione talenty z akademii maja tatwa droge do
zaprezentowania si¢ W profesjonalnym zespole. W najbardziej profesjonalnych warunkach
zawodnicy sg przygotowywani do osiggania wysokich wynikéw osigganych w profesjonalnej
pilce noznej. Mecze przeciwko druzynom walczagcym w mistrzostwach druzyn regionalnych
uzupehniaja ten cel. Konieczna jest wowczas S$cista wspotpraca migdzy trenerem klubu
a trenerem zespotu amatorskiego U21. Ponadto mecze druzyn mlodziezowych sg analizowane
przy pomocy nagran wideo. Do szczegotowej analizy gry miodych druzyn uzywane jest
mobilne rozwigzanie Amisco Pro. Przyrzad do elektronicznej obserwacji treningu jest
wbudowany w zaglebienie w jednym z elementow podeszwy, w ktorym miesci si¢
rewolucyjny sensor predkosci miCoach. Sensor ten pozwala na zarejestrowanie ruchu 360°
oraz zmierzenie Kluczowych wskaznikow wydajnosci, takich jak: szybkos¢, srednia predkosc
(mierzona co sekundg), szybko$¢ maksymalna (mierzona co pie¢ sekund), ilo$¢ przebytych
sprintow, dystans, odleglto§¢ pokonana przy maksymalnym wysitku, liczba 1 szybko$¢

stawianych krokow.

AKADEMIA PILKARSKA AKA ST. POLTEN

Akademia pitkarska St. Polten rekrutuje zawodnikéw gltownie z najwigkszymi
talentami z lokalnych o$rodkow szkoleniowych (LAZ). Czasami do akademii trafiajg
»zawodnicy spoza LAZ” lub z innych krajow zwigzkowych. Inna droga pozyskania
zawodnikOw jest obserwacja na terenie wlasnego wojewddztwa czyli Dolnej Austrii
(Niederdsterreich) 8 gléwnych lig - grup mtodziezowych Zwigzku Pitkarkiego Dolnej Austrii
(NOFV). Mtodzi adepci sa stopniowo przygotowywani na potrzeby konkurencyjnej pitki

noznej, a szczegolnie przeszkoleni w zakresie techniki i taktyki. Akademia jest wazna cze¢$cia
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ogoblnej koncepcji ,,austriackiej drogi”. W Lidze Mtodziezy OFB, w ktorej biora udzial
druzyny z Bundesligi i stowarzyszen regionalnych, w 1989 roku zainicjowano nowg epoke
austriackiej pitki noznej mtodziezowej. Akademia Pitkarska St. Polten uzyskala status
»akademii” w 2000 roku, spetniajac bardziej rygorystyczne kryteria.

Obecni reprezentanci kraju, tacy jak Zlatko Junuzovic, Jakob Jantscher i Aleksandar

Dragovic, ale takze ,,starsi zawodnicy”, tacy jak Franz Schiemer i Christoph Leitgeb, przeszli
szkolenie w centrach i akademiach junioréw. W dalszym latach kariery w lidze krajowej czy
ligach zagranicznych oraz w reprezentacji Austrii, osiggali znaczne sukcesy.
Celem Ligi Mtodziezowej OFB jest systematyczne szkolenie utalentowanych mtodych
sportowcow, ich monitorowanie etapéw szkolenia tak aby wyszkoli¢ jak najwiecej
zawodowych pilkarzy. Trenowa¢ tych najlepszych mtodych zawodnikéw zgodnie
z programem treningowym zaleconym przez OFB

Akademia Pitkarska St. Polten funkcjonuje jako podmiot gospodarczy pod Patronatem
Miejskiego Osrodka Sportu Miasta i Gminy St. Polten oraz kraju zwigzkowego Dolnej
Austrii.

BAZA SPORTOWA
Poranne treningi (od wtorku do pigtku) odbywaja si¢ w Centrum Sportowym dolnej
Austrii - Sportzentrum NO tuz obok budynku szkolnego i internatu. Oprécz biezni
wewnetrznej 1 zewnetrznej zawodnicy maja do dyspozycji dwa boiska trawiaste, dwa boiska
ze sztuczng nawierzchnig, mate boisko do gry na twardej nawierzchni i dwie nowoczesne sale
fitness do treningu sitowego oraz treningu po kontuzjach. Dla zawodnikow jest réwniez
dostepny rozlegly teren rekreacyjny.
Rysunek 4.

Centrum Sportowe dolnej Austrii w St. Polten

Zrodto: foto autor
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Popotudniowe treningi (od poniedziatku do pigtku) oraz rozgrywki ligowe odbywaja
si¢ w centrum sportowym Akademii Pitkarskiej, oddalonym o 5 km od Sportzetrum NO -
Centrum Sportowego Dolnej Austrii. Znajduje si¢ tu 6 boisk trawiastych, 2 boiska do gry
podczas réznych warunkéw pogodowych, siedem szatni, plac zabaw, parcour do gry glowas,
sauna, pokoj relaksacyjny, sale do fizjoterapii, sala konferencyjna, ktora stuzy réwniez do
analizy wideo.

W trakcie sezonu przygotowawczego latem (3 tygodnie), a zimg (1 tydzien) akademia
przygotowuje si¢ na zgrupowaniach pitkarskich w os$rodku Regionalnego Zwiazku Pitki
Noznej Dolnej Austii w Lindabrunn. Osrodek ten posiada 6 boisk trawiastych, 1 boisko ze
sztuczng nawierzchnia, 1 sale treningowa, 1 salg fitness i strefe wellness.

Po analizie systemu szkolenia pitkarzy w Austrii z pewnos$cig mozna stwierdzi¢, ze
przedstawiony model szkolenia sprawdza sie bardzo dobrze. Swiadczy o tym podany
przyktad tylko z jednej Akademii, jaka jest Akademia St. Polten, w wykazie
wyselekcjonowanych zawodnikéw grajacych w kraju i za granicg. Jest to efekt pracy
kilkunastu ostatnich lat, pitka klubowa jak i narodowa jest coraz silniejsza, a mtodziez ktdra

jest szkolona jest nadzieja na przysztos¢.

Bibliografia:
Austriacki Zwigzek Pitki Noznej OFB
Austriacki Zwigzek Pitki Noznej OFB - https://www.oefb.at



PRZEBIEG KARIERY SPORTOWEJ ZAWODNIKA
KYOKUSHIN KARATE PIOTRA SAWICKIEGO!

Mirostaw Jurowczyk , dr Anna Kienig™

Wprowadzenie

Idea karate powstata na poczatku XVII wieku na podbitej przez Japonczykdéw wyspie
Okinawa. Ograniczanie swobdd, w tym zakaz produkcji i noszenia broni, doprowadzit do
tego, ze ,,...pozostawieni bez broni, ludzie z Ryukyu zostali zmuszeni do szkolenia sie
W wysokim stopniu w walce wrecz i jest to hold dla ich ducha i zaradnosci, ze wyewoluowali
techniki, ktore najprawdopodobniej przewazylyby nad jakimkolwiek innym znanym srodkiem
bez broni" [Oyama, 1973, s. 35]. Mieszkancy Okinawy stworzyli system walki, w ktorym
wykorzystywali wlasne rece 1 nogi - nazwali go ,,te”, co znaczylo ,,rece”.

Istotg sztuki karate w tym okresie bylo tzw. ,,Kata”, czyli powigzane w serie formy
ataku i obrony w ruchu bedace zapisem najwazniejszych technik poruszania si¢ wojownika,
sprzyjajace wyraznemu postepowi w technice walki 1 poprawie sprawnosci fizyczne;.

W 1875 roku Okinawa stala si¢ cze$cig Japonii i upubliczniona sztuka ,,te” trafita do
szkot, ktore lansowaty rozne jej odmiany. Wraz z nauczaniem ,,te” pojawili si¢ mistrzowie
sztuk walki 1 wyksztalcity si¢ dwa glowne style: shorin-ryu i shorei-ryu. Uznanym mistrzem
byt Gichin Funakoshi, ktory jako pierwszy rozpowszechniat styl okinawski ,,te” na terenie
Japonii. W 1902 roku Funakoshi robit pokazy dla gléwnego kuratora o$wiaty prowincji
Kagoshima. Efektem tego byt raport do rzadu, ktory podkreslat wychowawczo-zdrowotne
zalety okinawskiego ,.te”. ,,W 1909 roku oficjalnie wprowadzono ,,te” jako wychowanie
fizyczne do szkol na Okinawie. ,, Te” dopasowane do potrzeb i celow wychowania fizycznego
zostalo przeksztatcone w ,, karate-jutsu”. Nazwe te zapisywano ideogramami oznaczajgcymi
,, chinskq reczng sztuke” [Witkowski i.in., 2016, s. 20]. Funakoshi wnidst szereg zmian do
karate, od uproszczenia okinawskich form kata do dodania nowych elementéw treningu, czyli
kihonu (technik podstawowych) oraz kumite (walki). Funakoshi inspirowany wzorcami
zaczerpnigtymi z judo stworzyl ceremoniat karate, hierarchi¢ stopni ,wtajemniczenia”
I regulamin ,,dojo”. Stawna sentencja mistrza Funakoshi, ktora stala si¢ naczelng dewiza
karate brzmi ,, Karate ni sente nashi” - , karate nie uderza pierwsze” [Szeligowski, 2010,

s. 28]. Po oficjalnym wejsciu karate-jutsu do japonskiego mecenatu sztuk walki budo, nazwe

! Artykut przygotowany na podstawie pracy licencjackiej Mirostawa Jurowczyka ,, Przebieg kariery sportowej
zawodnika kyokushin karate Piotra Sawickiego” (2019) napisanej pod kierunkiem dr Anny Kienig w Wyzszej
Szkole Wychowania Fizycznego i Turystyki w Bialymstoku

* Kyokushin Team Wasilkéw, WSWFiT w Bialymstoku

* Wyzsza Szkota Wychowania F: izycznego i Turystyki w Bialymstoku
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karate Funakoshi zaczat zapisywa¢ innymi znakami. Od tej pory karate znaczyto nie ,,chinskie
rece” a ,,puste rece”. Dodatkowo czton ,,jutsu” zastagpiono cztonem ,,d0”(droga) co oznaczato
dazenie do doskonatos$ci nie tylko fizycznej, ale i psychiczne;.

Gichin Funakoshi sprzeciwiat si¢ sportowej formie karate, dlatego w swojej szkole
karate ,,Shotokan” preferowat gownie trening techniki i kata. Dopiero po jego $mierci w 1957
roku zostaty zorganizowane pierwsze w historii zawody sportowe karate.

Tworcg karate kyokushin byt Koreanczyk Choi Yeong-eui, ktory po przybyciu do
Japonii przybrat imi¢ Masutatsu Oyama. Styl ten powstal na przetlomie 50-60 lat XX wieku.
Treningi opieraja si¢ na bardzo surowej, rygorystycznej dyscyplinie opartej na wzorcach
wojskowych. Japonczycy uwazaja, ze mistrzowskie opanowanie sztuki walki wymaga
determinacji podczas wielu lat treningu i przechodzenia przez wszystkie etapy rozwoju do
fizycznych granic wytrzymatos$ci, a czasami poza nie.

W 1953 roku Masutatsu Oyama otworzyt w Tokio swoje pierwsze oficjalne dojo (sale
treningowa). Zajecia w ,,Dojo Oyama” byl bardzo cigzkie i trwaty kilka godzin. Kazda
technika byt wykonywana minimum sto razy, walki odbywaly si¢ z pelnym kontakcie. Potem,
gdy w dojo treningi prowadzili instruktorzy, Oyama podrozowat po Azji, poszerzajac swa
wiedz¢ na temat innych sztuk walki.

1 pazdziernika 1963 roku powstala Migdzynarodowa Organizacja Karate
Kyokushinkai z gtownym Dojo Honbu w Tokio. Obecnie karate kyokushin trenuje na §wiecie

kilka milionéw ludzi.

Rozwdj karate kyokushin w Polsce

W Polsce styl karate kyokushin pojawit si¢ za sprawg Andrzeja Drewniaka - studenta
Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie, ktory posiadat w judo stopien mistrzowski I dan,
a karate kyokushin poznawat jako samouk z ksigzek Masutatsu Oyamy dotyczacych sztuk
walki. W tamtych czasach karate utozsamiane byto z czym$ wrogim ideologicznie, dlatego
pierwsza sekcja zatozona w 1970 roku nazywala si¢ Samoobrona i Judo. Dwa lata pdzniej
przy AZS AGH powstata oficjalnie pierwsza sekcja karate kyokushin. Poinformowano o tym
Swiatowa Organizacje Kyokushinkai, w efekcie czego w 1974 roku przyjechat do Polski
prezydent europejskiej organizacji Loek Hollander. Instrukcje, jakich udzielit nadaty kierunek
polskiemu ruchowi karate kyokushin. W roku 1985 Andrzej Drewniak przez 1,5 roku ¢wiczyt
pod okiem Masutatsu Oyamy jako uchi deshi czyli wewnetrzny (bezposredni) uczen?, dzieki

czemu osiggnat 4 stopien mistrzowski.

2 http://www. karate.org.pl/kyokushin/hist_polski.php [dostep: 31.12.2019]
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Rozwdj karate kyokushin w Bialymstoku

W Biatymstoku pierwsze treningi karate kyokushin rozpoczety si¢ w 1977 roku.
Powstaty dwie grupy - jedna prowadzona przez Marka Bazylko - studenta AWF w Bialej
Podlaskiej 1 druga na Politechnice Biatostockiej, prowadzona przez studenta PB Romana
Hermana (rys. 1).

W 1978 roku powstata oficjalna sekcja przy TKKF Hetman zatozona przez Marka
Bazylko. Zawodnicy biatostockiego klubu brali udziat w licznych zawodach oraz obozach.
Dawali tez czesto pokazy swoich umiejetnosci, a takze zdawali egzaminy na stopnie
szkoleniowe w karate kyokushin.

Rysunekl.

Trening na sali Politechniki Bialostockiej w roku 1977

Zrédto: prywatne zbiory Romana Hermana

Od 1981 roku rozwojem karate kyokushin w Biatymstoku zajmuje si¢ Jerzy Motolko,
ktory treningi rozpoczynat pod okiem Marka Bazylko.

Pierwszy znaczacy sukces sportowy zawodnicy z Bialegostoku odnoszg 17 maja 1981
roku, podczas VIII Mistrzostw Polski rozgrywanych w Sieradzu - Jerzy Motolko zdobywa
srebrny medal w kategorii cigzkiej, a Marek Bazylko bragzowy w kategorii lekkiej. Biatystok
zajmuje 3 miejsce druzynowo [Szczawinski, 1993, s. 47].

W 1983 roku Jerzy Motolko zostaje pierwsza osoba z Bialegostoku, ktora zdobywa
czarny pas w karate kyokushin.

W lipcu 1984 roku dzigki przychylnosci witadz sportowych i administracyjnych
w Biatymstoku powstaje samodzielne Ognisko TKKF Karate-do Kyokushinkai. Styl karate
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kyokushin w owym czasie cieszy si¢ w Bialymstoku ogromng popularnoscia - w 1985 roku
trenuje juz okoto 400 osob.

Po wyjezdzie Jerzego Motolko w 1986 do Standéw Zjednoczonych szefem klubu
zostaje Marek Lisowski.

18 stycznia 1987 roku ma miejsce w Bialymstoku egzamin na stopnie szkoleniowe,
0 ktorym szeroko rozpisuja si¢ gazety w Polsce (rys. 2). Kilkaset os6b zdajacych musi biegac,
a potem sta¢ przed salg gimnastyczng w 18 stopniowym mrozie. Okoto 20 oséb miato wtedy
odmrozenia.

W chwili obecnej dziata na terenie Bialegostoku i okolic kilka klubow karate
zatozonych przez bytych cztonkow Ogniska TKKF Karate-do Kyokushinkai.

Rysunek 2.
Egzamin karate na stopnie szkoleniowe w Bialymstoku w roku 1987

Zrédto: prywatne zbiory Waldemara Maki

Kariera sportowa Piotra Sawickiego

Kariera sportowa Piotra Sawickiego w Karate Kyokushin rozpoczgta si¢ w roku 1989
od treningdw w grupie prowadzonej przez Stanistawa Klekotko w Szkole Podstawowej nr 5
w Biatymstoku. Od drugiego roku zaje¢ Piotr Sawicki zaczat treningi pod kierunkiem Leszka
Klepackiego.

W 1991 roku wzigt udzial po raz pierwszy w zawodach - byt to turniej klubowy,
w ktérym zajat I miejsce. W 1992 roku walczyt na Pucharze Mazur w Elku i regionalnym
turnieju w Biatymstoku, w obu zajmujac pierwsze miejsca. W maju 1992 roku zanotowat
pierwszy start w Mistrzostwach Polski Senioréw Karate Kyokushin we Wtoctawku. Walczyt

wtedy z duzo bardziej do§wiadczonymi zawodnikami i pomimo tego dotart do finatu, gdzie
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przegrat walke po 2 dogrywkach. W grudniu 1992 roku wywalczyl tytut Mistrza Polski
Juniorow w Krosnie. W roku 1993 wygrat Baltic Cup w Kotobrzegu, Mistrzostwa Polski
Junioréw w Koszalinie, a na Mistrzostwach Polski Seniorow w Czgstochowie uplasowat si¢
na 3-miejscu.

Do najwazniejszych startow w 1993 roku Piotr Sawicki zalicza Mistrzostwa Polski
Seniorow w Kielcach 1 Mistrzostwa Polski Junioréw w Radomiu, gdzie wywalczyt drugie
miejsca.

W 1995 roku Piotr Sawicki zostat powotany do kadry Polski na Mistrzostwa Europy
Karate Kyokushin rozgrywanych w Bukareszcie. Do finatlu wszystkie walki wygrat przed
czasem. Final, decyzja s¢dzidw przegrat i tym samym zostal 6wczesnym wicemistrzem
Europy Karate Kyokushin Seniorow. Od tego czasu Piotr Sawicki skoncentrowat si¢
wylacznie na startach w najwiekszych migdzynarodowych zawodach.

W 1996 roku w Volos w Gracji odbyty si¢ Mistrzostwa Europy Karate Kyokushin
Senioréw, w ktorych Piotr Sawicki wywalczyt I miejsce.

Przetomowym rokiem w karierze Piotra Sawickiego byt rok 1997 - 20 kwietnia 1997
roku w Tokio zdobyt tytul Mistrza Swiata w Karate Kyokushin w kategorii wagowej do
70 kg. W drodze do finatu pokonat najlepszych zawodnikéw z calego S$wiata, w tym
legendarnego ,,krdla nokautu” Japonczyka Ryu Narushime¢. Zdaniem Piotra Sawickiego byla
to najcigzsza walka w jego karierze. Miesiac pozniej w Gdansku Piotr Sawicki obronil swoj
tytut Mistrza Europy.

18 kwietnia 1998 roku w Paryzu w Druzynowym Pucharze Swiata Karate Kyokushin
Piotr Sawicki (rys. 3) na tych zawodach stoczyt dwie walki, jedng z Rosjaninem druga
z Japonczykiem i obie wygrat przez nokaut, dzigki czemu druzyna Europy zdobyta III miejsce
na $wiecie (I miejsce - Japonia, Il miejsce Brazylia).

W maju 1998 roku w Saragossie w Hiszpanii roku rozegrano Mistrzostwa Europy
Karate Kyokushin, w ktorych Piotr Sawicki zdobyl I miejsce. Jeszce w tym samym roku na
zaproszenie Makoto Nakamury, podczas Otwartych Mistrzostwa Japonii Piotr Sawicki
stoczyl pokazowy pojedynek z Mistrzem Swiata Karate Kyokushin w kategorii do 80 kg,
Garym O'Neilem. Po 3 rundach walki decyzja sedziéw ogloszono zwyciestwo Australijczyka.
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Rysunek 3.

Druzynowy Puchar Swiata Paryz

Zrodto: prywatne zbiory Piotra Sawickiego

W 1999 roku w Tokio Piotr Sawicki walczyt w Mistrzostwach Swiata Open,
przegrywajac w trzeciej swojej walce na tym turnieju, tym samym plasujac si¢ ostatecznie na
17-miejscu wsrod 128-najlepszych na $wiecie zawodnikéw bez podziatu na kategorie
wagowe. W tym samym roku na Mistrzostwach Europy w Kijowie ostatecznie zajal
V miejsce, a w roku 2000 - w Porto/Portugalia zdobyt kolejny tytul Mistrza Europy i w tym
samym roku w Chicago wywalczyt tytut Mistrza Ameryk Karate Kyokushin. W 2001 roku
w Osace zajat V miejsce na Mistrzostwach Swiata w kategorii do 70 kg.

Po 10 latach startow w zawodach Piotr Sawicki przezyl swoj najtrudniejszy okres
w karierze sportowej. Doznat kontuzji kregostupa 1 przeszedt powazng operacj¢, po zabiegu
postanowit kontynuowac kariere sportowa. 15 pazdziernika 2005 roku w Varnie w Bulgarii
na Mistrzostwach Europy zdobyt 3-miejsce. To byl ostatni start w zawodach Piotra
Sawickiego.

Z analizy kariery sportowej Piotra Sawickiego wynika, ze byt to i jest nadal uznany
swiatowej klasy zawodnik kyokushin karate, stynacy z wielkiej ambicji i silnego charakteru,
a jednoczesnie czlowiek niezwykle skromny. W swojej karierze zaledwie kilka razy przegrat
decyzja sedziow. Pokonatl wielu wybitnych zawodnikéw z calego swiata. W karate kyokushin

zdobyt wszystkie najwazniejsze trofea 1 na state zapisal si¢ w historii tego sportu.
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Rysunek 4.
Piotr Sawicki przy pamiatkowej tablicy poswi¢conej Masutatsu Oyamie
na gorze Mitsumine

Zrodto: prywatne zbiory Piotra Sawickiego

Piotr Sawicki cate swoje zycie poswigcit karate, ktore stato sie jego droga zyciowa
(rys. 4). Najpierw przez kilkanascie lat wystepowat na matach calego $§wiata 1 skupiat sie
wylacznie na karierze sportowej. W tym czasie stal si¢ postacig bardzo rozpoznawalna
w §wiecie sportu, a w karate prawdziwg legenda. Dostal wiele odznaczen od Ministra Sportu
| Turystyki, a takze zwyci¢zal w Plebiscycie na Najlepszego Sportowca Wojewoddztwa
Podlaskiego. O jego popularnosci w $wiecie karate $wiadczy fakt, ze zostal postacig w grze
komputerowej ,,/chigeki” wyprodukowanej przez Sony Playstation. Po zakonczeniu kariery

sportowe] Piotr Sawicki kontynuuje ,,droge kyokushin” jako trener 1 dziatacz sportowy.

Bibliografia:

http://www.karate.org.pl/kyokushin/hist_polski.php [dostep: 31.12.2019]

Jeremicz B. (2017) Karate kyokushin , Polska Federacja Kyokushin Karate, Gdansk.

Jurowczyk M. (2019) Przebieg kariery sportowej zawodnika kyokushin karate Piotra Sawickiego” praca
licencjacka napisana pod kierunkiem dr Anny Kienig w Wyzszej Szkole Wychowania Fizycznego
i Turystyki w Biatymstoku, Biatystok.

Kaznowski A. (2010) Stownik japonsko-polski, Wiedza Powszechna, Warszawa.

Oyama M. (1973) This is karate, Japan Publications Inc., Tokyo.

Szczawinski W. (1993) 20 lat karate kyokushin w Polsce, Testdruk , Katowice.

Szeligowski P. (2009) Tradycyjne karate kyokushin, Aha! £.6dz.

Witkowski K., Piepiora P., Maglinski J. (2016) Ewolucja karate: Od plebejskiej formy walki do sportu
olimpijskiego, Roczniki Naukowe Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycznego i Turystyki w Biatymstoku,
Bialystok, vol. 18, nr 4.



