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anim przejde do prezentacji poszczegdlnych artykutdow w tym nu-

merze, kilka uwag organizacyjnych, a scislej zamierzen na najbliz-
szq i dalszq przysztos¢ naszego czasopisma. Od tego roku wydajemy
EWS jako rocznik. Chcemy oglgdac nowy numer czasopisma wraz
z rozpoczeciem kazdego nowego roku akademickiego. Od kolejnego
wydania (2021) wprowadzamy ujednolicone zasady redagowania
tekstow przekazywanych do druku (obowigzujgce nowe zasady druku-
jemy w tym numerze EWS), uruchamiamy réwniez strone internetowq
pisma oraz obowiqgzek recenzowania wszystkich przyjetych do druku
artykutow (lista recenzentéw zostanie opublikowana na stronie EWS).
W tym wydaniu prezentujemy artykuty pracownikéw naukowych,
ale takze kilka prac studentéw i tegorocznych absolwentéw Wyzszej
Szkoty Edukacja w Sporcie. Sq to wybrane referaty zaprezentowane
na IV Konferengji Studenckiego Dorobku Naukowego WSEWS oraz na
| Przeglgdzie Projektéw Menedzerskich Studentow WSEWS.
Czestawa Tukiendorf i Damian Woliriskim piszq o muzyce w edukacji
matego dziecka. Autorzy podkreslajq, ze muzyka jest najbardziej
wszechstronnym sposobem oddziatywania w szeroko rozumianym
procesie edukacyjnym, réwniez w wychowaniu fizycznym.
Jaka moze by¢ edukacja przysztosci— zastanawia sie Jacek Dembinski.
Zeby odpowiedzie¢, najpierw nalezy zdefiniowaé doktadnie pojecie
nowoczesnosci w edukacji. Autor dowodzi, ze najwazniejsze cechy
owej nowoczesnosci to m.in.: podmiotowos¢, elastycznosé, ustawicz-
nosé, otwartosc skierowana ku przysztosci, innowacyjnosc szczegélnie
zwiqzana z nowoczesnymi technologiami komunikowania.
Maciej Stowak juz w tytule przedstawia dylemat: Sport wyczynowy
i co dalej... Jaka jest pozycja sportowca wyczynowego w zyciu poza-
sportowym —zastanawia sie dalej Autor. Czy sukces osiggany w sporcie
wyczynowym moze byc i jest dyskontowany w Zyciu pozasportowym?
O sporcie wyczynowym, i to tym z najwyzszych poziomoéw piszq
réwniez Jacek i Stanistaw Przybylscy. Zastanawiajq sie co ztozyto
sie na niezwykty sukces ptywaka Michaela Phelpsa, rekordzisty-
-multimedalisty olimpijskiego. Odpowiedz jest zaskakujgco prosta.
Zrédta jego sukcesu odnalezé mozna... wszedzie.
Katarzyna Piesiewicz-Biatas i Elzbieta Piesiewicz zajmujq sie chorymi
onkologicznie, a Scislej rolg ¢wiczen fizycznych w procesie terapii
onkologicznej. W tym miejscu mozna przywotaé cytat wielkiego le-
karza Wojciecha Oczko, ktéry dowodzit—w XVI wieku — ze ruch moze
zastqpi¢ prawie kazdy lek, podczas gdy Zaden lek nie zastgpi ruchu.
Trening biegacza dtugodystansowego bada i modyfikuje Henryk
Norkowski. Przeprowadzone badania prowadzq do konkluzji, ze
koncepcja treningu opartego na systematycznym naprzemiennym
stosowaniu bodzcéw treningowych o charakterze tlenowym i bez-
tlenowym sq skutecznq metodq poprawiania wydolnosci fizycznej
biegacza.
Cztery kolejne prace sq poktosiem Studenckiej Konferencji Naukowej
(czerwiec 2020). Klaudia Koztowska bada zaleznos¢ sprawnosci fizycz-
nej od wskaznika BMI. Krzysztof Golianek na wtasnym przyktadzie
prezentuje efekty treningu wydolnosci tlenowej. Andrzej Tyrputa
natomiast bada zaleznos¢ stopnia i jakosci przygotowania motorycz-
nego do osigganego wyniku sportowego, na przyktadzie siatkarek
mtodziczek. Tymoteusz Neliff tworzy zestawienie najwybitniejszych
pitkarzy w historii Legii Warszawa.
To wydanie zamykajq dwa projekty menedzerskie przedstawione na
| Przeglgdzie Projektéw Menedzerskich Studentéow WSEWS. Grzegorz
Przybysz prezentuje oryginalng, autorskg aplikacje Mobilnego Wojsko-
wego Trenera Personalnego. Dominika Musiat przedstawia natomiast
kompleks sportowy ,,Dzieciecy Plac Kubusiowych Przyjaciét Sportu”
zlokalizowany w Gminnym Osrodku Sportu i Rekreacji.

Redaktor naczelny Stawomir Wilk
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Muzyka w edukacji matego dziecka

CZESEAWA TUKIENDORF, DAMIAN WOLINSKI WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

STRESZCZENIE

Autorzy przedstawiaja w szerokiej per-
spektywie role muzyki w edukacji dzieci.
Takze w procesie wychowania fizycznego.
Zaprezentowane poglady wielu autoréw
stanowig podstawe dla autorskich wnio-
skow i podsumowan. Muzyka — zgod-
nie z tytutowym motto — jest najbardziej
wszechstronnym sposobem oddziatywania
w szeroko rozumianym procesie edukacyj-
nym, czesto zresztg niedocenianym...
Stowa kluczowe: muzyka w edukacji, mu-
zyka w wychowaniu fizycznym, edukacja
dzieci a muzyka.

WSTEP

Na przestrzeni wiekéw w kontekscie edu-
kacji i muzyki, wytaniato sie wiele réznych
koncepcji. Edukacja muzyczna od zarania
dziejow byta jedyng w swoim rodzaju,
niezréwnang, doskonatg i bardzo wazng
dziedzing og6lnego wychowania. Niektére
jej formy pojawity sie w r6znych systemach
wychowawczych juz od bardzo dawna.
Nad problematyka dotyczaca edukacji mu-
zycznej i zwigzanymi z nig zagadnieniami,
nad jej starymi i nowymi trendami, nad
perspektywami, a moze nawet pewnymi
ograniczeniami, nieustannie pochylaja sie
pedagodzy, nauczyciele i badacze poprzez
swoje obserwacje i badania.

Zgodnie z omawiang tematyka nalezy
zdefiniowac czym jest muzyka? Potencjal-
nie wiemy co to jest muzyka, ale trudno
jednoznacznie i szczegdtowo podat jej
definicje, tym bardziej w aspekcie eduka-
cji muzycznej. Wynika to z faktu, iz jest
to pojecie wieloznaczne. Na przestrzeni
czasu spojrzenie, poglady i podejscie do
edukacji muzycznej zmieniaty sie a defi-
nicje z nig zwigzane przechodzity pewne
przeobrazenia.

SZTUKA PIEKNA, KTORE) MATERIALEM
SA DZWIEKI

W stowniku muzycznym Jerzy Hebel pisze,
iz jest to ,Sztuka piekna przebiegajaca
w czasie, ktérej materiatem sg dzwie-
ki (...) posiadajace okreslong gtosnos¢,
czas trwania oraz sposéb wykonania (...)
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»Mato jest dziedzin w zyciu spotecznym, w ktérym by muzyka nie miata zastosowania’

utozone w mysl pewnej prawidtowosci
metodyki, harmonii i kontrapunktu, ujete
w prawidtowos¢ metro-rytmiczng i catosé
formalng” (-).

Encyklopedysci zas uznaja ja jako ,,sztuke
piekng, ktorej materiatem sg dzwiekiiinne
odgtosy ludzi i r6znego rodzaju instrumen-
ty muzyczne” (-). Natomiast Matgorzata
Kowalska uwaza, ze muzyka to najwieksza
ze sztuk, potrafigca umiejetnie wydobywac
najpiekniejsze i najgtebsze z uczué. Ktadzie
ona nacisk na walory emocjonalne. Zas
Antoni Buchner uwaza, ze muzyka dzia-
ta na rézne sfery rozwoju psychicznego,
emocjonalnego, fizycznego i spotecznego.
Wedtug niego, muzyka, ewoluuje uczucia,
nastroje, pobudza wyobraznie, ksztattuje
postawy estetyczne, wreszcie rozwija in-
telektualnie, prowokujac myslenie poréw-
nawcze, analityczne i syntetyczne podczas
jej wykonywania i stuchania”.

EDUKACJA MUZYCZNA, CZYLI CO?

Précz wyjasnienia pojecia muzyki, nalezy
rowniez wyjasnic pojecie edukacji muzycz-
nej, a zwtaszcza matego dziecka. Wedtug
Stownika jezyka polskiego edukacja to:
,proces zdobywania wiedzy, umiejetnosci,
najczesciej przewidzianych programem:
ksztatcenie, nauka, wychowanie (-).
Natomiast ,edukacja muzyczna” zawiera
w sobie miedzy innymi; rozwijanie zdol-
nosci i zainteresowan muzycznych, umie-
jetnosci stuchania, nauczanie muzyki, jej
form, styléw oraz wykonawstwo. Za$ Ma-
ria Przychodzinska uwaza, ze istotnym
uzupetnieniem jest zwrécenie uwagi, ze
edukacja muzyczna to uwrazliwienie wy-
obrazni na wartosci ().

Edukacje muzyczng ujmuje sie jako dyna-
miczny ogdt wptywoéw dydaktycznych na
jednostke, sprzyjajacych wykorzystaniu
posiadanych przez nich mozliwosci.
Zdaniem Ryszarda Wieckowskiego eduka-
cja muzyczna wptywa na rozwoj wrazliwo-
Sci i emocjonalnosci, percepcje stuchowa,
aktywnga postawe twércza, strefe emocjo-
nalng i ma ogromny wptyw na catosciowy
rozwéj dziecka. Niezbednym warunkiem
rozwoju dziecka juz w wieku ztobkowym
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jest aktywnos¢ ruchowa. Ruch sam w so-
bie jest bowiem podstawowym bodZzcem
rozwojowym. Dzieki temu dziecko poznaje
swoje mozliwosci, otoczenie i opanowuje
nowe umiejetnosci.

Beata Bonna uwaza, ze cho¢ dwulatek nie
potrafi skoordynowac ruchu ciata z rytmem
styszanej melodii, to jednak spostrzega
zmiane tempa, dostosowuje do niego ru-
chy w miare swoich mozliwosci i stara
sie odnies¢ ruch i stowa do muzycznych
dzwiekow (-). Juz w wieku przedszkolnym,
muzyka taczy sie z zabawg ruchowa, do-
starczajac dziecku wielu radosci. W tym
okresie zwieksza sie wrazliwos¢ na zmiany
dynamiczne w muzyce, rozwija sie poczucie
rytmu. Wiadomo juz, ze dziecko potrzebuje
aktywnosci fizycznej, tak jak powietrza
i pozywienia, a dobrze by byto, aby to
aktywnos¢ byta powigzana z edukacja
muzyczna.



Z omawianych powyzej tresci oraz zdefi-
niowanych poje¢ wynika Scisty zwigzek
pojedynczych srodkéw i form dotyczacych
edukacji muzycznej oraz fakt, iz pierw-
szoplanowa role odgrywa w niej muzyka.
Jest to dziedzina, ktéra gteboko zwiazana
jest z rozwojem dzieci w wieku przed-
szkolnym, ich edukacjg i wychowaniem.
Daje to podstawy do uznania, ze edukacja
muzyczna to istotny i zajmujacy wazne
miejsce w edukacji matego dziecka kieru-
nek, bowiem jest to ,,proces organizowania
ré6znorodnych doswiadczen muzycznych,
ukierunkowanych na rozwijanie percepcji,
wykonawstwa i twérczoéci muzycznej
jednostki w zakresie niezbednym do wtas-
ciwego rozwoju osobowosci, wyzwolenia
jej ekspresji i funkcjonowania w kulturze
spoteczenstwa ().

MUZYKA A EDUKACJA

Zaprezentowane definicje i okreslenia ter-
mindéw zwigzanych z muzyka w edukacji
dziecka dajg podstawe do omdwienia roli
muzyki w edukacji. Bowiem w placéwkach
opiekunczo-edukacyjnych dla dzieci, obok
zabawy pojawiaja sie rézne zajecia umu-
zykalniajace, zadania i ¢wiczenia w formie
aktywnosci muzyczno-ruchowej dzieci,
ktérych celem jest, aby zrealizowane zosta-
ty zatozenia a tym samym, aby pozytywnie
wptywaty na rozwdj dziecka. Pamietac

nalezy, ze muzyka petni wazne miejsce
w wielu obszarach edukacyjnych. To jedna
z najbardziej istotnych gatezi stosowanych
w pedagogice i petnigcych wiele funk-
cji, stymulujacych rozwéj dzieci w wieku
niemowlecym, wczesnego dziecinstwa
i przedszkolnym. Jej atutem jest, Ze posiada
szerokie mozliwosci oddziatywania, dzieki
czemu spetnia role stymulujacg wobec sfe-
ry poznawczej, emocjonalnej i spoteczne;j.
Poza tym, ma znaczacy wptyw na rozwija-

Muzyka jest sprzyjajqgcym
Zrodfem wspomagania

i harmonizowania
rozwoju dziecka. Jest

ona jednq z wazniejszych
dziedzin zastosowanych
w pedagogice

i petnigcych wiele funkcji
stymulujqcych rozwéj
dzieci.

nie dzieciecej sprawnosci fizycznej, koordy-
nacji wzrokowej, ruchowej i przestrzennej.
Proces ksztatcenia matych dzieci powi-
nien wykorzystywac naturalne (biologicz-
ne) predyspozycje dziecka, ktdre wtasnie
w tym okresie nabywa niezwyktej spraw-
nosci. Bardzo wazne w tej sytuacji jest, aby
podczas edukacji w ztobkach, klubikach
malucha, przedszkolach tworzyé¢ warunki
rozwojowe dajace mozliwos¢ zintegrowa-
nia wielu dyscyplin.

Dzieki zastosowaniu réznych form zajec
umuzykalniajacych, mozliwe staja sie za-
dania wyptywajace na rozpoznawanie
czynnikdbw majacych wptyw na zdrowie,
samopoczucie, rozbudzenie motywacji,
sprawnos¢ koordynujaca, uczucie wytrwa-
tosci i ksztattowanie hartu ducha.

Bioragc pod uwage ten aspekt oraz pod-
stawowe zatozenia zaje¢ muzyczno-ru-
chowych, czy systemy edukacji taneczno-
-rytmicznej, warto wspomnie¢, ze ruch od
najmtodszych lat jest znaczacym elemen-
tem, ktéry odgrywa niezwykle istotna
role w tworzeniu komérek nerwowych,
bedacych podstawa uczenia sie. Stad zaje-
cia umuzykalniajace maja na celu wprowa-
dzenie zaréwno elementéw muzycznych,
ruchowych jak i integracyjnych.

Poglady wielu pedagogdéw, zaktadaja, ze
celem zaje¢ muzycznych dla dzieci jest
w bardzo duzej mierze wptyw na roz-
woj zdolnosci, umiejetnosci i osobowo-
Sci dzieci, ale jednoczednie wptywa na
usprawnienie i ksztattowanie twérczosci
dziecka, doskonalenie psychikiirzezbienia
osobowosci.

Swoje poglady w tym obszarze przed-
stawita miedzy innymi Przychodzifska,
ktéra prezentowata podziat na siedem
grup. Pierwsza wigze sie z ksztattowaniem
wrazliwosci muzycznej, druga z usprawnie-
niem myslenia i intensyfikacja proceséw
poznawczych, natomiast trzecia to powia-
zanie z wptywem muzyki na ksztattowanie
sfery uczuciowe;j.

Nastepna grupa celéw ceni role muzyki
w ksztattowaniu podstaw estetycznych
dziecka i znaczgco wiaze sie z wptywem
muzyki na emocjonalne przezywanie
intelektualnych treéci i che¢ tworzenia
i dziatania. Pigta grupa celéw to powiaza-
nie muzyki z efektem twérczej postawy
jednostki. W ostatnich grupach w ramach
celéw umuzykalniania, fundamentalne sg
cele terapii stosowanej przez muzyke.

W zwigzku z powyzszym, muzyka staje
sie czynnikiem roztadowujgcym napie-
cie psychiczne, eliminujac nieSmiatos¢,
a pobudzajgc aktywnosé i niosac radosc.
A wszystko za przyczyng udowodnionego »
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» wptywu muzyki na zmysty, intelekt, uczu-
cia, wyobrazenia (-).

Mozemy powiedzie¢, ze muzyka petni bar-
dzo wazna role w edukacji dzieci. Wybitny
pedagog K(Karolina). Kotodziejska pisze
»Muzyka uczy samodyscypliny i pracy ze-
spotowej, rozwija kreatywnosc i ekspresje,
rozwija inteligencje wielorakie, zwieksza
angazowanie sie cztowieka w rozwijaniu
probleméw, rozwija myslenie abstrakcyjne
i wptywa na wyniki w nauce (-).

PODSUMOWANIE

Zatem muzyka jest czynnikiem mobilizu-
jacym, inspirujgcym i dyscyplinujacym,
oddziatuje emocjonalnie, wyzwala ruchy
w stopniu znacznie silniejszym niz gtos,
dodaje energii lekkosci i wdzieku podczas
ruchu. Pod jej wptywem znikaja wewnetrz-
ne zahamowania, niepewnos¢, wstydli-
wos¢, nieSmiatos¢. Dzieki zastosowaniu
tej wspaniatej formy zaje¢ w edukacji
zwtaszcza przedszkolnej, wyrastajg wy-
chowankowie samodzielni, inteligentnie
wrazliwi, sprawni fizycznie, uczciwi i petni
kultury zycia codziennego (-). W powia-

PiSmiennictwo:

zaniu z okreslonym ruchem (rytmicznym,
tanecznym, improwizacji ruchowej) petni
funkcje wychowawczg, moralizujaca, re-
laksacyjna, poznawcza, intensyfikujaca,
uczy tez kultury zachowania sie poprzez
struktury muzyczno ruchowe. Poprzez cate
to stymulujace spektrum tagodzi stres,
poprawia koordynacje i kondycje fizycz-
na, wptywa na osiggniecia motoryczne
a nawet wyostrza stuch, uwrazliwia dotyk,
cwiczy zmyst rownowagi, rozwija orienta-
cje przestrzenna.

Dobrze dobrana do wieku ma korzystny
wptyw na dzieci, na ich emocje, procesy
myslowe, poniewaz aktywizuje mézg. Poza
tym, wzbogaca maluchy wewnetrznie,
otwierajac je na nowe wartosci i przezycia
estetyczne.

Poprzez rézne formy zabaw ruchowych,
potaczonych z muzyka, zajeé rytmicznych
i logorytmicznych, tanecznych itp. mozliwe
jest zaspokojenie potrzeby ruchu dziecka,
jego odprezenie psychiczne, wprowadzenie
w radosng atmosfere, jednoczesnie elimi-
nujac nieSmiatos¢ i ztos¢. ,,Muzyka niero-
zerwalnie taczy sie z ruchem, dynamizuje

go, stresuje i harmonizuje. Pod wptywem
muzyki zanikaja lub ulegaja zmniejszeniu
istniejace, wewnetrzne zahamowania, nie-
pewnos¢, czy tez nieSmiatosé” (-).
Réznorodne zajecia muzyczno-ruchowe
prowadzone z matymi dzie¢mi s3 wiec
formami aktywnosci zarébwno muzycznej,
jak i fizycznej. Sg srodkiem wprowadzaja-
cym mitg atmosfere i dobry nastréj oraz sg
srodkiem mobilizujacym sfere intelektual-
ng i motoryczng.

Posiadajg bezsprzecznie wptyw na pet-
na aktywizacje dziecka, rozw6j postawy
twérczej, ksztattowanie samodzielnosci
mySlenia, indywidualnej wypowiedzi,
wzbogacenie osobowosci jednostki, sa
zrodtem doznanh estetycznych i wyrabiaja
poczucie piekna, a tym samym prowadza
do wszechstronnego i harmonijnego roz-
woju dziecka.

Reasumujac nalezy stwierdzi¢, ze muzyka
jest sprzyjajacym Zzrédtem wspomagania
i harmonizowania rozwoju dziecka. Jest
ona jedna z wazniejszych dziedzin zasto-
sowanych w pedagogice i petnigcych wiele
funkcji stymulujacych rozwéj dzieci. °
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Nowoczesna edukacja

— uwarunkowania i potrzeby

JACEK DEMBINSKI WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

STRESZCZENIE

Artykut jest autorska prezentacja najwaz-
niejszych pytan i mozliwych rozwigzan
dotyczacych wspoétczesnej edukacji. Wtas-
ciwg interpretacje zachodzacych zmian (cy-
wilizacyjnych i pokoleniowych) szczegélnie
utrudnia fakt, ze wspétczesna mtodziez
bardzo czesto wyprzedza swoich nauczy-
cieli i cate pokolenie rodzicow w zakresie
rozpoznania i umiejetnosci wykorzystania
nowoczesnych narzedzi (szeroko rozumia-
ne: komputer + sie¢) w szybkim dostepie
do niemal kazdego obszaru wiedzy.

Jaka zatem moze by¢ (cho¢ przeciez moze
by¢ jeszcze inna...) edukacja w przysztosci,
juz niedalekiej? Zdaniem autora: podmio-
towa, elastyczna, ustawiczna, otwarta,
skierowana ku przysztosci, innowacyjna
i otwarta na nowoczesne technologie ko-
munikacji, porzadkujaca, zwrécona ku
praktyce oraz lepiej i mocniej finansowana
przez budzet panstwa.

Stowa kluczowe: nowoczesna edukacja,
przysztos¢ edukacji.

WSTEP

Wspbtczesna edukacja ulega ciggtym zmia-
nom nie tylko w Polsce, ale réwniez w catej
Europie i na Swiecie. Jest to niewatpliwie
odwzorowanie zmian spotecznych na wielu
ptaszczyznach zycia wspétczesnego czto-
wieka, ktoéry jest troche pogubiony i tak do
korica nie wie co chciatby robi¢ w swoim
zyciu zawodowym i jakie cele chciatby
w przysztosci realizowac. Dzieci, pokolenia
dzisiejszych pieédziesieciolatkéw, nie chca
juz tak ciezko pracowac jak ich rodzice, ale
chca radowac sie zyciem towarzyskim oraz
pragna podrézowac i zdobywac swiat. Chcg
w ,realu”, w spos6b empiryczny poznawacé
nowych ludzi, ich historie, obyczaje, kultu-
re, kuchnie etc.

Potrzeby wtasne, mtodych ludzi sg na
pierwszym miejscu, natomiast polityka,
gospodarka, religia, etc. sg coraz mniej
istotne i odchodza na dalszy plan. Po
raz pierwszy we wspoétczesnej edukacji
mamy sytuacje, w ktérej czesto mtody
wyksztatcony cztowiek ma szersze ho-
ryzonty od swojego nauczyciela. Biegle

potrafi korzysta¢ z informatycznych sy-
steméw bazy danych, wykorzystujac bez
problemu darmowe aplikacje na telefon,
tablet czy komputer. Sciggniecie specjali-
stycznej informacji zajmuje pare sekund.
Profesorowie realizujacy przyjete programy
nauczania na uczelniach nierzadko, blokuja
lub tez hamuja rozwéj i innowacje swoich
podopiecznych w obawie przed porazka
w wyscigu pokolen. Jak wiec ,,poskromic”
mtodego cztowieka? W ktérg strone ukie-
runkowac jego zapat i energie? Jak realizo-
wac program nowoczesnej edukacji? Jakie
wymogi powinna spetnia¢ nowoczesna
edukacja?

PODMIOTOWOSC EDUKAC)I
Nowoczesna edukacja to z pewnoscia
edukacja podmiotowa. To edukacja, ktéra
skupia sie na cztowieku — studencie (uczniu
czy stuchaczu), aby ten osiggat zaktada-
ne efekty ksztatcenia. Efekty ksztatcenia
to nie tylko nabyta wiedza, ale rowniez
zespo6t specjalistycznych umiejetnosci po-
zwalajacych na podjecie i kontynuowanie
pracy zawodowej w przysztosci. Wiedza
specjalistyczna jest tu punktem wyjscia
i warunkiem koniecznym doskonalenia
umiejetnosci pracy z drugim cztowiekiem.
Nic nie dzieje sie bez przyczyny a kazde
dziatanie cztowieka ma swoj cel.
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» Zawsze, w nowoczesnej edukacji, celem
powinien by¢ drugi cztowiek, a w szcze-
gblnosci rozumne pojmowanie rzeczy i zja-
wisk. My nauczyciele, czesto zapominamy
o indywidualnym postepie naszego ucznia.
Nauczyciele bowiem sg rozliczani z reali-
zacji programu nauczania, a nie postepéw
ucznia.

We wspdtczesnej edukacji podejmowane
s3 ustawiczne proby okreslenia tzw. war-
tosci dodanej. Préba okreslenia poziomu
wiedzy i umiejetnosci na poczatku i na kon-
cu kazdego stopnia ksztatcenia okreslona
przez Krajowe Ramy Kwalifikacji (KRK) to
szczytny i bardzo ambitny cel, lecz jego
realizacja, na chwile obecng, jest prawie
niemozliwa. Brak jest przede wszystkim
obiektywnych narzedzi oceny, doswiad-
czen i Srodkéw finansowych.

taki film stat sie lekturg szkolng? Taki
film obejrzy 100% uczniéw, a lekture obo-
wigzkowa przeczyta zaledwie 10%, reszta
bazowac bedzie na Sciggnietych z ,sieci”
streszczeniach.

Elastycznos¢ edukacji wymuszajg rowniez
zmiany zachodzace na rynku pracy. Dlatego
tez programy ksztatcenia ulegaja ciggtym
modyfikacjom. Powstajg nowe moduty
ksztatcenia i sa powotywane do zycia nowe
specjalizacje i specjalnosci.

EDUKACJA SKIEROWANA W PRZYSZtOSC
| DLA PRZYSZtOSCI

Nowoczesna Edukacja to edukacja skiero-
wana w przysztosc i ksztatcgca dla przy-
sztosci. Musimy prébowaé odpowiadac
na pytanie jakie wymogi bedzie stawiat
rynek pracy za 5 czy 10 lat. Nasi przyszli

Nowoczesna edukacja powinna by¢: podmiotowa,

elastyczna, skierowana w przysztos¢, ustawiczna, otwarta,

wykorzystujqca najnowsze mozliwosci informatyczno-

techniczne, innowacyjna, porzqdkujqca i systematyzujqca

wiedze, oparta na wspotpracy z interesariuszami

zewnetrznymi, lepiej i mocniej finansowana z budzetu

paristwa.

ELASTYCZNOSC EDUKAC)I

Nowoczesna edukacja to edukacja ela-
styczna. Ta elastycznosc polega na szybkim
dostosowaniu sie do zmian zachodzacych
w Polsce, w Europie i na Swiecie. Wykorzy-
stywanie aktualnie zachodzacych proce-
sow i zjawisk do przekazywania wartosci
nadrzednych w edukacji, stanowi gtéwny
czynnik elastycznosci edukacji i elastycz-
nosci nauczyciela. To co dzieje sie tu i teraz
jest najwazniejsze dla kazdego z nas, dla-
tego tez kazdy nauczyciel powinien mie¢
swobode co do wyboru miejsca i formy
przekazu tresci, ktére w duzej mierze sa
narzucane przez programy nauczania.
Sztywne wymogi formalne, co do efektéow
ksztatcenia, w duzej mierze ograniczaja
i wymuszaja podejmowane dziatania przez
nauczycieli i ,zabijajg” jego elastycznos¢
postepowania. Zatézmy, ze aktualnie w ki-
nach wyswietlany jest bardzo wartosciowy
film, ktory niesie ze sobg wartosci nadrzed-
ne takie jak mitos¢, szacunek dla drugiej
osoby, tolerancja, swoboda formutowania
swoich mysli, potrzebe niesienia pomocy
innym, etc. Co stoi na przeszkodzie, aby
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Mistrzowie Olimpijscy z lat 2028, 2032 juz
sie urodzili a pytanie brzmi; ,Jaka Sciezke
rozwoju trzeba im zaplanowad, aby zostali
Mistrzami Olimpijskimi w przysztosci?”
Jaka Sciezke edukacyjna nalezy zaplanowaé
naszym studentom, aby byli w przysztosci
poszukiwanymi specjalistami na rodzimym
i europejskim rynku pracy?

USTAWICZNA EDUKACJA

Nowoczesna edukacja to edukacja usta-
wiczna. Ze wzgledu na szeroko rozumia-
na konkurencyjnos¢ na réznych rynkach
pracy oraz powszechng dostepnos¢ do
roznorodnych towaréw i ustug, pojawia sie
koniecznos¢ ciggtego samoksztatcenia i sa-
modoskonalenia. Edukacja nowoczesna nie
konczy sie w momencie zdobycia dyplomu,
lecz wtasnie wtedy sie zaczyna.

Zatem nalezy zdawac sobie sprawe, ze
po ukonczeniu nawet finalnego etapu
edukacji (np. uzyskania dyplomu ukon-
czeniu studiow drugiego stopnia) nalezy
dalej aktywnie uczestniczy¢ w szkoleniach,
warsztatach, studiach podyplomowych,
kursach i innych formach doksztatcania.

EDUKACJA OTWARTA

Nowoczesna edukacja to edukacja otwar-
ta, otwarta na ludzi i na Swiat. Ta otwartosc
edukacji to wielojezycznos¢, wielokulturo-
wos¢ oraz budowanie pozytywnych relacji
interpersonalnych pomiedzy mtodymi ludz-
mi. W nowoczesnej edukacji musimy sobie
poradzi¢ z migracja ludnosci i nieunikniong
konsekwencja tych zdarzen.

W jednym z otwartych listéw skierowanych
do studentow, Jarostaw Gowin w trzecim
roku sprawowania funkcji ministra Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego napisat miedzy in-
nymi: ,,...uczelnia to nie jest oblezona twier-
dza, do ktérej wstep maja tylko wybrani...”.

EDUKACJA A NAJNOWSZE TECHNICZNE
MOZLIWOSCI KOMUNIKACI

Nowoczesna edukacja to obowiazek korzy-
stania z nowych mozliwosci informacyjno-
-technicznych. Bezposrednie komunikowa-
nie sie na odlegtos¢, nie jest juz zadnym
problemem. Coraz czesSciej studenci korzy-
staja z konsultacji z nauczycielami akade-
mickimi wykorzystujac tele tacza SKYPA,
Facebooka czy Twitera lub innych. Za po-
srednictwem tgcza audio-video, w czasie
rzeczywistym nauczyciel moze sprawdzic
postep w umiejetnosciach swojego studen-
ta. Nowoczesna edukacja to nowe jakosci
w relacjach student —wyktadowca, student
—dziekanat, wyktadowca — dziekanat, etc.

EDUKACJA INNOWACYJNA

Nowoczesna edukacja to edukacja innowa-
cyjna. Postep nauki i Swiata zalezy od stop-
nia innowacyjnosci jaki jesteSmy w stanie
wdrozyé. A to z kolei zalezy od naktadéw
finansowych. Innowacyjnos¢ ksztatcenia to
swoiste eksperymentowanie na podstawie
rzetelnych wynikéw badan. Wtasnie to
eksperymentowanie powoduje, ze student
chetnie uczestniczy w zajeciach i zdobywa
wiedze dla siebie, a nie wytacznie dla dy-
plomu. Jesli studenci znajduja w propono-
wanych przedmiotach pewnga ciekawosé
Swiata, to mozna by¢ niemal pewnym, ze
ich samoksztatcenie i samodoskonalenie
nigdy nie ustanie, a w przysztosci beda
zarazaé innych swojg ciekawoscig Swiata.

EDUKACJA PORZADKUJACA

Nowoczesna edukacja to edukacja wy-
chodzenia z chaosu. Mnogos¢ kanatow
informacyjnych umozliwiajacych zdobycie
wiedzy powoduje w umystach odbior-
cdéw swoisty chaos. Pojawia sie problem
z analitycznym (wybidrczym) korzystaniem
z wiedzy oraz jej dalszej syntezy, z r6z-
nych dziedzin nauki, na wtasny uzytek.
W naukach o kulturze fizycznej, naukach



0 sporcie jest to szczegblnie widoczne.
Moim zdaniem, uczelnie wyzsze o takim
profilu ksztatcenia powinny skupia¢ sie
na poszukiwaniu rozwigzan praktycznych.
Mam tu na mysli tworzenie i opisywanie
projektéw, a nastepnie ich praktyczna we-
ryfikacja pod katem uzyskanych efektow.

EDUKACJA OPARTA NA PRAKTYCZNYM
DZIAtANIU

Nowoczesna edukacja to koniecznos¢ za-
praszania do wspbtpracy Interesariuszy
zewnetrznych. To wspétpraca z osobami
fizycznymi, firmami, stowarzyszeniami,
klubami sportowymi czy innymi podmiota-
mi, w wyniku ktérej przekazywana wiedza
teoretyczna jest natychmiast upraktycz-
niana. Owocem takiej wspétpracy po-
winna by¢ obopdlna korzys¢ w postaci
zrealizowanych projektéw i uzyskanych
konkretnych efektéw kofncowych. Uczelnie
powinny zatem zapraszac coraz wiecej firm

PiSmiennictwo:

i podmiotéw zewnetrznych do konkretnej
wspodtpracy. Daje to mozliwosé zachowania
ciggtosci ksztatcenia, jak rowniez weryfika-
cji uzyskanych efektow.

EDUKACJA WSPIERANA FINANSOWO

Ostatni juz punkt charakteryzujacy nowo-
czesng edukacje to problem finansowania
ksztatcenia na poziomie uczelni wyzszych.
Bez odpowiednich srodkéw finansowych
i wspierania edukacji ze Srodkéw panstwo-
wych, o nowoczesnej edukacji nie moze
by¢ mowy. Uwolnienie zasad finansowania
szkét wyzszych z pewnych utartych, do
tej pory obowigzujacych schematéw, np.
deregulacja finansowania i wyréwnanie
dotacji panstwowych przeznaczanych na
szkolnictwo wyzsze publiczne i niepub-
liczne —moze przynies¢ pozytywny impuls.
Kluczowe jest jednak zrozumienie pewnej,
zdawatoby sie oczywistosci, ze inwesto-
wanie w edukacje mtodych ludzi to inwe-

1. BielskiJ. (2008): Jaki powinien by¢ wspotczesny nauczyciel [w:] ,,LIDER” nr 9, s. 4-8.
2. Bronikowskiego M. (2012): Perspektywy w zawodach — zwigzanych z aktywnoscia fizyczng, [w:] ,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”

nr4-11.

stowanie w przysztos¢. Bez odpowiednich
srodkéw finansowych, nowoczesna edu-
kacja nie bedzie bowiem mozliwa. A tym
samym, cho¢ wspoétczesnie zyto bedzie
sie nam lepiej (budzet mozna bowiem
przeznaczy¢ na dodatkowa konsumpcje),
przysztosé rysowac sie bedzie w coraz
ciemniejszych barwach.

PODSUMOWANIE

Krétko podsumowujac, nowoczesna edu-
kacja powinna byé: podmiotowa, elastycz-
na, skierowana w przysztos¢, ustawiczna,
otwarta, wykorzystujaca najnowsze moz-
liwosci informatyczno-techniczne, inno-
wacyjna, porzadkujaca i systematyzujaca
wiedze, oparta na wspétpracy z interesa-
riuszami zewnetrznymi, lepiej i mocniej
finansowana z budzetu panstwa. °

3. Cichosz A. (2012): Kultura fizyczna — humanistyczny wymiar, nieprzemijajace tresci i wartosci [w:] , Wychowanie Fizyczne i Zdrowot-

ne” nr 10, s. 4-9.

Dabrowski R. (2013): Gra terenowa geocaching — z GPS po skarby [w:] ,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne” nr 6, s. 25-28.
5. Dembinski J. (2010): O potrzebie zmian w systemie ksztatcenia nauczycieli wychowania fizycznego [w:] ,Wychowanie Fizyczne
i Sport w Szkole” — Kancelaria senatu red. Szaleniec Z., Bergier J., Biblioteka Narodowa Warszawa, s. 134-136.

6. Domaniecki T., Kaniewski t (2014): Uniwersytet odwrdocony [w:] ,,FOCUS” nr 46, s. 68-71.

7. Dembinski J. (2014): ,Innowacyjne metody edukacji w opinii réznych autoréow” [w:] Edukacja Wychowanie Sport nr 01, WSEWS

Warszawa, s. 3-8.
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Sport wyczynowy i co daley. . .

MACIE) SLOWAK WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

STRESZCZENIE

Wybor tematyki zwigzanej z niniejsza arty-
kutem, zwigzany jest gtéwnie z uznaniem
problemu postawionego w tytule za prob-
lem istotny z punktu widzenia naukowego,
ale takze z praktycznego punktu widzenia,
bowiem pozwala on na wskazanie funkcjo-
nowania sportowca, nie tylko jako osoby
osiggajacej sukcesy sportowe, ale przede
wszystkim jako cztowieka.

Stowa kluczowe: sport wyczynowy, spor-
towiec, kariera sportowa.

WSTEP

Analizujac liczne przyktady zwigzane
z funkcjonowaniem cztowieka w $rodowi-
sku, trzeba zwréci¢ uwage, iz aktywnos¢
sportowa na wysokim poziomie jest prze-
waznie aktywnoscia relatywnie krotka,
w stosunku do dtugosci zycia cztowieka,
co powoduje, ze szczegblnie w przypadku
zawodowych sportowcdw, wystepuje prob-
lem zwigzany z podjeciem decyzji, co dalej
robi¢ ze swoim zyciem po zakonczeniu
kariery sportowej, a takze jakie decyzje
nalezy podja¢, by wtasciwie funkcjonowac
w zyciu. W tym ujeciu trzeba wskazag, ze
podjecie rozwazan na temat godzenia roli
sportowca wyczynowego, a takze studenta
i pozniej pracownika, wydaje sie istotne
z punktu widzenia interesu spotecznego
i znalezienia odpowiedzi w zakresie moz-
liwosci funkcjonowania cztowieka w tych
rolach.

Istotnym problemem do rozwazenia jest
kwestia pozycji sportowca wyczynowego
w zyciu pozasportowym. Przede wszyst-
kim trzeba zwréci¢ uwage na mozliwos¢
faktycznie zdyskontowania sukceséw spor-
towych takiej osoby w zyciu prywatnym.
Odpowiedz na pytanie czy i w jakim stop-
niu mozliwe jest to zdyskontowanie jest
kluczowym pytaniem, jakie nalezy posta-
wi¢. Niewatpliwie sportowiec zawodowy
posiada bardzo dobrze rozwiniete cechy
zwigzane z sumiennoscia, a takze gotowos-
cig do podejmowania wyzwan, przy czym
istotne jest okreslenie, czy i w jakim stop-
niu sportowiec zawodowy jest w stanie
przetozy¢ umiejetnosci nabyte w ramach
aktywnosci sportowej na umiejetnosci
w zyciu zawodowym i w zyciu studenckim.
Wskazac trzeba, ze brak aktywnosci fi-
zycznej powoduje rocznie okoto 1,9 min
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przedwczesnych zgonéw na $wiecie, za$
pozytywne znaczenie ruchu i aktywnosci
fizycznej dla zdrowia cztowieka w dzi-
siejszych czasach nie budzi praktycznie
watpliwosci. Wskazuje sie zaréwno na
zmiany zachodzace w organizmie, takie
jak zwiekszenie zapotrzebowania miesni
na tlen, materiaty energetyczne, a takze
zwiekszenie si¢ przemiany materii. Doty-
czy to praktycznie wszystkich uktadow
cztowieka, jednakze w pierwszym rzedzie
trzeba wskaza¢ na uktad krwionosny, od-
dechowy i kostny. Wskazac przy tym trze-
ba, ze w literaturze wskazuje sie, ze osoby
aktywne fizycznie posiadaja wiekszg sred-
nice naczyh krwionosnych, co wptywa na
mozliwos¢ zaopatrzenia organizmu w tlen
i produkty energetyczne. Powoduje to, ze
sam organizm jest w stanie szybciej podjac
wysitek, a takze obniza ryzyko powstania
zatoru i udarul.

AKTYWNOSC SPORTOWA A AKTYW-

NOSC FIZYCZNA

W literaturze dotyczacej zagadnien zwig-

zanych z aktywnoscia fizyczng mozna

wyréznic¢ trzy kluczowe rodzaje aktyw-
nosci, co zwigzane jest przede wszystkim

z poziomem tej aktywnosci u cztowieka

—wyr6zni¢ mozna tutaj?:

e aktywnos¢ uboga, ktéra wptywa ne-
gatywnie na organizm, gdyz zmniejsza
ilos¢ krwi krazacej w krwioobiegu,
a takze zmniejsza liczbe czerwonych
krwinek, co wptywa na zmniejszenie
wydolnosci fizycznej i ostatecznie
moze prowadzi¢ do uposledzenia moz-
liwosci fizycznych cztowieka;

e wzmozona aktywnos¢ ruchowa jest
aktywnoscig optymalng, pozwala na
zwiekszenie liczby czerwonych krwinek
w organizmie i zwieksza wydolnos¢
fizyczna cztowieka przy zachowaniu
bezpieczenstwa zdrowotnego;

e nadmierna aktywnos¢ fizyczna zwia-
zana z ciezka praca fizyczna, a takze
dtugotrwatym i wyczerpujacym wy-

1 J. Drabik, M. Resiak, Styl zycia w promocji
zdrowia, AWFiS, Gdansk 2010, s. 45.

2 H.Grabowski, Teoria fizycznej edukacji, WSiP,
Warszawa 1997, s. 31.

sitkiem fizycznym prowadzi¢ moze do
obnizenia liczby erytrocytéw, a takze
zmniejszenia poziomu hemoglobiny
i odpornosci organizmu, czego skut-
kiem jest nie wzmocnienie organizmu,
ale jego ostabienie na skutek wyczer-
pania.
Takie podejscie do kwestii aktywnosci
fizycznej powoduje, ze niezbedne jest
okreslenie miejsca aktywnosci sportowca
w ogblnej aktywnosci fizycznej. Analizujac
mozliwosci podjecia tematyki zwigzane
z aktywnoscig sportowg na poziomie wy-
czynowym trzeba bowiem wskaza¢, ze
aktywnos¢ ta nie jest juz aktywnoscia
odnoszaca sie jedynie do podejmowania
okazjonalnego wysitku fizycznego, nasta-
wionego przede wszystkim na poprawe
stanu zdrowia, ale jest aktywnoscia, kt6-
ra moze prowadzi¢ do nadmiernego wy-
niszczenia organizmu, bowiem faktycznie
osiggniecie sukcesu sportowego czesto
zwigzane jest z szeregiem wyrzeczen, ktore
powoduja, ze jednostka faktycznie do-
chodzi do granic, badz nawet przekracza
granice wtasnej wytrzymatosci, co z kolei
powodowaé moze, ze organizm nie tyle
uzyskuje zwiekszong sprawnos¢ fizyczna,
co zaczyna by¢ przecigzony, a tym samym
przestaje funkcjonowac wtasciwie.

W ZWIERCIADLE SPORTOWYCH KARIER

Analiza licznych karier sportowych spor-
towcédw wyczynowych wskazuje przy tym,
ze wielu z nich miato powazne problemy
w zyciu po zakonczeniu kariery zawodowe;j.
Zwiazane to byto gtéwnie ze znacznymi
trudnosciami dostosowania sie do nowych
oczekiwan i nowych warunkéw, ktére poja-
wity sie po zakohczeniu kariery sportowej,
a takze z koniecznoscig wejscia w innym
rytm zycia. Jednoczesnie trzeba pamietac,
ze organizm sportowca wyczynowego
przez lata byt przygotowywany do pracy
na poziomie, ktéry dla zwyktego cztowieka
wydaje sie by¢ nieosiggalny, a tym samym
doszto do znacznego obcigzenia tegoz
organizmu. Powoduje to, Ze sportowiec
zawodowy moze mie¢ powazne problemy
zwigzane z utrzymaniem dobrego stanu
zdrowia, czy tez przejscia przez okres,
w ktérym konczy kariere, bez pojawienia
sie schorzen i trudnosci adaptacyjnych.



Podejmujac tematyke funkcjonowania
sportowcéw wyczynowych trzeba zwrocic
tez uwage na zagadnienie poswiecenia
i czesto koncentracji wtasnie na sporcie.
Czesto aktywnosé¢ sportowa poczatkowo
byta aktywnoscig przypadkowa, jednakze
W momencie osiggniecia pewnego pozio-
mu zaczeta by¢ faktycznie jednym z celow
zycia danej osoby. Tym samym podejmujac
tematyke niniejszej pracy, kwestia zagad-
nienia ,,co trzeba poswieci¢ dla sportu” jest
kwestig niezwykle istotng i wptywajaca na
funkcjonowanie jednostki w odniesieniu do
zagadnienia poswiecenia sie takze innym
obszarom aktywnosci, czy tez byé moze
Swiadomego zrezygnowania z tych form
aktywnosci.

Wskazac trzeba, ze aktywnos¢ fizyczna

cztowieka ma wiele celéw, co powoduje,

ze wynika ona z szeregu potrzeb jednostki,
takich jak?:

e wyréwnywania braku ruchu, przede
wszystkim zwigzanego z przyczynami
cywilizacyjnymi;

e stanowienie neutralizatora stresu i prze-
cigzenia psychicznego;

e zapobiegania chorobom i dolegliwos-
ciom o r6znym podtozu;

e regenerowania organizmu, tak w ujeciu
psychicznym, jak i fizycznym;

e ksztattowania charakteru i ciata;

* rozwoju zainteresowan;

¢ zaspokojenia potrzeb cztowieka.

Rozwigzania te zwigzane sg gtéwnie z kwe-

stig odnoszaca sie do mozliwosci zwiek-

szenia sprawnosci fizycznej i utrzymania
odpowiedniego bilansu energetycznego,
ktory zwigzany jest z dostarczeniem ta-
kiego poziom energii do organizmu, ktéry
nie spowoduje, ze dojdzie do jej akumulacji
w postaci tkanki ttuszczowej. W tym ujeciu
trzeba zwrécic uwage, iz podczas gdy czto-
wiek jeszcze 100 lat temu na aktywnosé
fizyczna zuzywat okoto 1000 z 3000 kcal
przyjmowanych dziennie, dzi$ zuzycie na
wysitek fizyczny to okoto 300 kcal, przy
czym spadt tez poziom przyjmowanych
kalorii do poziomu okoto 2100 kcal*. War-
to wskazaég, iz przyczyng zmiany stylu
zycia jest przede wszystkim zwiekszenie
dostepu do samochodéw i zwiekszenia

3 R. Winiarski, R. Przeweda, B. Wit, A. Jegier,
Sport dla wszystkich, TKKF, Warszawa 2015,
s. 16.

4 M. Hayes, M. Chustek, S. Heshka, Z.Wang, Low
physical activity level of modern Homosapiens
among free-ranging mammals, Int. J. Obes.
Relat. Metab. Disord 2005, 29: 151-156.

liczby rozrywek, ktére mozna realizowaé
w $rodowisku domowym, co spowodo-
wato znaczny spadek ogélnej aktywnosci
cztowieka®.

WYSILEK DLA KAZDEGO

Ogélnie postrzegana aktywnos¢ fizyczna,

a przede wszystkim wychowanie fizyczne

muszga by¢ dziataniem podejmowanym

w spos6b ciagty, co pozwala na uzyskanie

zbilansowanego wydatku energetycznego.

Ponadto wptywa to takze na szereg kwestii

takich jak®:

e redukcje masy tkanki ttuszczowej
i zmienienia relacji ttuszczu w stosunku
do masy miesni i kosci;

e zmniejszenia efektu obnizonego spo-
czynkowego wydatku energetycznego
wynikajacego ze stosowania diety;

e obnizenia stezenia insuliny we krwi;

e obnizenia ciSnienia krwi;

e poprawy sprawnosci i tezyzny fizycz-
nej;

e utatwienia utrzymania dtugotrwatego
rezimy dietetycznego.

Warto wskaza¢, ze prawidtowy rozwdj

cztowieka powinien uwzgledni¢ zuzycie

okoto 60-70% energii na formy aktywnosci
fizyczne;j.

Prezentowane podejscie pokazuje, ze fak-

tycznie kazdy cztowiek jest predyspono-

5 M. Plega, A. Markiewicz, Aktywnos¢ fizyczna
w profilaktyce i leczeniu otytosci, Forum Medy-
cyny Rodzinnej 2007, tom 1, nr 1, s. 36.

6 Tamze, s. 36.

Rysunek 1. Hierarchia potrzeb Maslova

wany biologicznie do aktywnosci fizycznej,
tym samym kazdy cztowiek powinien w ja-
kims stopniu ja podejmowac. W tym ujeciu
wybor tematyki pracy zwigzany jest takze
z okresleniem przestanek dla ktérych ba-
dane osoby osiaggnety poziom sprawnosci
fizycznej znacznie wyzszy, niz w przypadku
innych os6b, a takze czy faktycznie jest to
nadal przestanka zwigzana tylko z dziata-
niami prozdrowotnymi, czy tez by¢ moze
chodzi juz o inne zagadnienia i inne cele
zwigzane z funkcjonowaniem jednostki.
Mozna zatem odnies¢ sie do zagadnienia,
czy faktycznie w ujeciu sportu wyczy-
nowego, a takze dobrostanu jednostki,
ktéra podejmuje taka forme aktywnosci
fizycznej, pojecie i twierdzenie, iz ,sport
to zdrowie” znajduje potwierdzenie. Za-
stanowienie sie na ta kwestig dotyczy¢
powinno nie tylko bezposrednio skutkéw
zdrowotnych dla dziata takiego sportowca,
ale takze dla jego kondycji psychicznej,
a takze funkcjonowania po zakoniczeniu
aktywnosci sportowe;j.

Analizujgc zatem motywy, trzeba powie-
dzie¢, iz wybor ten jest wyborem zwig-
zanym z préba zrozumienia znaczenia
sportu wyczynowego w funkcjonowaniu
cztowieka, a takze mozliwosci funkcjo-
nowania jednostki takze po zakonczeniu
aktywnosci sportowej, przede wszystkim
odnalezienia sie w nowym otoczeniu i moz-
liwosci godzenia roli sportowca, czesto
odnoszacego sukcesy zwigzane z dang
dyscypling, a takze cztowieka, ktéry musi
sobie radzi¢ w codziennym Zzyciu, radzac
sobie z zupetnie innymi wyzwaniami i trud-
nosciami, niz ma to miejsce w przypadku »

Zrédto: A. Maslow, Motywacja i osobowosé, PWN, Warszawa 2017, s. 68.
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» sportowcow. Analiza ta pozwoli faktycznie
na zrozumienie funkcjonowania sportowca
jako cztowieka, takze po zakohczeniu ak-
tywnosci sportowe;.

Wskazano juz wczesniej, iz sport jest obec-
nie jednym z waznych obszaréw aktywno-
Sci cztowieka, przede wszystkim w odnie-
sieniu do kwestii aktywizacji sportowej,
podejmowanej zaréwno z wykorzysta-
niem nowoczesnej infrastruktury spor-
towej przeznaczonej dla profesjonalnego
realizowania aktywnosci sportowej, jak
i aktywnosci typowo rekreacyjnej. Jest to
faktycznie element kultury, ktéry zwigzany
jest przede wszystkim z wystepowaniem
potrzeb u cztowieka. Wysitek fizyczny
moze powodowac, ze cztowiek bedzie
szczesliwy, jednakze by doszto do samego
wysitku musi dojs¢ do zaspokojenia po-
trzeb nizszego rzedu. Aktywnos¢ fizyczna
zdaniem wielu autoréw jest obecnie istotng
potrzeba cztowieka, przy czym jest to po-
trzeba zwigzana z samorealizacja, zatem
jej wystapienie wymaga zaspokojenia
wszystkich potrzeb nizszego rzedu. Rozwa-
zania te prowadza w sposéb nieunikniony
do teorii potrzeb Maslova. Z tego punktu
widzenia trzeba przyja¢, ze samo zjawisko
aktywnosci fizycznej jako wptywajace na
zdrowie wymaga wysokiego poziomu zycia
pozwalajacego na zaspokojenie potrzeb
nizszego rzedu w celu pobudzenia potrzeb
wyzszych’.

Prezentowana powyzej hierarchia i twier-
dzenia zwigzane z rolg sportu w zyciu
cztowieka wyraznie obrazuja, iz potrzeby
zwigzane z aktywnoscia fizyczna i po-
dejmowaniem tejze aktywnosci (co jest
zawsze pierwszym etapem aktywnosci
sportowej na poziomie zawodowym), s3
zwigzane gtéwnie z potrzebami jednost-
ki i mozliwosciami jej funkcjonowania
w otoczeniu. W propagowaniu aktywnosci,
a przede wszystkim w procesie socjalizacji
sportu istotna role petni rodzina, a przede
wszystkim rodzice dzieci, ktére sg pobu-
dzane do aktywnosci sportowej, przede
wszystkim poprzez zapisywanie ich na
zajecia, a takze poprzez dziatanie, ktére
mozna okresli¢ jako przenoszenie niespet-
nionych ambicji wtasnych na dziecko®.

7 A. Maslow, Motywacja i osobowos$¢, PWN,
Warszawa 2017, s. 72.

8 M. Lenartowicz, Socjalizacja konsumentéw
sportu, [w]: Rozprawy naukowe Akademii Wy-
chowania Fizycznego we Wroctawiu, nr 57/2017,
S. 62.
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Oprac. Z. Dziubinski, Z. Krawczyk [red.], Socjologia kultury fizycznej, AWF, Warszawa 2011

AKTYWNOSC FIZYCZNA/SPORTOWA
DZIECI

Ogblna wiedza dzieci na temat sportu
zwigzana jest przede wszystkim z prze-
kazem medialnym, gdzie sport zajmuje
miejsce przede wszystkim w zakresie infor-
macji o sukcesach sportowych na poziomie
sportu zawodowego, przy czym trzeba
wskazad, iz ogblna wiedza na temat dyscy-
plin sportowych wsrdd dzieci jest zwigzana
przede wszystkim z wiedzg na temat wy-
branych dyscyplin sportowych?®. Informacje
te dotycza przede wszystkim pitki noznej,
a takze skokéw narciarskich i siatkowki,
przy czym wskaza¢ trzeba, iz zaintereso-
wanie sportem jako takie jest znacznie
bardziej powszechne wsréd chtopcow, niz
wsrod dziewczat. W przypadku dziewczat
wystepuje jednak wieksza tendencja do
uprawiania dyscyplin sportowych, ktére
mozna okresli¢ jako dyscypliny indywidu-
alne, przede wszystkim sa to dyscypliny
takie jak taniec.

Coraz wazniejsza role w przypadku dzieci,
jezeli chodzi o zainteresowanie sportem,
petnig obecnie formy aktywnosci zwigzane
z uprawianiem sportéw walki. Dotyczy to
roznych dyscyplin sportowych, zwigzanych
zwalka, przy czym trzeba wskazag, iz zain-
teresowanie to wynika przede wszystkim
z aktywnosci sportowej, ktéra stymulowa-
na jest przez rodzicow.

9 Sportirekreacja, Ogélnopolskie badanie Pola-
kéw, Ministerstwo Sportu, Warszawa 2012, s. 8.

Zainteresowanie sportem wsréd dzieci jest
stosunkowo wysokie, szczegbélnie jezeli
zestawi sie je z zainteresowaniem sportem
wsréd dorostych, jednakze w przeciwien-
stwie do dorostych, sport dzieci odno-
si sie przede wszystkim do aktywnego
uprawiania sportu, przy czym sport ten
czesto zogniskowany jest na danej dyscy-
plinie sportu, zwigzanej przede wszystkim
z osigganiem okreslonych sukceséw spor-
towych. Stad tez zainteresowanie pitka
nozng, ktére zawsze byto na wysokim
poziomie, a po Euro 2012 znaczgco wzrosto,
podobnie jak zainteresowanie siatkdwka,
zaréwno wsrdd chtopcoéw jak i dziewczat,
w zwigzku z sukcesami osigganymi w tym
sporcie przez reprezentacje narodowe.
Stosunkowo duze zainteresowanie w se-
zonie zimowym odnosi sie do skokéw nar-
ciarskich, jednakze nie przektada sie to na
aktywne uprawianie narciarstwa, czy tez
inne zachowania prosportowe zwigzane
z uprawianiem danej dyscypliny, co wynika
przede wszystkim z probleméw infrastruk-
turalnych oraz bardzo wysokim progiem
niezbednych umiejetnosci i psychiki w tej
dyscypliniel°.

Zwrbcenie uwagi na kwestie aktywizowa-
nia dzieci i mtodziezy w ramach aktywnosci
sportowej wydaje sie by¢ tutaj kluczowe,

10 Aktywnosé fizyczna mtodziezy szkolnej
w wieku 9-17 lat, aktualne wskazniki, tendencje
ich zmian oraz wybrane zewnetrzne i wewnetrz-
ne uwarunkowania, Instytut Matki i Dziecka,
Warszawa 2013, s. 62-64.



bowiem w przypadku braku wyksztatce-
nia okreslonych nawykéw przez dziecko
w okresie nauki szkolnej, faktycznie nie
jest mozliwe, by dorosty cztowiek decydo-
wat sie na podjecie aktywnosci sportowe;.
Ponadto w przypadku sportu wyczyno-
wego aktywnos¢ fizyczna w okresie mto-
dzienczym jest kluczowym zagadnieniem.
W prezentowanych danych dotyczacych
poziomu aktywnosci fizycznej, a takze
zainteresowania aktywnoscia jako takiego,
mozna zauwazy¢, ze aktywnos¢ fizyczna
spada wraz z wiekiem, co oznacza, ze
aktywizowanie dzieci i zwrdcenie uwagi
na kwestie ksztattowania okreslonych na-
wykoéw zwigzanych z uprawianiem sportu
w przypadku dzieci jest niezwykle istotnym
zagadnieniem wptywajacym na mozliwos¢
zwigzana z decyzjg o podjeciu takze wyczy-
nowej aktywnosci sportowe;.

Ogblna wiedza dzieci na temat sportu
zwigzana jest przede wszystkim z prze-
kazem medialnym, gdzie sport zajmu-
je miejsce przede wszystkim w zakresie
informacji o sukcesach sportowych na
poziomie sportu zawodowego, przy czym
trzeba wskazac, iz ogblna wiedza na temat
sportu wsréd dzieci jest zwigzana prze-
de wszystkim z wiedza na temat wybra-

PiSmiennictwo:

nych dyscyplin sportowych!. Informacje
te dotycza przede wszystkim pitki noznej,
a takze skokéw narciarskich i siatkowki,
przy czym wskaza¢ trzeba, iz zaintereso-
wanie sportem jako takie jest znacznie
bardziej powszechne wsréd chtopcow, niz
wsréd dziewczat. W przypadku dziewczat
wystepuje jednak wieksza tendencja do
uprawiania dyscyplin sportowych, ktére
mozna okresli¢ jako dyscypliny indywidu-
alne i zwigzane z wychowaniem estetycz-
nym, np. taniec, gimnastyka artystyczna.
Coraz wazniejsza role w przypadku dzieci,
jezeli chodzi o zainteresowanie sportem,
petnig obecnie formy aktywnosci zwigzane
z uprawianiem sportéw walki. Dotyczy to
roznych dyscyplin sportowych, zwigzanych
zwalka, przy czym trzeba wskazag, iz zain-
teresowanie to wynika przede wszystkim
z aktywnosci sportowej, ktéra stymulowa-
na jest przez rodzicow.

Zwrécenie uwagi na kwestie aktywizowa-
nia dzieci i mtodziezy w ramach aktywnosci
sportowej wydaje sie by¢ tutaj kluczowe,
bowiem w przypadku braku wyksztatce-
nia okreslonych nawykéw przez dziecko

11 Sport i rekreacja, Ogélnopolskie badanie
Polakéw, Ministerstwo Sportu, Warszawa 2012,
s. 8.
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Multimedalista olimpijski
Michael Phelps — zrodta sukcesu

JACEK PRZYBYLSKI UNIWERSYTET GDANSKI « STANISEAW PRZYBYLSKI WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

STRESZCZENIE

W artykule dokonano analizy przebiegu
kariery sportowej sportowca, ptywaka,
ktory podczas czterech startéw zdobyt 23
ztote medale olimpijskie. Dokonano préby
oceny pod wzgledem warunkéw antropo-
metrycznych, uwarunkowan adaptacyjnych
fizjologiczno-biochemicznych, psycholo-
gicznych i diety. Dokonano réwniez analizy
przebiegu progresji obcigzen treningowych
oraz wynikéw sportowych w karierze spor-
towej ptywaka.

Stowa kluczowe: ptywanie, warunki an-
tropometryczne, uzdolnienia adaptacyjne,
progresja obcigzen treningowych i wyni-
kéw sportowych, dieta, aspekty psycho-
logiczne.

WSTEP
Model mistrza wg Sozanskiego (1999) to
abstrakcyjny uktad, ktérego zadaniem jest
emitowanie wybranych i najistotniejszych
cech dzisiejszego badz przysztego mistrza.
Rejestr tych cech nie jest staty, zmienia sie

E€WS .00

w czasie i w zaleznosci od dyscypliny spor-
tu. Najczesciej sa to elementy: wiek, staz
sportowy, cechy morfologiczne, umiejetno-
Sci techniczne i taktyczne, przygotowanie
sprawnosciowe, teoretyczne i psychiczne.
W modelu mistrza bardzo duzg role odgry-
wa trener, zas poziom mistrza sportowego
musi by¢ ciaggle aktualizowany, gdyz po-
ziom ten bez przerwy ulega zmianie. Model
jest wyznacznikiem zasadniczego celu do
osiagniecia najlepszego wyniku sportowe-
go, ale nie moze by¢ bezmyslng kopia dla
innego zawodnika ze wzgledu na przyktad
na zréznicowane reakcje adaptacyjne orga-
nizmu na te same obcigzenia treningowe.
Przebieg rozwoju kariery sportowca jest
podstawa optymalizacji wieloletniego tre-
ningu. Szczegblnie waznym problemem
jest tutaj systematyczny i progresywny
proces treningu mtodocianych. Nasuwa sie
wiec podstawowe pytanie: jak przebiegata
kariera Michaela Phelpsa od dziecka do
w petni uksztattowanego zawodnika, ze
osiggnat on takie rezultaty? Z racji ogrom-

nej ztozonosci czynnikéw wptywajgcych
na rekordowe wyniki, ktére z nich mia-
ty decydujacy wptyw na niespotykane
u sportowcéw osiagniecie podczas jednych
i najwazniejszych dla zawodnika zawodéw
sportowych Igrzysk Olimpijskich.

Celem pracy jest proba analizy przebiegu
kariery sportowej ptywaka od Sydney,
przez Ateny, Pekin, Londyn do Rio de Janei-
ro, ktéry podczas jednych Igrzysk Olimpij-
skich w Chinach w 2008 roku zdobyt osiem
ztotych medali olimpijskich.

MATERIAE | METODY

W celu dokonania analizy kariery spor-
towej Michaela Phelpsa postuzono sie
metoda analizy dokumentéw oraz sondazu
diagnostycznego. Analiza dokumentow
sktadata sie z protokotéw wynikéw zawo-
déw Michaela Phelpsa w latach 1995-2009
i osiagniec podczas Igrzysk Olimpijskich od
Sydney do Rio de Janeiro oraz dokumenta-
cji przedstawiajacej progresje treningu od
7 do 17 roku zycia. Sondaz diagnostyczny



dotyczyt zyciorysu, cech antropometrycz-
nych, aspektéw adaptacyjnych, fizjologicz-
no-biochemicznych oraz diety i psychiki
zawodnika.

BIOGRAFIA MICHAELA PHELPSA

Michael Phelps jest rodowitym Ameryka-
ninem zamieszkatym w Baltimore w stanie
Maryland. Urodzit sie 30.06.1985 roku.
Mierzy 193 cm i wazy 88 kg, a jego BMI
(Body Mass Index) wynosi ok. 23,66. Jego
obecnym klubem jest Club Wolverin, a jego
trenerem jest Bob Bowman.

Phelps jest synem nauczycielki, ktéra
zarazem jest dyrektorka szkoty w Bal-
timore, Deborahy ,,Debbie” oraz bytego
policjanta Freda. Jego rodzice rozwiedli
sie w 1994 roku. Michael ma dwie star-
sze siostry Hilary i Whitney. Obie byty
zwigzane z ptywaniem. Whitney byta
nawet zgtoszona do amerykanskiej dru-
zyny narodowej na Igrzyska Olimpijskie
w Atlancie w 1996 roku, jednak kontuzja
uniemozliwita jej wystep w zawodach.
Kiedy Michael miat 7 lat zdiagnozowano
u niego ADHD — nadpobudliwo$¢ rucho-
wa. W mtodosci miat problemy z ko-
ordynacja ruchowa, czesto przewracat
sie. Ptywaniem zainteresowat sie dzieki
starszym siostrom. Ten sport okazat sie
lekarstwem na jego chorobe i mégt roz-
tadowact catg drzemigca w nim energie.
(Phelps M., Abrahamson A., 2008)

CHARAKTERYSTYKA BUDOWY CIAtA
Cechy antropometryczne Phelpsa predys-
ponuja go do osiggania wysokich wynikéw
w ptywaniu. Ma 193 cm wzrostu, a przy
tym rozpietos¢ ramion 201 cm oraz sto-
py w rozmiarze 48,5. Ma nogi jak u oso-
by o wzroscie 182 cm, a tors jak u osoby
o wzroscie 205 cm. Nieproporcjonalna
dtugosc nég wzgledem torsu pozwala mu
na lepsze utozenie ciata na wodzie, na
lepsza ptywalnosc.

Trener Bob Gillet koordynator Arizona
Sport Ranch uwaza, ze trener ptywania
powinien jak najwczesniej zorientowac
sie w cechach antropometrycznych, w celu
wyboru potencjalnych styléw i konkurencji
w jakich moze by¢ najlepszy jego zawod-
nik. Gillet podchodzi do tego w nietypowy
sposob, okreslajac zbiér informacji jako
,baterie gendéw”. Sktadaja sie na nia in-
formacje o rodzicach, ciotkach, wujkach,
rodzenstwie. Informacje takie jak: jakie
dyscypliny sportu uprawiaja twoi rodzice,
w jakim wieku zaczeli odnosi¢ sukcesy, kie-
dy mieli najwiekszy przyrost wzrostu, jakie
maja wymiary, czy maja nadwage i w jakim
wieku ja osiagneli, jakie rodzina ma zwy-

czaje zywieniowe. Trener Gillet uzywa tych
informacji do okreslenia stabilnosci baterii
genetycznej. Jesli mozna przewidziec trend
rozwojowy, wtedy trener jest lepiej przy-
gotowany na zmiany fizyczne, kiedy one
sie pojawiaja.

Podsumowanie cech antropometrycznych
trafnie charakteryzuje wypowiedz Barto-
sza Kiziorowskiego, wielokrotnego meda-
listy mistrzostw Europy i Swiata oraz fina-
listy Igrzysk Olimpijskich: ,,Praca treneréw
w USA polega teraz w 90 proc. na selekcji
zawodnikéw pod katem proporcji. Kiedy
Phelps zaczat odnosi¢ sukcesy i stato sie
jasne, ze budowa jego ciata mu pomaga,
tez zaczelismy na to zwracaé uwage z tre-
nerem Mikiem Bottomem, selekcjonujac
ptywakéw do kadry w Berkeley. Jasne, waz-
ne sg tez wzrost, wydolnosé i szybkos¢, ale
coraz czesciej patrzyliSmy tez na proporcje.
Robi tak teraz wielu treneréw. Kazdy szuka
nowego Phelpsa”.

FIZJOLOGICZNE ASPEKTY ADAPTACYINE
PHELPSA

Z fizjologicznego punktu widzenia Phelps
jest stworzony do ptywania. Jego serce
pompuje 30 litréw krwi w ciggu minuty,
a jego ptuca potrafig pomiesci¢ 12 litréw
powietrza. Gtowny fizjolog druzyny USA,
Gienadijus Sokolovas (Litwin) powiedziat,
ze Phelps regeneruje sie w 10 minut do
optymalnego poziomu kwasu mlekowego
we krwi, a petna regeneracja trwa 22-24
minuty (poprzez rozptywanie w wodzie).
Jon Urbanchek z Uniwersytetu w Michigan
okresla to jako najwazniejszg ceche fizjo-
logiczna sportowca, mozliwosé¢ szybkiej
regeneracji ciata.

Jest to w petni uzasadnione, gdyz ptywacy
trenuja niejednokrotnie 2 razy dziennie
i ich organizm musi by¢ w petnej gotowosci
do utrzymania i ewentualnego zaadapto-
wania nowych bodZzcéw treningowych.
Istotng role, w tym wzgledzie spetniaja
zabiegi odnowy biologicznej, zywienia
i wtasciwej suplementacji (Celejowa 1990,
Colgan 1993, Hatfield 1990, Maglischo
2003).

DIETA | WYDATEK ENERGETYCZNY
Michael Phelps spozywa 12 000 kalorii
dziennie, podczas gdy normalny cztowiek
okoto 2000 (ewentualnie 2500 — liczac
z przekaskami). Kazdy positek Phelpsa, to
co najmniej 4000 kalorii.

Przyktadowe positki wygladatyby tak:
Sniadanie: 3 kanapki z jajkiem smazo-
nym, omlet z 5 jaj, 3 grzanki, miska kaszy,
3 nalesniki z ciastkami czekoladowymi,
2 kubki kawy.

Obiad: miska makaronu, 2 kanapki z szynka
i serem, napdj energetyczny 1000 kalorii.
Kolacja: miska makaronu, duza pizza, nap6j
energetyczny 1000 kalorii.

W jednym z wywiad6éw Michael Phelps po-
wiedziat o sobie: ,Wtasciwie, jem co tylko
chce. Nie mam Scistej diety. Probuje we-
pchnaé w siebie, ile tylko sie da. Szczerze
moéwiac, ciezko mi idzie utrzymanie wagi,
ciggle chudne” (http://supergigant.blox.
pl/2008/08/Dieta-Phelpsa.html).

W innym wywiadzie, dla telewizji NBC
powiedziat: ,Jes¢, spaci ptywac, to wszyst-
ko co potrafie” (http://www.sfd.pl/Die-
ta_Michaela_Phelpsa__12_000_kcal_!!-
-t428596.html).

Wiadomym jest, ze zwiekszony wzrost
obcigzen treningowych powoduje wzrost
wydatku energetycznego ptywakéw. W ba-
daniach przeprowadzonych przez wielu
naukowcéw wykazano, ze dzienny wy-
datek energetyczny ptywakéw waha sie
w granicach 3600-6100 kcal, zaleznie od
wieku, ptci, wielkosci obcigzen, a takze
stylu ptywackiego i predkosci ptywania
(Grandjeana 1986, Costill 1988, Lamb 1990,
Troup 1990, 1991).

PSYCHIKA PHELPSA

Psychike Michaela Phelpsa trener Bob
Bowman komentuje nastepujaco: ,,Michael
to urodzony sportowiec, zawsze walczy do
kofca, nie poddaje sie. Co go odr6znia od
innych, to brak strachu przed wynikiem.
Dla niego stwierdzenie «niemozliwe» nie
istnieje”. Bowman ciaggle dawat Michaelo-
wi do zrozumienia, ze musi sie poprawiac
i wyznacza¢ nowe cele. Phelps nigdy nie
czut, ze jest najlepszy. Zawsze byt pod cia-
gta presja, ze musi wejs¢ na kolejny wyzszy
poziom. Po kazdym wyscigu nastepowato
rozptywanie, rozcigganie i koncentracja
na nastepny start. Do tego dochodzita
che¢ walki, brak strachu przed wyscigami
i przed zawodnikami z toru obok. Wedtug
wielu autoréw sam trening fizyczny w dzi-
siejszych czasach nie jest w stanie w pet-
ni przygotowa¢ do wspétzawodnictwa
sportowego na kazdym etapie rozwoju
zawodnika Rakowski (2008), Friel (2010),
Weinberg, Gould (2007), Gracz, Sankowski
(2007), Morris, Summers (1998), Cox (2007),
Ktodecka —Rdzalska (2002). W dzisiejszych
czasach, gdy utamki sekund réznicuja miej-
sca na czotowych imprezach ptywackich,
nie przygotowanie fizyczne jest elemen-
tem determinujacym, kto zwyciezy, ale
odpowiednie szkolenie w sferach psychiki
zawodnika. Chociaz gtéwnym zadaniem
treningu psychicznego jest zwiekszenie
efektywnosci treningu sportowego, to »
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» jednak specyfika dzisiejszego, zwtaszcza
wyczynowego sportu sprawia, ze trening
mentalny odgrywa takze role kontrolera
bodZzcéw stresogennych. Wiadomo, ze
stan emocjonalny moze pozytywnie lub
negatywnie wptywac na wynik sportowy.
Stany emocjonalne zawodnikéw mozna

obserwowac przed startem. W ptywaniu
zbyt mate pobudzenie nerwowe moze spo-
wodowacé spowolnienie ruchéw, zas zbyt
duze pobudzenie doprowadzi do napiecia
miesni, zaburzenia techniki, co wptynie
negatywnie na wynik sportowy (The fo-
undation of Coaching, USA Swimming,

2000). W celu zwiekszenia skutecznosci
startu nalezy rozpoznaé stan emocjonal-
ny zawodnika, czyli czy jest on bardziej
ekstrawertykiem, czy introwertykiem
i zastosowa¢ odpowiednie pobudzenie
albo spowolnienie stanu emocjonalnego
zawodnika. Réwniez u mtodych ptywa-

Tabela nr 1. Wyniki sportowe Michaela Phelpsa w latach 1995-2002 na ptywalni 50 m, w réznych kategoriach wiekowych

Rok 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002
Wiek zawodnika 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17
50 st. dow. 27.01 25.15
100 st. dow. 1:06.32 59.96 59.25
200 st. dow. 2:22.07 2:09.12 2:07.29 1:55.37 1:51.73 1:52.36
400 st. dow. 44:29:71 4:24.27 4:11.61 3:58.80 3:57.38 3:55.32
800 st. dow. 8:31.25 8:16.10 8:14.59 8:20.34
'g 1500 st. dow. 16:00.08 15:39.10 15:35.40 15:39.50
i:,) 100 st. grzb. 1:16.27 1:05.91 1:07.00 1:01.21 59.49
é 200 st. grzb. 2:11.92 2:00.57
200 st. klas. 2:27.42
100 st. mot. 1:10.48 1:06.27 1:04.34 1:04.17 57.50 55.78 52.98 51.88
200 st. mot. 2:04.68 1:56.50 1:54.58 1:54.86
200 st. zm. 2:42.17 2:23.18 2:22.13 2:14.88 2:06.50 2:00.86 2:03.44
400 st. zm. 4:31.84 4:24.77 4:15.20 4:11.09

Zrédto: opracowanie wtasne

Tabela nr 2. Wyniki sportowe Michaela Phelpsa w latach 2003-2009 na ptywalni 50 m, w réznych kategoriach wiekowych

Rok 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009
Wiek zawodnika 17-18 18-19 19-20 20-21 21-22 22-23 23-24
50 st. dow.
100 st. dow. 48.93 48.83 48.42 47.51 47.81
200 st. dow. 1:45.99 1:45.32 1:45.20 1:45.50 1:42.86 1:42.96 1:42.22
400 st. dow. 3:47.79
800 st. dow.
T | 1500 st. dow.
i:,) 100 st. grzb. 54.15 53.01 53.42
é 200 st. grzb. 1:56.81 1:54.65 1:55.84
200 st. klas.
100 st. mot. 51.10 51.25 51.34 51.51 50.77 50.58 49.82
200 st. mot. 1:53.93 1:54.04 1:55.26 1:53.80 1:52.09 1:52.03 1:51.51
200 st. zm. 1:55.94 1:57.14 1:56.68 1:55.84 1:54.09 1:54.23
400 st. zm. 4:09.09 4:08.25 4:12.71 4:10.16 4:06.22 4:03.84

Zrédto: opracowanie wtasne
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Tabela nr 3. Medale zdobyte podczas Igrzysk Olimpijskich w Atenach

Dystans Styl Czas Rekord
200 m dowolny 1:45,32 Rekord Amerykanski
100 m motylkowy 0:51,25 Rekord Olimpijski
200 m motylkowy 1:54,04 Rekord Olimpijski
200 m zmienny 1:57,14 Rekord Olimpijski
400 m zmienny 4:08,26 Rekord Swiata
sztafeta4 x 100 m | dowolny 3:14,62
sztafeta 4 x 200 m | dowolny 7:07,33
sztafeta 4 x 100 m | zmienny 3:30,68

Tabela nr 4. Medale zdobyte podczas Igrzysk Olimpijskich w Pekinie

Dystans Styl Czas Rekord
400 m zmienny 4:03.84 Rekord Swiata
sztafeta, 4 x 100 m | dowolny 3:08.24 Rekord Swiata
200 m dowolny 1:42.96 Rekord Swiata
200 m motylkowy 1:53.03 Rekord Swiata
sztafeta, 4 x 200 m | dowolny 6:58.56 Rekord Swiata
200 m zmienny 1:54.23 Rekord Swiata
100 m motylkowy 50:58 Rekord Olimpijski
sztafeta, 4 x 100 m | zmienny 3:29.34 Rekord Swiata

kéw odpowiednie przygotowanie przed
startem od strony psychicznej moze po-
prawic¢ ich rezultaty. Stwierdzono, ze dzieci
charakteryzujace sie mata wiarg w swoje
mozliwosci oraz negatywnym nastawieniu
do startu czesciej odnoszg stabe rezultaty
na zawodach sportowych (Psychountaki,
Zervas, (2000). Duze zaangazowanie tre-
neraizawodnika w ksztattowaniu psychiki
od poczatku rozpoczecia jego kariery jest
pozadane i mozliwe. Ponizsza wypowiedz
Michaela Phelpsa potwierdza, ze wszystko
jest mozliwe. ,Nie powiedziatbym, ze co$
jest niemozliwe. Mysle, ze wszystko jest
mozliwe, jak dtugo tylko sie angazuje w to
swoj umyst, prace i swoj czas”.

KARIERA

Trenerzy i naukowcy od dawien dawna
zajmowali sie Sledzeniem i analizg kariery
sportowej tych zawodnikdw, ktérzy osigga-
li najwyzsze wyniki w sporcie (Reinhardt,
2007., Wazny, 1989). Oparte one byty na
analizie wynikéw sportowych w trakcie
przebiegu kariery zawodnika.

Ponizej przedstawiono poszczegélne eta-
py rozwoju kariery sportowej Michaela
Phelpsa:

e obcigzenia treningowe w poszczegbl-
nych latach, prowadzacy trenerzy, klub
sportowy;

e wyniki sportowe w przebiegu kariery.

1. Wiek od 7 do 8:

»  Stroke Clinic (1x 60 min w tygodniowo),
trener — Cathy Lears;

* North Baltimore Aquatic Club (NBAC)
Level1 (3 x 60 min tygodniowo), trener
—Julie Gorman;

e gratw baseball, pitke nozna, lacrosse.

2. Wiek od 9 do 10:

e NBAC Level 2: (4 x 75 min tygodniowo),
trener — Keith Shertle;

e NBAC Level 3: (5 x 90 min tygodniowo),
trener — Tom Himes;

e gratw baseball, pitke nozna, lacrosse.

3. Wiek od 11 do 12:

e NBAC Level 4: (5x 120 min tygodniowo);

e NBAC Level 5: (7 x 150 min tygodniowo),
trener — Bob Bowman.

4. Wiek od 13 do 15:

e NBAC Senior Performance Level: zima
(7 x 150 min tygodniowo), 2 x 90 min
w godzinach porannych (6 tygodni,
styczen-luty), lato (10 x 120-150 min
tygodniowo).

5. Wiek od 16 do 17:

e NBAC Senior Performance Level: zima
(6 x 180 min tygodniowo, 1 x 120 min
tygodniowo, 3 x 105 min tygodniowo),
lato 11 x 120 — 180 min tygodniowo
(The Development of Michael Phelps.
Presented by Coach Bob Bowman, Uni-
versity of Michigan 12/15/2005).

Analizujac przebieg obcigzen treningowych
w zakresie objetosci Michaela Phelpsa
mozna zauwazy¢ systematyczny wzrost ilo-
sci jednostek treningowych od 7 do 17 roku
zycia. Wyniki sportowe, uzyskane w latach
1995-2009 przedstawiono w tabeli 1i 2.
Analizujac przebieg wynikéw sportowych
w karierze Michaela Phelpsa przedsta-
wione w tabelach 1i 2 mozna zauwazy¢
systematyczng progresje wynikéw. Na-
lezy réowniez zwrdci¢ uwage na wszech-
stronnosé stylowa i dystansowa podczas
startéw. Michael ptywat wszystkimi sty-
lami oraz dystanse od 50 m do 1500 m.
Pamieta¢ rowniez trzeba, iz w starszych
kategoriach wiekowych, wszechstronnos¢
stylowa stanowigca podstawe do formo-
wania doskonalszego nawyku, jest pod-
stawowym elementem struktury treningu
prowadzacego do osiggniecia mistrzostwa
olimpijskiego w ptywaniu. Michael Phelps
doskonale spetnit ten podstawowy wymog
treningu ptywackiego.

W 2003 roku na Mistrzostwach Swiata

w Barcelonie zdobyt 6 medali (4 ztote, 2

brazowe). Na Igrzyskach w Atenach byt

bliski osiggniecia swojego marzenia o zdo-
byciu 8 ztotych medali. Po czesci je zrea-
lizowat, zdobyt osiem lecz nie wszystkie

byty ztote. Zajat trzecie miejsce na 200

metréw stylem dowolnym oraz w sztafe-

cie 4 x 100 metréw stylem dowolnym. Po

Igrzyskach w Atenach przeniost sie do Ann

Arbor gdzie studiowat na Uniwersytecie

w Michigan i rozpoczat treningi w sekcji

Club Wolverine.

W 2005 roku na Mistrzostwach Swiata

w Montrealu zdobyt 5 ztotych i 1 srebr-

ny medal. Przegrat tylko na 100 metréw

stylem motylkowym z lanem Crockerem.

Na Mistrzostwach Swiata w Melbourne

w 2007 roku udato mu sie wygra¢ w sied-

miu konkurencjach. Osiem ztotych medali

byto prawdopodobne do zdobycia dla Mi-

chaela, jednak w eliminacjach do sztafety

4 x 100 m stylem zmiennym sztafeta ame-

rykanska popetnita falstart.

Do Igrzysk Olimpijskich w Pekinie Michael

przygotowywat sie bardzo dtugo. Przed

nimi poswiecit sie catkowicie ptywaniu.

Jak mowit jego trener w tym czasie opuscit

moze dwa lub trzy treningi. Cwiczyt co-

dziennie bez wzgledu na Swieta, urodziny
itp. Ptywat codziennie do 15 km, czasami »
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» z obcigznikami na udach. Michael Phelps
zdobyt osiem ztotych medali w Pekinie
bijac nie tylko rekord Marka Spitza, ale
takze rekord w liczbie ztotych medali olim-
pijskich majacich na swoim koncie 23 plus
3 srebrne i 2 brazowe (http://pl.wikipedia.
org/wiki/Michael_Phelps).

Igrzyska Olimpijskie w Sydney

Podczas udziatu w pierwszych Igrzyskach
Olimpijskich w Sydney, 15-letni Michael
nie zdobyt medalu, ale uzyskat 5 miejsce
na dystansie 200 m stylem motylkowym.

Medale zdobyte podczas Igrzysk Olimpij-

skich w Atenach

e brazowy — 200 m stylem dowolnym
(1:45.32) — rekord Ameryki

e ztoty — 100 m stylem motylkowym
(0:51.25) — OR (rekord olimpijski)

e ztoty — 200 m stylem motylkowym
(1:54.04) — OR (rekord olimpijski)

e ztoty—200 m stylem zmiennym (1:57.14)
— OR (rekord olimpijski)

e ztoty — 400 m stylem zmiennym
(4:08.26) — WR (rekord swiata)

e brgzowy — sztafeta 4 x 100 m stylem
dowolnym (3:14.62)

e ztoty —sztafeta, 4 x 200 m stylem do-
wolnym (7:07.33)

e ztoty — sztafeta, 4 x 100 m stylem
zmiennym (3:30.69)

Medale zdobyte podczas Igrzysk Olimpij-

skich w Pekinie

e ztoty — 400 m stylem zmiennym
(4:03.84) — WR (rekord $wiata)

e ztoty —sztafeta, 4 x 100 m stylem do-
wolnym (3:08.24) — WR (rekord $wiata)

¢ ztoty — 200 m stylem dowolnym
(1:42.96) — WR (rekord $wiata)

e ztoty — 200 m stylem motylkowym
(1:52.03) — WR (rekord $wiata)

e ztoty —sztafeta, 4 x 200 m stylem do-
wolnym (6:58.56) — WR (rekord $wiata)

e ztoty — 200 m stylem zmiennym
(1:54.23) — WR (rekord $wiata)

e ztoty — 100 m stylem motylkowym
(50:58) — OR (rekord olimpijski)

e ztoty — sztafeta, 4 x 100 m stylem
zmiennym (3:29.34) - WR (rekord Swia-
ta)
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Medale zdobyte podczas Igrzysk Olimpij-

skich w Londynie

e ztoty —sztafeta, 4 x 200 m stylem do-
wolnym (6:59.70)

e srebrny — sztafeta, 4 x 100 m stylem
dowolnym (3:10.38)

e srebrny — 200 m stylem motylkowym
(1:53.01)

e ztoty — 200 m stylem zmiennym
(1:54.27)

e ztoty — 100m stylem motylkowym
(51.21)

e ztoty — sztafeta 4 x 100 m stylem
zmiennym (3:29.35)

Medale zdobyte podczas Igrzysk Olimpij-

skich w Rio de Janeiro

e ztoty —sztafeta, 4 x 200 m stylem do-
wolnym (7:00.66)

e ztoty — 200 m stylem motylkowym
(1:53.36)

e ztoty —sztafeta, 4 x 100 m stylem do-
wolnym (3:09.92)

e ztoty — 200 m stylem zmiennym
(1:54.66)

e srebrny — 100 m stylem motylkowym
(51.14)

e ztoty — sztafeta, 4 x 100 m stylem
zmiennym (3:27,95)

PODSUMOWANIE

e Phelps jest rekordzista pod wzgledem
zdobytych ztotych medali olimpijskich
— 23 ztote, 3 srebrne i 2 brazowe.

e Ustanowit takze rekord w liczbie zdo-
bytych ztotych medali podczas igrzysk
olimpijskich — 23, a takze podczas jed-
nych igrzysk olimpijskich — 8.

e Miedzy 12 a 17 rokiem Zzycia trenowat
Srednio o0 52 dni dtuzej w ciggu roku, niz
jego amerykanscy rywale. Jak to moz-
liwe? Rachunek jest prosty — w kazda
niedziele, kiedy wszyscy mieli wolne,
on przeptywat swoje kilometry.

e Pobit rekord Swiata na 200 m stylem
motylkowym majac 15 lat i 9 miesiecy
(jest najmtodszym ptywakiem, ktory
pobit rekord swiata).

e Jest pierwszym sportowcem w historii,
ktory zakwalifikowat sie na Igrzyska
Olimpijskie w 6 indywidualnych kon-
kurencjach.

e W latach 2003, 2004, 2006, 2007, 2008
Michael Phelps byt uznawany najlep-
szym ptywakiem Swiata. Wielokrotnie
wybierano go najlepszym ptywakiem
USA i sportowcem roku.

Obecnie Michael Fred Phelps uznawany
jest za najlepszego ptywaka na Swiecie,
jest najlepszym olimpijczykiem w historii,
oraz mozna powiedzie¢ najlepszym spor-
towcem jaki w tej chwili czynnie uprawia
sport. Patrzac na osiggniecia tego zawod-
nika trudno nie zgodzic sie z t3 opinia. Jest
wzorem dla mtodych adeptéw ptywania
i reprezentuje ten sport najlepiej jak tylko
mozna. Reprezentuje typ idealnego spor-
towca, cho¢ zdarzaty mu sie wpadki, za
ktore zatowat. Gdy odejdzie na ptywacka
emeryture, bedziemy musieli dtugo czekac
na kolejna gwiazde jego formatu.

WNIOSKI

1. Nabér i selekcja zawodnikéw do spor-
tu ptywackiego winna uwzgledniaé
w wiekszym stopniu cechy antropome-
tryczne przysztych ptywakow.

2. Progresja wynikéw i obcigzen treningo-
wych Michaela Phelpsa moze by¢ przy-
ktadem systematycznej i planowane;j
pracy treningowej trenera.

3. Fizjologiczno-biochemiczne uwarunko-
wania adaptacyjne organizmu Phelpsa
moga by¢ przyktadem mozliwosci rege-
neracyjnych organizmu ptywaka.

4. Psychika Phelpsa, ksztattowana od
poczatku rozpoczecia jego kariery,
mogta mie¢ znaczny wptyw na cheé
trenowania ptywania, samoocene, su-
miennos¢ i pracowitos$é, pomimo wie-
lu probleméw zyciowych (rodzinnych
i zdrowotnych).

5. Wszechstronnos¢ stylowa Michaela
Phelpsa, realizowana od najmtodszych
lat miata decydujacy wptyw na wyni-
ki uzyskane podczas Igrzysk Olimpij-
skich. °

Artykut w skréconej wersji byt opublikowany

W: Ratownictwo wodne, Sport ptywacki

{ Kultura Fizyczna w teorii i praktyce. T4,
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STRESZCZENIE

Rak jest gtéwna przyczyna obcigzenia
chorobami na catym Swiecie i jest odpo-
wiedzialny za jednga trzecig zgonéw. Dzieki
wczesnej diagnozie i trafnej strategii le-
czenia wskazniki przezycia poprawiaja sie
w takim stopniu, ze obecnie raka w wielu
przypadkach uznaje sie za chorobe prze-
wlektg. Autorki podjety w pracy temat
wptywu ¢wiczeh fizycznych stosowanych
u chorych na réznych etapach leczenia
i w odniesieniu do réznych rodzajéw cho-
roby. W konkluzji podaja tez recepte na
wybor optymalnych ¢wiczen.

Stowa kluczowe: leczenie chorych na raka,
rehabilitacja ruchowa w onkologii.

WSTEP

Na catym Swiecie ponad 18 milionéw ludzi
kazdego roku zapada na raka, a ponad 9,5
miliona z tego powodu umiera, w zwiazku
z czym choroby onkologiczne staty sie
jednym z gtéwnych probleméw zdrowia
publicznego. Zachorowalno$¢ na nowo-
twory ztosliwe w Polsce wzrosta dwukrot-
nie od 1980 do 2010 roku. W roku 2010
wynosita ponad 140,5 tys. zachorowan.
W ciggu ostatniej dekady wspétczynnik
zachorowalnosci w grupie wiekowej do
20 lat wynosit u obu ptci okoto 11-13/105
(5). Rak jest gtowna przyczyna obcigzenia
chorobami na catym Swiecie i jest odpo-
wiedzialny za jedna na trzy zgondw. (8,
29). Jednak w wyniku wczesnej diagnozy
i terminowych strategii leczenia wskazniki
przezycia poprawiaja sie w taki sposéb, ze
obecnie raka w wielu przypadkach uznaje
sie za przewlekta chorobe. Chociaz po-
prawa skutecznosci opcji leczenia moze
poprawi¢ przezycie, (2) maja one réwniez
negatywny wptyw na zdrowie fizyczne
i psychiczne funkcje takie jak depresja,
lek, zmeczenie, bél, jakos¢ snu i stres,
ktére moga mie¢ wptyw na jakos¢ zycia
pacjentéw z rakiem. (31).

Zajedng z wielu przyczyn ich coraz szersze-
go wystepowania uwazane sg niekorzystne
zmiany w stylu zycia ludzi, a szczegblnie
ograniczanie aktywnosci fizycznej (13).
Aktywnos¢ fizyczna ma ogromny wptyw na
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Aktywnosc fizyczna
W leczeniu onkologicznym

KATARZYNA PIESIEWICZ-BIALAS, ELZBIETA PIESIEWICZ WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

ksztattowanie zdrowia. Wedtug koncepcji
poél zdrowia Lalonde’a styl zycia, w tym
aktywnosé fizyczna, determinuje zdro-
wie w ponad 50% (39). Badania na temat
profilaktycznego znaczenia aktywnosci
fizycznej w onkologii datowane s3a na 1922
r. Powstate prace badawcze analizowaty
zaleznos¢ miedzy aktywnoscig fizyczna
a profilaktyka raka, ale doktadne dane
na temat typu, intensywnosci i obcigzen
niezbednych do ochrony przed rakiem
nie sg jeszcze w petni poznane. Badacze
koncentruja swoja uwage na profilaktyce
i potencjalnym ryzyku raka zwigzanym
z brakiem aktywnosci fizycznej. Badanie
aktywnosci fizycznej os6b z problemami
nowotworowymi jest ciggle aktualnym
problemem badawczym poniewaz jest ona
prawdopodobnie najlepszym i najmniej do-
cenianym Srodkiem rehabilitacji i poprawy
stanu organizmu u os6b z problemami
onkologicznymi. Zakresy prowadzonych
badan nad programami interwencji ¢wi-
czeniami fizycznymi u 0s6b z rakiem nie
daja jednoznacznych odpowiedzi co do
poziomu aktywnosci fizycznej i uzyskiwa-
nych efektéw zdrowotnych (22, 30). Wyko-
nywanie ¢wiczen fizycznych i uprawianie
sportu przez pacjentéw onkologicznych
jeszcze do niedawna wzbudzato watpli-
wosci i obawy, ktére wynikaty z prze-
Swiadczenia o ich wptywie na obnizenie
odpornosci organizmu oraz nasilenie skut-
kéw ubocznych leczenia onkologicznego,
np. zaburzen czynnosci uktadu krazenia,
ostabienia struktury kosci i ryzyko ich
ztaman. Unikanie wysitku fizycznego pa-
radoksalnie nasilato skutki uboczne le-
czenia nowotworéw obnizajac takze jego
skutecznoéé. Cwiczenia fizyczne nie tylko
poprawiajg sprawnos¢ psychofizyczng,
utatwiajac i przyspieszajac powrét do
petnej aktywnosci zyciowej, ale takze
zwiekszajg odpornos¢ organizmu i po-
prawiaja stan psychiczny, tak waznych
w leczeniu. Wyniki badah wskazuja, ze
u 0s6b aktywnych i sprawnych fizycznie
ryzyko wystgpienia lub nawrotu nowo-
tworu i przedwczesnej $mierci jest znacz-
nie mniejsze (nawet o 50%) (40).

MOTYWOWAC PACJENTOW DO RUCHU
Obecnie zaleca sie motywowanie pacjen-
téw do aktywnosci fizycznej w trakcie
leczenia. Chemioterapia, radioterapia nio-
sg ze sobg wiele dziatah niepozadanych
takich jak nudnosci, wymioty, ostabienie
sity miesniowej, obnizenie wartosci leuko-
cytoéw czy trombocytéw. Choroba czesto
wywotuje bezradnos¢, rozpacz, zaktdca
odgrywanie dotychczasowych rél spo-
tecznych i rodzinnych, ogranicza kontakty
towarzyskie, tak wiec znaczaco obniza
jakos¢ zycia pacjentéw. Badania wskazuja,
iz osoby caty czas aktywne fizycznie po
rozpoznaniu i po leczeniu choroby nowo-
tworowej zyja dtuzej, a ryzyko nawrotu
choroby jest mniejsze.

Regularna dtugotrwata aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza czynniki ryzyka takie jak otytos¢,



insulinoopornosé¢, stezenie hormonéw
ptciowych, ktére sg takze czynnikami ry-
zyka nawrotu choroby. Tak wiec poprzez
modyfikacje stylu zycia, odpowiednia diete
i aktywnos¢ fizyczng mozna poprawic
wyniki leczenia choroby nowotworowej
(15,34). Celem aktywnosci jest takze zapo-
bieganie i ograniczenie powiktan leczenia
nowotworu oraz zmniejszenie emocjonal-
nych i fizycznych skutkéw choroby. Aktyw-
nosc fizyczna jest czescig postepowania
w procesie adaptacyjnym chorych. Polega
na mobilizacji rezerw psychicznych w celu
przystosowania sie do normalnego zycia
i powrotu do pracy (10). Udowodniono,
ze regularne podejmowanie aktywnosci
fizycznej przynosi korzystne efekty w pro-
cesie rehabilitacji. Pacjenci, ktérzy aktyw-
nie podejmuja wysitek fizyczny, posiadaja
lepsza motywacje i wiekszg wytrwatos¢
w leczeniu (17).

Po zakofczeniu leczenia przeciwnowo-
tworowego najwazniejszym czynnikiem
przyspieszajacym powrdt sprawnosci
psychofizycznej sa ¢wiczenia fizyczne.
Zasady ich stosowania sa takie same jak
w okresie przygotowujacym chorych do
terapii nowotworu, przy czym zaleznie od
stanu zdrowia oraz wydolnosci fizycznej
mozna stosowaé wyzszg ich intensywnosc.

Powinny one uwzglednia¢ deficyty czyn-
nosciowe, zainteresowania chorych, rodzaj
i lokalizacje nowotworu oraz metode jego
leczenia. Intensywnos¢ ¢wiczeh powinna
osiggac co najmniej 1000 kcal tygodniowo
lub 150-400 kcal dziennie, co pozwala
na zmniejszenie ryzyka nawrotu choroby
i przedwczesnej émierci. Cwiczenia fizyczne
sa bezpieczne dla 0s6b leczonych z powo-
du nowotworéw i nie ma bezwzglednych
przeciwwskazan do ich stosowania. Na-
tomiast sg pewne ograniczenia wynika-
jace z nastepstw tej terapii. W przypadku
anemii powinna byé stosowana forma
interwatowa ¢wiczen, matoptytkowos¢ jest
wskazaniem do unikania urazowych form
ruchu, a stan neutropenii uzasadnia ogra-
niczenie ¢wiczen sprzyjajacych infekgji (np.
¢wiczenia w duzych grupach, na basenie
lub w ostrych warunkach klimatycznych).
Pewne ograniczenia stosowania ¢wiczen
fizycznych wynikajg réwniez z rodzaju
nowotworu lub nastepstw jego leczenia.
Do pét roku po terapii raka odbytnicy lub
raka gruczotu krokowego niewskazana
jest jazda na rowerze, natomiast przetoka
nerkowa stanowi przeciwwskazanie do
ptywania. W przypadku ostabienia struk-
tury kosci nalezy unika¢ duzych obcigzen,
aw sytuacjach zwigzanych z zaburzeniami

koordynacji nie sg zalecane ¢wiczenia
w pozycji stojacej (40).

Leczenie raka powoduje gtebokie ostabie-
nie i prowadzi do obnizonej sprawnosci
fizycznej i pogorszenia jakosci zycia. Te
negatywne nastepstwa obserwowano
w réznych terapiach, od chirurgii, przez
napromienianie po leczenie hormonalne
i terapie celowane (23). Na przyktad waz-
nym wskaznikiem sprawnosci fizycznej
i funkcji jest wydolnoéé tlenowa, ktéra
zaobserwowano zmniejszong o 10 do 33%
w ciggu 12 tygodni chemioterapii raka
piersi i innych nowotwordéw (36). Prawie
jedna trzecia pacjentek z rakiem piersi
po zakonhczeniu leczenia, ma wydolnos¢
tlenowa ponizej tego, co jest wymagane
do niezaleznosci funkcjonalnej. Szczytowe
zuzycie tlenu moze by¢ réwniez wskazni-
kiem przezycia w chorobie z przerzutami
(12). Spadki te mozna zminimalizowa¢ lub
im zapobiec dzieki dobrze przemyslanemu
progresywnemu programowi ¢wiczen rege-
neracyjnych. Istnieja takze dowody ukazu-
jace, ze ¢wiczenia w trakcie i po leczeniu
byty zwigzane ze zmniejszeniem nawrotow
i umieralnosci, 0 30-60% w przypadku raka
piersiijelita grubego (11, 16) i stwierdzono,
ze zapobiegaja lub zmniejszajg wiele nega-
tywnych skutkéw leczenia raka, takich jak
zmeczenie, ostabienie miesni, pogorszenie
czynnosci uktadu sercowo-naczyniowego,
zdolnosci funkcjonalne, neuropatii, budo-
wa ciata i jakos¢ zycia (25).

CWICZENIA POMAGAJA W LECZENIU
ROZNYCH RODZAJOW RAKA

Efekty te obserwuje sie w ré6znych stanach
chorobowych (np. rak piersi, rak prostaty,
rak jelita grubego, rak ptuc, przeszczep
itp.), w trakcie i po leczeniu oraz na réznych
etapach. Na przyktad czestos¢ wystepo-
wania obrzeku limfatycznego zwigzane-
go z rakiem piersi wynosi od 6 do 70%.
Czynniki ryzyka obejmuja zakres operacji
pachowej, radioterapii i chemioterapii.
Osoby, ktdre przezyty raka piersi oraz braty
udziat w powolnym, progresywnym pro-
gramie ¢wiczen oporowych (podnoszenie
ciezaréw) nie tylko wzmocnity dotkniete
choroba ramie, ale miaty mniejsza czestos¢
wystepowania i nasilenia obrzeku limfa-
tycznego (23).

Ponadto Rogers i wsp. oceniajac wptyw
regularnej aktywnosci fizycznej przez 12
tygodni u chorych na raka piersi stwierdzili
réwniez istotng poprawe ogblnej oceny
jakosci zycia, funkcjonowania fizycznego
oraz wizerunku wtasnego ciata. Zastoso-
wanie ¢wiczen fizycznych miato pozytywny
wptyw w trakcie terapii adjuwatowej, co »
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» powodowato mniejsze odczuwanie zme-
czenia, spadek bezsennosci, a nawet od-
czuwanego bélu u pacjentek (20).
Mezczyzni z rakiem prostaty poddawani
terapii polegajacej na pozbawieniu an-
drogenéw doswiadczajg gtebokich zmian
w miesniach szkieletowych (masie i sile)
oraz w sktadzie ciata. Jednak osoby, ktére
przezyty raka prostaty podczas terapii
pozbawionej androgendw, ktére ¢wiczyty,
poprawiaty site miesni, sktad ciata, spraw-
nosc¢ fizyczng, jakosci zycia i odczuwaty
subiektywnie mniejsze zmeczenie (23).
Kolejnym efektem prowadzonego lecze-
nia onkologicznego opartego na leczeniu
cytostatycznym lub radiologicznym jest
zesp6t przewlektego zmeczenia (ZPZ), kto-
ry prowadzi do ograniczenia codziennej
aktywnosci az u ponad 80% chorych na
nowotwory (3). Konieczne jest zwrdcenie
uwagi na modyfikacje stylu zycia: zmniej-
szenie okreséw bezczynnosci w ciggu dnia,
ograniczenie czuwania nocnego, a W za-
mian — pobudzenie do aktywnosci w ciggu
dnia. Zwtaszcza mobilizowanie pacjentéw
do aktywnosci w godzinach dziennych
(oczywiscie w granicach dostosowanych
do mozliwosci chorego) jest czesto przez
nich pozytywnie przyjmowane.

Nalezy zaproponowa¢ odpowiednie do
stopnia sprawnosci pacjenta ¢wiczenia
fizyczne. Wskazane sg zwtaszcza ¢wiczenia
polegajace na wykonywaniu rytmicznych,
powtarzanych ruchéw, np. spacery czy
jazda na rowerze (6). Taki sposob poste-
powania pozwala na zmniejszenie od-
czuwania nasilenia ZPZ az u okoto 50%
pacjentéw (35). Co ciekawe, wsrdd chorych
na nowotwory, poddawanych chemiote-
rapii wysokimi dawkami cytostatykow,
ktorzy wykonywali regularnie ¢wiczenia
fizyczne, zaobserwowano nie tylko zmniej-
szenie odczuwania ostabienia, ale takze
poprawe parametrow hematologicznych,
w poréwnaniu do oséb, ktére nie Ewiczyty.
Program cwiczeh powinien by¢ modyfiko-
wany w zaleznosci od mozliwosci pacjen-
ta. Nie mozna dopusci¢ do przeciazenia
organizmu. Przeciwwskazaniem do wyko-
nywania ¢wiczen fizycznych s3 powazne
choroby uktadu sercowo-naczyniowego
oraz powazne powiktania choroby nowo-
tworowej, np. nawracajacy bél o niewy-
jasnionym pochodzeniu, wystepowanie
nudnosci lub wymiotéw w trakcie wysitku
fizycznego, przerzuty nowotworowe do
kosci zagrazajace ztamaniem, zty stan
ogolny, matoptytkowos¢, objawy infekgji,
goraczka i z6ttaczka. Modyfikacja stylu
zycia, ze zwrdceniem uwagi na zwiekszenie
aktywnosci fizycznej, zmniejsza nie tylko
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nasilenie objawéw ZPZ, ale takze moze
wptywac pozytywnie na inne dolegliwosci
chorych na nowotwory, np. poprawia ape-
tyt, co posrednio moze przyczyniac sie do
zmniejszenia nasilenia objawdw ZPZ (37).
Neuropatia obwodowa jest efektem ubocz-
nym wielu Srodkéw chemioterapeutycz-
nych, ktére drecza nawet 60% pacjentéw
do 3 miesiecy po leczeniu i nie poprawia sie
z czasem nawet 0 30% w ciggu 6 miesiecy
po leczeniu. Niektore wstepne badania
sugeruja, ze ¢wiczenia fizyczne moga po-
prawi¢ neuropatie obwodowa, chociaz nie
odkryto zadnych interwencji, ktére od-
wracatyby lub zapobiegaty uszkodzeniom
neurologicznym (38). Cwiczenia moga mie¢
potencjalne korzysci z modulacji choroby
sercowo-naczyniowa u oséb, ktére prze-
zyty wczesne stadium raka piersi. W dtu-
goterminowym prospektywnym badaniu
z udziatem prawie 3000 kobiet z nieprze-

wysitku fizycznego i nadal zapewnienie
optymalnych korzysci z éwiczeh po za-
konczeniu leczenia (25). Trening marszowy
o charakterze nordic walking (NW) reduku-
je obawy lekowe i depresyjne. Systema-
tyczne uprawianie tej aktywnosci poprawia
takze jakos¢ zycia w sferze psychologicznej
i relacji spotecznych. Podjecie aktywnosci
typu NW wiaze sie nie tylko z poprawa
sprawnosci ruchowej per se, ale takze ze
wzrostem samooceny i nawigzaniem relacji
spotecznych. Posrednio korzysci ptynace
z takiej aktywnosci oséb z przewlekta, za-
grazajaca zyciu chorobg, to wzrost wspot-
pracy i ksztattowanie pozytywnej postawy
wobec dtugoterminowej terapii i procesu
zdrowienia (33).

RAK JEST CHOROBA PRZEWLEKtA
W 2010 r. American College of Sports
Medicine zorganizowat spotkanie zespo-

W oparciu o aktualng literature skuteczna recepta na cwiczenia,

ktoranajbardziej konsekwentnie odnosi sie do wynikéw

zdrowotnych doSwiadczanych z powodu diagnozy raka

i leczenia raka, obejmuje trening aerobowy o umiarkowanej

intensywnosci co najmniej trzy razy w tygodniu, co najmniej

30 minut, co najmniej 8 do 12 tygodni.

rzutowym rakiem piersi stwierdzono, Ze te,
ktore przestrzegaty wytycznych dotycza-
cych éwiczen po przezyciu raka (w poréow-
naniu z tymi, ktére tego nie zrobity), miaty
skorygowane o 23% zmniejszone ryzyko
zdarzeh sercowo-naczyniowych (26).

INDYWIDUALIZACJA PROGRAMU
CWICZEN

Cwiczenia sa mozliwe podczas aktywnego
leczenia, ale osoby, ktére przeszty pomysl-
ne leczenie, muszg nauczyc sie radzi¢ sobie
ze skutkami ubocznymi, zanim rozpoczna
zwiekszanie obcigzen treningowych. Pro-
gram ¢wiczeh musi by¢ dostosowany do
umiejetnosci danej osoby i koncentrowac
sie na poprawie jej fizycznych ograniczen.
Wiele badan wykazato, ze podczas ak-
tywnego leczenia ¢wiczenia poprawiaja
zmeczenie, ostabienie, nudnosci, depresje,
lek i jakos¢ zycia.

Skutki dtugoterminowe czesto wymagaja
dostosowania zindywidualizowanego pro-
gramu ¢wiczen regeneracyjnych, aby zmi-
nimalizowa¢ ryzyko kontuzji lub obrzeku
limfatycznego. Celem jest dostosowanie

tu ekspertéw klinicznych i badawczych
w dziedzinie raka i ¢wiczen fizycznych
w celu opracowania pierwszego zestawu
wytycznych dotyczacych ¢wiczen dla 0séb,
ktore przezyty raka (22). Jednakze byty
one w duzej mierze zgodne z wytycznymi
dotyczacymi aktywnosci fizycznej z 2008
r.dla oséb dorostych z chorobami przewle-
ktymi, aby dazy¢ do co najmniej 150 min.
w tygodniu aktywnosci aerobowej, dwa lub
wiecej dni w tygodniu treningu oporowego
i codziennego rozciggania gtéwnych grup
miesni w miare mozliwosci, ze specjalnymi
testami ¢wiczen i modyfikacjami programu
w zaleznosci od stanu zdrowia i raka oraz
skutkéw ubocznych zwigzanych z lecze-
niem (4).

Nowe rekomendacje opieraja sie na mery-
torycznym przegladzie i analizie rosnacej
liczby dowodéw naukowych w tej dziedzi-
nie. Od czasu przedstawienia pierwszych
wytycznych w 2010 r. opublikowano ponad
2500 randomizowanych kontrolowanych
prob wysitkowych u oséb, ktére przezyty
raka — wzrost o 281%. Ponadto od tego
czasu wydano coraz wiecej wezwan do



wtaczenia éwiczen fizycznych do klinicznej
opieki onkologicznej (18). Tak wiec w 2018
r.zwotano miedzynarodowy multidyscypli-
narny zesp6t ACSM na temat aktywnosci
fizycznej oraz zapobiegania i kontroli raka,
aby ustali¢ zalecenia na podstawie aktual-
nych dowodéw.

Spotkanie Okragtego Stotu odbyto sie
w dniach 12-13 marca 2018 r. W San Fran-
cisco w Kalifornii, z udziatem 40 przed-
stawicieli 20 organizacji z catego Swiata,
ktdérzy sg partnerami i uczestniczyli w tym
spotkaniu. Cwiczenia maja dobrze ustalo-
ne korzysci zdrowotne u 0séb bez raka,
dlatego rozwazano w badaniach wysitko-
wych, czy osoby, ktére przezyty raka, moga
tolerowac znane lub hipotetyczne dawki
cwiczen, aby skutecznie poprawic spraw-
nosc¢ fizyczng, a tym samym powigzane
z nimi wyniki zwigzane z rakiem. Dotych-
czasowe badania potwierdzaja potencjat
0s6b, ktore przezyty raka, do pozytywnego
reagowania na bodziec treningowy po-
przez poprawe poszczegblnych sktadnikow
sprawnosci fizycznej, w tym sprawnosci
sercowo-oddechowej (tj. VO2peak) (27),
sity i wytrzymatosci miesniowej (9) i sktadu
ciata (19).

Jednak reakcja osoby chorej na dany bo-
dziec wysitkowy moze by¢ r6zna ze wzgle-
du na bezposredni wptyw leczenia raka na
uktady fizjologiczne (tj. niedokrwistos¢),
skutki uboczne leczenia raka (tj. zmeczenie
zwigzane z rakiem moze obnizy¢ tolerancje
wysitku) lub czynniki demograficzne (tj.
wiek) (32). Ponadto podczas aktywnego
leczenia zdolnos¢ osoby do tolerowania

PiSmiennictwo:

¢wiczen fizycznych moze zmieniac sie
z dnia na dzien lub z tygodnia na tydzien.
Zrozumienie tych interakcji jest tematem
ciagtych badan, szczegélnie w zwigzku
z pojawieniem sie nowatorskich terapii.
Specyficzne dla wydolnosci krazenio-
wo-oddechowej podczas chemioterapii
stwierdzono udokumentowang poprawe
wydolnosci krazeniowo-oddechowej, mie-
rzong za pomoca VO2peak lub 6-minuto-
wego testu marszu (28). Wydaje sie, ze
¢wiczenia aerobowe podczas chemiote-
rapii uzupetniajacej nie stymuluja wiek-
szej produkcji czerwonych krwinek (7),
wiec poprawa wydolnosci kragzeniowo-
-oddechowej zalezy od innych adaptacji
osrodkowych (tj. czynnosci serca, obje-
tosci osocza) i obwodowych (tj. poprawy
unaczynienia i funkcji enzymu mitochon-
drialnego) (14).

RECEPTA NA CWICZENIA

W oparciu o aktualna literature skuteczna
recepta na ¢wiczenia, ktéra najbardziej
konsekwentnie odnosi sie do wynikéw
zdrowotnych doswiadczanych z powodu
diagnozy raka i leczenia raka, obejmuje
trening aerobowy o umiarkowanej inten-
sywnosci co najmniej trzy razy w tygodniu,
co najmniej 30 minut, co najmniej 8 do 12
tygodni. Dodanie treningu oporowego do
treningu aerobowego, co najmniej dwa
razy w tygodniu, przy uzyciu co najmniej
dwéch zestawow od 8 do 15 powtérzen,
co najmniej 60% jednego maksymalnego
powtérzenia, wydaje sie przynosi¢ podob-
ne korzysci.
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Programy éwiczen, ktére zalecaja tylko
trening oporowy, réwniez skutecznie po-
prawiajg wiekszos¢ wynikéw zwigzanych
ze zdrowiem, cho¢ dla niektérych kon-
kretnych chor6b dowody na to, Ze nie s3
wystarczajace lub sugeruja, ze sam trening
oporowy moze by¢ niewystarczajacy. Zale-
cenia Okragtego Stotu 2018 ACSM staty sie
mozliwe dzieki zwiekszeniu dostepnosci
wysokiej jakosci randomizowanych kontro-
lowanych préob wysitkowych u oséb, ktére
przezyty raka, opublikowanych po wydaniu
zalecen z 2010 r.

Umozliwito to opracowanie bardziej kon-
kretnej, opartej na dowodach recepty na
¢wiczenia, aby poprawi¢ typowe skutki
uboczne diagnozy i leczenia raka, a mia-
nowicie lek, objawy depresyjne, zmecze-
nie, jakos¢ zycia zwigzang ze zdrowiem
i funkcje fizyczng, a takze bezpieczefstwo
treningu fizycznego u 0s6b z obrzekiem
limfatycznym zwigzany z rakiem piersi.
Konieczne sa przyszte badania, aby okresli¢
skutecznosé ¢wiczen, aby poprawié inne
wyniki, w tym te okreslone w zwigzku
z niewystarczajagcymi dowodami. Ponad-
to literatura pozostaje niewystarczajaca
do dalszego uszczegbdtowienia recept na
podstawie rodzaju raka, czasu leczenia
i/lub rodzajow leczenia, podczas gdy re-
cepty na éwiczenia rzadko byty oparte na
badaniach, ktére bezposrednio poréwny-
waty rézne sktadniki takie jak bezposrednie
préba treningu o niskiej intensywnosci
w poréwnaniu do treningu o wysokiej
intensywnosci (1). °
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Efekty treningu wydolnosci
tlenowej biegacza amatora

HENRYK NORKOWSKI WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

STRESZCZENIE

W pracy przedstawiono trening wydolnosci
tlenowej zrealizowany przez biegacza ama-
tora uczestniczacego w biegach masowych
na dystansach 10 kilometréw, pétmara-
tonach, maratonach i ultramaratonach.
Przeprowadzone badania prowadza do
gtownej konkluzji dowodzacej, ze koncep-
cja treningu opartego na systematycznym,
naprzemiennym stosowaniu bodzcéw tre-
ningowych o charakterze wysitkdéw tleno-
wych i beztlenowych okazuje sie skuteczng
metodg ksztattowania wydolnosci fizycz-
nej biegacza.

Stowa kluczowe: trening biegacza dtugo-
dystansowego, wydolnos¢ tlenowa i bez-
tlenowa.

WSTEP
W niniejszej pracy przedstawiono kon-
cepcje oraz efekty treningu wydolnosci
tlenowej zrealizowanego przez 33 let-
niego biegacza amatora uczestniczace-
go w biegach masowych na dystansach
10 kilometréw, pétmaratonach, marato-
nach i ultramaratonach (pow. 50 km).
Gtéwnym motywem do podjecia opisanego
treningu byta stagnacja wynikéw, ktéra
w opinii zainteresowanego wynikata z do-
tychczasowego treningu polegajacego na
dtugotrwatych wysitkach ciggtych o statej,
niskiej intensywnosci.

Cel pracy: ocena efektéw 10 tygodniowego
treningu biegowego opartego na biezacej
kontroli intensywnosci wysitku ustalonej
na podstawie laboratoryjnego testu do
odmowy.

METODA BADAN WYDOLNOSCIOWYCH

Przed rozpoczeciem oraz po zakofczeniu
treningu wykonano laboratoryjny test
polegajacy na ciagtym wysitku na biez-
ni mechanicznej o stopniowo wzrastaja-
cej intensywnosci. Predkos¢ poczatkowa
w tescie wynosita 9 km/h, a nastepnie
co 2 minuty zwiekszano jag o 1 km/h, az
do momentu subiektywnego odczucia
wyczerpania badanego (do odmowy). Pod-
czas testu badany oddychat przez maske
a powietrze wydychane kierowane byto do

ergospirometru Cosmed Quark/k4B2. Przy
zwiekszaniu predkosci o 1 km/h, pobierano
krew z opuszka palca badanego w celu
okreslenia stezenia mleczanéw we krwi
(analizator Dr Muller Super GL). Podczas
catego wysitku rejestrowano czestos¢ skur-
czO6w serca (Garmin ANT+).

Progi metaboliczne (tlenowy i beztlenowy)
wyznaczono na podstawie dynamiki zmian
parametréow uktadu oddechowego oraz
zmian stezenia kwasu mlekowego we krwi.

METODA TRENINGU

Koncepcja treningu polegata na stosowa-
niu wysitkdéw o zréznicowanej intensywno-
Sci realizowanych przy zastosowaniu meto-
dy powtérzeniowej i ciagtej. Na podstawie

wynikow testu wysitkowego do odmowy

ustalono trzy poziomy intensywnosci bie-

gu, a mianowicie:

e biegciggty z intensywnoscig nizsza od
predkosci na progu przemian anaero-
bowych,

e bieg powtarzany z intensywnoscia
réwna predkosci na progu przemian
anaerobowych (przerywany w momen-
cie obnizenia ustalonej predkosci),

e bieg powtarzany z intensywnoscia
wyzsza od predkosci na progu prze-
mian anaerobowych (przerywany
w momencie obnizenia ustalonej pred-
kosci).

Organizacja treningu: 10-tygodniowy cykl

treningu zrealizowano w okresie 15.04.- »
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Tabela nr 1. Charakterystyka tresci obcigzen wysitkowych w mikrocyklach 10 tygodniowego » 23.06.2019. wedtug harmonogramu — ta-

cyklu treningu

1.04.2019 Sprawdzian wydolnosci laboratoryjny test ,,do odmowy”

15.4-12.05. faza akumulacji (mikrocykle 1-4)

Pn. Wt. Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
10 km 25 km 10 km 25 km
(m. powt.) | trening | (m. ciagta) (m. powt.) | trening | (m.ciagta) wolne
v=4,0 m/s sity* v=2,77 m/s v=4,0 m/s sity* v=2,77 m/s
(bieznia) (teren) (bieznia) (teren)
13.05-19.05.2019 faza regeneracji mikrocykl 5 (bez treningu)
20.05-16.06.2019 faza intensyfikacji (mikrocykle 6-9)
Pn. Wt. Sr. Czw. Pt. Sob. Niedz.
10 km 20 km 10 km 20 km
(m. powt.) | trening | (m. ciagta) (m. powt.) | trening | (m.ciagta) wolne
v=4,5m/s sity* v=3,0 m/s | v=4,8-5m/s sity* v=3,0 m/s
(bieznia) (teren) (bieznia) (teren)

17-23.06.2019 faza regeneracji mikrocykl 10 (bez treningu)

1.07.2019 Sprawdzian wydolnosci laboratoryjny test ,do odmowy”

*trening nieanalizowany w niniejszej pracy

Tabela nr 2. Struktura wysitku w treningu biegowym

Predkos¢ biegu Liczba jednostek Dystans [km] Proporcja udziatu
V=2,8-3,0 m/s* 16 180 53,00%
V=4,0 m/s** 8 80 23,50%
V=4,5 m/s*** 4 40 11,75%
V=4,8-5 m/s*** 4 40 11,75%
Razem 32 340 100%

*V biegu < PPA., **V biegu = PPA., ***V biegu>PPA

Tabela nr 3. Zestawienie wynikow w biegach na réznych dystansach przed i po treningu

Dystans Przed treningiem Po treningu R6Znica czasu
W0 Dpems | viasens | (new
on | S| e | oo
worn |0 | G | o

Sprawdziany biegowe:

26.06.2019.

€WS 00

*5000 m — 19.06.2019, **10 000 m — 22.06.2019, ***22 000 m —

bela nr 1.

WYNIKI

Z wartosci przedstawionych w tabeli nr 2
wynika, ze suma kilometréw przebiegnie-
tych w analizowanym treningu wynosita
340 km. Majac za$ na uwadze proporcje
srodkéw treningowych w kontekscie pro-
goéw metabolicznych okreslonych przed
rozpoczeciem treningu nalezy zwréci¢ uwa-
ge, ze wysitki tlenowe o intensywnosci
na poziomie progu mleczanowego zajety
53%, a wysitki na poziomie progu prze-
mian anaerobowych wynosity 23,5%, co
stanowi w sumie 78,5% catego obcigzenia.
Objetos¢ wysitkdw beztlenowych, ktérych
intensywnos¢ ksztattowata sie na poziome
wyzszym od intensywnosci na progu prze-
mian anaerobowych (4,08 m/s) wynosita
w sumie 23,5%.

Analiza zmian Séredniej predkosci biegu
rozwijanej w sprawdzianach kontrolnych
po zakonczeniu cyklu treningu wyraznie
wskazuje na znaczacy wzrost poziomu wy-
dolnosci tlenowej analizowanego biegacza,
co jednoczeénie Swiadczy o skutecznosci
zastosowanej koncepcji treningu.
Zestawienie wskaznikdéw opisujacych po-
szczegblne aspekty wydolnosci fizycznej
analizowanego biegacza przed i po treningu
wyraznie wskazuje na znaczace przyrosty
wartosci wszystkich analizowanych pa-
rametrow. Zakres obserwowanych zmian
zawiera sie bowiem w przedziale od 109,5%
do 113,7% wielkosci poczatkowych.
Rozpatrujac skale zmian poszczegélnych
wskaznikéw nalezy podkresli¢ znaczace
przyrosty w zakresie VO,max. oraz wenty-
lacji minutowej ptuc, ktére sytuuja anali-
zowanego biegacza na wysokim poziomie
wydolnosci tlenowej [1,3,4]. Logicznym na-
stepstwem poprawy wydolnosci krgzenio-
wo-oddechowej jest przesuniecie predkosci
biegu na wszystkich progach metabolicz-
nych w kierunku wyzszych wartosci.
Istotnym aspektem zastugujacym row-
niez na uwage, jest zestawienie poziomu
stezenia kwasu mlekowego mierzonego
w momencie maksymalnego wysitku przed
i po zakonczeniu treningu (+13,64%). Nale-
7y przypuszczaé, ze moze to by¢ efektem
wysitkéw beztlenowych, ktére stworzyty
warunki adaptacji organizmu do pracy
w warunkach dyskomfortu tlenowego.

KONKLUZJE

1. Koncepcja treningu opartego na syste-
matycznym, naprzemiennym stosowa-
niu bodzcéw treningowych o charakte-
rze wysitkéw tlenowych i beztlenowych



okazata sie by¢ skuteczng metoda ksztat-
towania wydolnosci fizycznej biegacza
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Tabela nr 3. Zestawienie wynikoéw w biegach na réznych dystansach przed i po treningu

amatora. Przed Po .

Bodzce wysitkowe o zréznicowanej Parametry treningiem treningu Zmiana %

intensywnosci zastosowane w niniej-

szym treningu wywotaty w efekcie ko- Max. predkos¢ biegu 472 5,20 +10,17%

rzystne zmiany adaptacyjne organizmu [m/s]

blegaczz? - ta'k w zakreS|e'Wydolnosu VOZmax 52,8 59,0 111.74%

tlenowej, jak i beztlenowej. [ml/min/kg]

Wyniki treningu przedstawione w niniej- .

szym opracowaniu wskazuja na zna- Ma?é;:lﬁ?ﬁi:ﬁ?ty 159,2 174,4 +9,54%

czenie biezgcej kontroli intensywnosci

wysitku w kontekscie predkosci biegu Predkosc na progu 328 377 +14.93%

na poziomie poszczegdlnych progow tlenowym [m/s] ’ ’ '

metabolicznych. Predkoéé na progu

Istniej uzasadniona merytorycznie po- beztlenovvymp[m%s] 4,08 451 +10,54%

trzeba stosowania laboratoryjnych te- Maksymalne stezenie

stéw wysitkowych, jako precyzyjnych ) 11,0 12,5 +13,64%
Lo - mleczanéw [mmol/l]

miernikéw opisujacych stan wydolno-

sci fizycznej organizmu. °

PiSmiennictwo:

1

2.
3.
4

Albinski P. i wsp, Testy fizjologiczne w ocenie wydolnosci fizycznej, Wyd. Naukowe, PWN 2010.
Bompa T. i wsp., Periodyzacja teoria i metodyka treningu. Bibl. Trenera COS, Warszawa 2010.
Gorski J. (red), Fizjologia wysitku fizycznego i treningu, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2012.
Zatoh M., i wsp., Fizjologiczne podstawy treningu w kolarstwie gérskim, AWF, Wroctaw 2011.

2020 EWS



26

STRESZCZENIE

Celem niniejszej pracy byto zbadanie
sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy
w odniesieniu do wskaznika Body Mass
Index (BMI). Badania zostaty przeprowa-
dzone dnia 24.09.2019 r., na Akademii Wy-
chowania Fizycznego w Warszawie, w kté-
rych wzieto udziat tagcznie 271 uczniow
i uczennic. Materiat badawczy stanowig
uczniowie od 7 do 18 roku zycia. W celu do-
ktadnej analizy wynikéw grupe podzielono
wedtug aktualnego etapu edukacyjnego,
w ktérym znajdowali sie w momencie
wykonania badan.

Metoda, ktéra postuzono sie podczas re-
alizacji badan byta metoda obserwacji
z interwencja. Uczniowie zostali poddani
pieciu probom sprawnosci fizycznej: zwin-
nosci, sity funkcjonalnej, sity dtoni, mocy
oraz gibkosci. Kazda z nich opiera sie na
prébach pochodzacych z Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej — EUROFIT.
W celu opracowania i wyliczenia wskaznika
Body Mass Index (BMI), kazdy uczen zostat
poddany pomiarom antropometrycznym
wzrostu oraz aktualnej masy ciata.
Podczas analizy wynikéw zaobserwowano,
iz sprawnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy
jest zalezna od wartosci wskaznika Body
Mass Index (BMI).

Stowa kluczowe: wychowanie fizyczne,
sprawnos¢ fizyczna, rozwdj fizyczny, nad-
waga, otytos¢, BMI, dzieci, mtodziez.

WSTEP

Problem nadwagi i otytosci wérdd dzieci
i mtodziezy jest uwazany za epidemie XXI
wieku. Zdaniem Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) nadmierna masa ciata we
wspo6tczesnym Swiecie jest najwieksza
oraz niedoceniana dolegliwoscia zdrowia
publicznego na catym Swiecie. Mimo, iz
waga tego problemu byta znana juz kilka-
dziesiat lat wczesniej, to nadal widoczne sg
nieodpowiedzialne zachowania rodzicow
i opiekunéw dzieci z nadwaga i otytoscia,

E€WS .00

Sprawnosc fizyczna
dzieci i mfodziezy w odniesieniu
do wskaznika Body Mass Index (BMI

KLAUDIA ZOFIA KOZEOWSKA, OPIEKUN NAUKOWY CZESEAWA TUKIENDORF WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

ktérzy nie uwzgledniaja podwyzszonego
wskaznika BMI za chorobe lub zagrozenie
dla zdrowia wtasnych dzieci. Wedtug naj-
nowszych badan, wiek os6b zmagajacych
sie znadmierng masa ciata stale sie obniza,
co jest konsekwencja pojawiajacych sie
choréb wspétistniejacych, a w przypadku
dzieci i mtodziezy powaznych probleméw
w prawidtowym funkcjonowaniu narzadu
ruchu, ktérego najtrudniejszy moment
zaktdcen rozwoju motorycznego przypada
wtasdnie na okres dojrzewania.

W niniejszej pracy tematem rozwazan jest
korelacja sprawnosci fizycznej z aktualna

masa ciata dzieci i mtodziezy. Kwestia ta
zostata poruszona ze wzgledu na wage
problemu nadwagi i otytosci wsrod dzie-
ci i mtodziezy oraz ich rozwéj fizyczny
i sprawnos¢ fizyczna, ktére sa podstawa
piramidy zdrowego zywienia.

Celem byta ocena sprawnosci fizycznej
dziecii mtodziezy w trzech etapach eduka-
cyjnych w odniesieniu do wskaznika masy
ciata Body Mass Index (BM).

Badania zostaty przeprowadzone na te-
renie Akademii Wychowania Fizycznego
w Warszawie, w ktérych wzieto udziat tacz-
nie 271 uczniéw. W celu przeprowadzenia

Tabela nr 1. llosciowy [ procentowy udziat dziewczgt i chtopcéw w przeprowadzonych

badaniach
Ptec Liczba uczniow %
Dziewczeta 443%
Chtopcy 55,7%
Suma 100,0%

Zrédto: wyniki badan wtasnych

Rycina nr 1. Procentowy udziat dziewczqgt i chtopcéw z danego etapu edukacyjnego

Zrédto: wyniki badan wtasnych



badan postuzono sie metoda, ktéra pole-
gata na wykonaniu pomiaréw antropome-
trycznych oraz poszczegbélnych préb testu
EUROFIT wérdd grupy badanej. Technikami,
ktérymi postuzono sie w toku badan byty
pomiary antropometryczne. Sprawnos¢
fizyczna dzieci i mtodziezy zostata zbadana
za pomocg przeprowadzonych pieciu préb
z Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej
(EUROFIT).

W celu opracowania przedstawionego
tematu pracy postuzono sie literatura
wspdtczesna, opracowaniami wybitnych
naukowcéw i znawcodw dzieciny nauk o kul-
turze fizycznej, a takze metodologii badan.

MATERIAE | METODY

Charakterystyka materiatu badawczego
Badania zostaty przeprowadzone dnia
24.09.2019 r. na Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie. Materiat ba-
dawczy stanowi 271 uczennic i uczniéw
z warszawskich szkét podstawowych oraz
ponadpodstawowych. Uczniowie mieszczg
sie w przedziale wiekowym 7-18 lat. Grupa
badawcza stanowi zbiér 0séb z warszaw-
skich szkot.

Z badan wynika, iz dziewczeta stanowig
44,3% wsrod przebadanych uczniéw, co
jednoczesnie oznacza, ze wiekszos¢ ma-
teriatu badawczego tworza chtopcy 55,7%
ogbtu badanych (tabela nr 1).

W badaniach uczestniczyli uczniowie z |,
Il oraz lll etapu edukacyjnego. W | etapie
edukacyjnym znajduja sie uczniowie od 7
do 10 roku zycia. Na tym etapie przebadano
54 dziewczeta (54,5%) oraz 45 chtopcow
(45,5%). W 1l etapie edukacyjnym znajdu-
ja sie uczniowie od 10 do 15 roku zycia.
Z tego etapu w badaniach wziety udziat
54 dziewczeta (45,0%) oraz 66 chtopcow.
W ostatnim etapie edukacyjnym znajduja
sie osoby od 15 do 18 roku zycia. W tych ba-
daniach wzieto udziat 12 dziewczat (23,1%)
oraz 40 chtopcow (76,9%). Najliczniejsza
grupe tworzyli zatem uczniowie z Il etapu
edukacyjnego, gdzie taczna liczba zaanga-
zowanych uczniéw z tego etapu wynosita
120 (rycina nr 1).

Metody, techniki i narzedzia badawcze

W celu przeprowadzenia badanh postuzo-
no sie metoda obserwacji z interwencja,
ktéra polegata na wykonaniu pomiaréw
antropometrycznych oraz poszczeg6lnych
prob testu EUROFIT wsrod grupy badanej.
Réwnie waznym i nieodzownym elemen-
tem przeprowadzenia badanh naukowych
jest odpowiedni dobér technik badaw-
czych. W niniejszej pracy w celu dokonania

by

ciata dzieci i mtodziezy zmierzono antro-
pometrem, natomiast pomiary masy ciata
wykonano za pomoca wagi elektronicznej

LTANITA”. Do oceny sprawnosci fizycznej
materiatu badanego zastosowano 5 prob
z testu EUROFIT:

Tabela nr 2. Charakterystyka liczbowa tqcznie zebranych punktéw ze wszystkich préb na
I-1ll etapie edukacji

Etap edukacji N M SD Min. Max.
| 99 244,17 34,56 134,55 316,73
Il 120 222,84 37,99 121,14 307,60
I 52 211,17 38,27 118,96 303,94

Legenda: N — liczba uczniéw, M — Srednia arytmetyczna, SD — odchylenie standardowe,
Min. — najmniejsza wartos¢ punktow, Max. — najwieksza wartos¢ punktéw.
Zrédto: wyniki badan wtasnych

Rycina nr 2. Wartosci zebranych punktéw ze wszystkich préb na I-1ll etapie edukacji

Zrédto: wyniki badan wtasnych

Rycina nr 3. Srednie wartosci uzyskane z poszczegélnych préb sprawnosci fizycznej na I-111
etapie edukacji

pomiardéw antropometrycznych, wysoko$¢ » Zrédto: wyniki badan wtasnych
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¢ biegwahadtowy 10 x 5 m okresla zwin-
nos¢, wynik stanowi czas pokonania
petnego odcinka tj. 50 m, podany z do-
ktadnoscig do 0,1 s;

e zwis na ugietych ramionach okresla site
funkcjonalng, grupa badana wykonata
zwis na drazku nachwytem, w taki
sposo6b, aby broda znajdowata sie nad
drazkiem. Wynik stanowi czas chwytu,
mierzony z doktadnoscig do 0,1 s;

e sita scisku reki okresla site statyczng,
kazdy badany z maksymalng sitg za-
ciska reke na dynamometrze, wynik
podany zostat z doktadnoscia do 1 kg;

¢ skok w dal okresla moc, badani z pét-
przysiadu wykonali skok w dal, wynik
stanowi najlepsza (z 2 proéb) odlegtosé
zmierzong do najblizszego sladu ska-
czacego, podany z doktadnoscia do
1cm;

e skton dosiezny w siadzie okresla gib-
kos¢, osoba badana w pozycji siedzacej
wykonuje skton w przéd najdalej jak
to mozliwe z nogami prostymi. Wynik
podaje sie wedtug skali umieszczonej
na skrzyni z doktadnosciag do 1 cm.

Kolejnym etapem przeprowadzenia badan

jest zgromadzenie niezbednych narzedzi

badawczych. W niniejszej pracy narzedzia-

mi badawczymi sg wszelkie urzadzenia

antropometryczne stuzace do pomiaru

wzrostu i masy ciata badanych, a takze
sposdb obliczenia wskaznika Body Mass

Index z nastepujacego wzoru:

BMI=(masa ciata [kg])/(wzrost 2 [m]).

W celu odczytania wartosci wskaznika

BMI oraz zakwalifikowania badanych do

nastepujacych grup: niedowaga, pozadana

masa ciata, nadwaga, otytos¢ postuzono

sie siatkami centylowymi opracowanymi
w toku realizacji projektéw OLAF i OLA
koordynowanych przez Instytut ,,Pomnik-
-Centrum Zdrowia Dziecka” w latach 2007-
2012'. Narzedziami badawczymi sg réwniez
wszelkie sprzety uzyte do przeprowadze-
nia préb sprawnosci fizycznej takie jak:
pachotki, drazek, dynamometr, skrzynia do
pomiaru gibkosci, stoper, miarka, a takze
karta badan, na ktérej notowano wyniki
z kazdej préby. Wyniki z przeprowadzo-
nych préb sprawnosci fizycznej zostaty
przeksztatcone na punkty, ktére odczytano
z tablic punktacyjnych dla testu EUROFIT
pod wzgledem ptci i wieku badanych?.

Do opracowania wynikéw badan postuzo-
no sie analiza statystyczng wykorzystujac
Srednig arytmetyczna, obliczajgc odchy-
lenie standardowe, warto$¢ minimalng
i maksymalna osiggnietych wynikéw.

WYNIKI I ANALIZA MATERIAtU
BADAWCZEGO

Ocena sprawnosci fizycznej

Sprawnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy
zostata zbadana za pomoca 5 préb testu

1 http://www.czd.pl/index.php?option=com_
content&view=article&id=1717&Itemid=538,
dostep 12.06.2020.

2 Dobosz J., Tabele punktacyjne testéow Euro-
fit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniéw
i uczennic szkét podstawowych, AWF, Warszawa
2012; Dobosz J., Tabele punktacyjne testow Eu-
rofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniéw
i uczennic gimnazjoéw i szkét ponadgimnazjal-
nych, AWF, Warszawa 2012.

Rycina nr 4. Klasyfikacja masy ciata uczniow z I, I i lll etapu edukacyjnego

Zrédto: wyniki badar wtasnych

€WS 00

EUROFIT. Kazda préba wyrazona jest za
pomoca punktéw. Wyniki sg zanalizowane
z podziatem na konkretng prébe, pte¢ oraz
etap edukacyjny, w ktérym sie znajdowali
podczas wykonania préby.
Podsumowujgc zebrane zbiorcze wyniki
z przeprowadzonych préb sprawnosci
fizycznej na I-1ll etapie edukacji (tabela
nr 2) mozna wysnuc wniosek, iz ucznio-
wie znajdujacy sie na | etapie edukacji
wykazuja najwiekszg ogdlng sprawnosé
fizyczna, na co wskazuje osiggnieta naj-
wyzsza taczna $rednia wartosé punktow
(244,17 punktéw) ze wszystkich prob oraz
najwyzsza wartos¢ minimalna (134,55
punktéw) i maksymalna (316,73 punktow).
Uczniowie znajdujacy sie na Il etapie
edukacji wykazuja najmniejszg ogdlng
sprawnos¢ fizyczng sposrdd wszystkich
etapow (rycina nr 3), co potwierdza osiag-
nieta najmniejsza taczna Srednia wartos¢
punktéw (211,17) oraz najmniejsza wartos¢
minimalna (118,96) i maksymalna (303,94
punkty).

Poréwnujac uzyskane Srednie wartosci
z poszczegblnych préb na I-11l etapie edu-
kacji (rycina nr 3), mozna zaobserwowac,
ze uczniowie znajdujacy sie na | etapie
edukacji uzyskali najwyzsze wartosci
punktéw w probie testu wahadtowego
(59,03 punktéw), zwisu na drazku (55,19
punktéw), skoku w dal (57,65 punktow)
oraz sktonu dosieznego w siadzie (54,22
punkty). Tylko w tescie sity Scisku reki
uczniowie z Il etapu (31,25 punktow) i llI
etapu wykazali (28,20 punktéw) lepsze
wyniki od uczniéw bedacych na | etapie.
Najnizsze wartosci z préby zwinnosci
(47,28 punktoéw), sity funkcjonalnej (48,82
punktéw), mocy (45,86 punktéw) oraz gib-
kosci (47,58 punktéw) osiagneli uczniowie
z lll etapu edukacji (rycina nr 3).

Ocena aktualnej masy ciata
Podsumowujac zebrane wyniki badan
dotyczace aktualnej masy ciata uczniow
(rycina nr 4), mozna wysnu¢ wniosek, iz
na lll etapie edukacyjnym obserwuje sie
najwieksza liczbe uczniéw z nadwaga
(30,77%) oraz otytoscia (5,77%). Jedno-
czednie na tym etapie jest najmniejszy
procent uczniéw z pozadang masa ciata
(63,46%), a uczniowie z niedowaga nie
wystepuja w tej grupie. Najlepsze wyniki
obserwuje sie na | etapie edukacji, gdzie
ucznidw z nadwaga (12,12%) i otytoscia
(2,02%) jest najmniej. Na tym etapie
jest rowniez najwyzsza liczba uczniéw
z pozadang masa ciata (75,76%) w po-
réwnaniu do pozostatych analizowanych
etapow.



Analiza poréwnawcza sprawnosci fizycz-
nej w odniesieniu do wskaznika Body
Mass Index

Reasumujac korelacje sprawnosci fizycznej
uczniéw na -1l etapach edukacyjnych
z ich aktualng masa ciata mozna wniosko-
wag, iz na wszystkich etapach uczniowie
z nadwagg i otytosciag wykazuja najmniej-
sze wartosci punktowe (rycina nr 5), co
oznacza, ze ich ogélna sprawnos¢ fizyczna
jest mniejsza w poréwnaniu do innych
klasyfikacji mas ciata. U uczniéw z | eta-
pu edukacyjnego najmniejsze wartosci
osiagnety dzieci otyte (185,21 punktow)
oraz z nadwagg (187,11 punktéw). Podob-
nie wyglada sytuacja u uczniéw z Il etapu
edukacyjnego, gdzie dzieci z otytoscia
uzyskaty 180,83 punktéw i z nadwaga 195,
16 punktéw (tabela nr 3). W grupie uczniow
z Il etapu edukacyjnego najmniejsze war-
tosci obserwuje sie takze u 0s6b z otytoscia
154, 36 punkty oraz nadwaga 182,91 punkty
(tabela nr 3).

Na rycinie nr 6 przedstawiono sumy $red-
nich wartosci punktowych z préby sity
dtoni wykonanych na trzech etapach edu-
kacyjnych, zestawionych wedtug klasyfi-
kacji masy ciata ucznidéw. Préba sity dtoni
jest jedyna wykonang préba, w ktérej
osoby z nadwaga oraz otytoscig wykazaty
wieksze wyniki od reszty przedstawionych
grup. Na | etapie edukacyjnym najwieksza
wartosé punktéw obserwuje sie u uczniéw
z otytoscia 32,56 punktéw. Podsumowujac
wyniki uczniéw z Il etapu edukacyjnego,
mozna wnioskowac, iz najwieksze wartosci
obserwuje sie réwniez u uczniéw z otytos-
cig 40,90 punktéw, a na drugim miejscu
u ucznidw z nadwaga (34,04 punktow).
U uczniéw z Ill etapu edukacyjnego mozna
zaobserwowa¢ podobng zaleznos$¢, gdyz
najwyzsze wartosci osiggneli uczniowie
z otytoscia (30,02 punktéw) oraz nadwaga
(29,54 punktow).

PODSUMOWANIE | WNIOSKI
Zrealizowane badania wtasne miaty na celu
rozwazenie korelacji sprawnosci fizycznej
dzieci i mtodziezy w odniesieniu do wskaz-
nika Body Mass Index (BMI). Przeprowa-
dzone testy sprawnosci fizycznej dotyczyty
proby zwinnosci, sity funkcjonalnej, sity
dtoni, mocy oraz gibkosci. Wskaznik Body
Mass Index (BMI) dzieci i mtodziezy wyli-
czono na podstawie wykonanych pomia-
row antropometrycznych wagi i wzrostu
badanych.

W celu uzyskania kompletnych informacji
niezbednych do sformutowania wnioskéw
dokonano analizy surowych wynikéw
badan pod wzgledem oceny sprawno-

sci fizycznej dzieci i mtodziezy na trzech
etapach edukacji, oceny aktualnej masy
ciata uczniéw oraz przeprowadzono ana-
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lize poréwnawczg sprawnosci fizycznej
w odniesieniu do wskaznika Body Mass
Index (BMI). W rozdziale dotyczacym oce- »

Tabela nr 3. Charakterystyka liczbowa Srednich wartosci punktéw ze wszystkich préb wedtug

klasyfikacji masy ciata na etapach I-111

Klasyfikacja
Etapmasa cate Niedowaga r:zzszdca;gg Nadwaga Otytos¢
edukacji
| 256,98 253,16 187,11 185,21
Il 211,96 235,98 195,16 180,83
1l - 228,54 182,91 154,36

Zrédto: wyniki badan wtasnych

Rycina nr 5. Srednie wartosci punktéw ze wszystkich prob wedtug klasyfikacji masy ciata

na etapach I-111

Zrédto: wyniki badan wtasnych

Rycina nr 6. Srednie wartosci punktowe z préby sity dtoni wedtug klasyfikacji masy ciata

na etapach I-111

Zrédto: wyniki badan wtasnych
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» ny sprawnosci fizycznej uczniéw zaob-
serwowano, iz najwyzsze srednie wyniki
ze wszystkich przeprowadzonych prob
osiggneli uczniowie z | etapu edukacyjnego
wykazujac taczng Srednia liczbe punktéow
244,17 (tabela nr 2), natomiast najmniejsza
ilos¢ punktéw (211,17 punktéw) zaobserwo-
wano u uczniéw z lll etapu edukacyjnego
(tabela nr 2). Inaczej wyglada sytuacja
w rozdziale dotyczacym oceny aktualnej
masy ciata uczniéw. Najwiekszy odsetek
uczniéw z nadwaga (30,77%) oraz otytoscig
(5,77%) zanotowano na Il etapie edukacji
(rycina nr 4), tym samym widnieje naj-
mniejsza liczba uczniéw z pozadang masa
ciata na tym etapie (63,46%), przy czym na
| etapie edukacji jest ich najwiecej (75,76%),
a uczniéw z nadwaga (12,12%) i otytoscia
(2,02%) obserwuje sie najmniej w poréw-
naniu do wszystkich przeanalizowanych
grup (rycina nr 4). W rozdziale poréwnu-

PiSmiennictwo:

1. http://www.czd.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=1717&Itemid=538

jacym sprawnos¢ fizyczng uczniéw z ich
masga ciata zaobserwowano zaleznosg,
iz na wszystkich etapach edukacyjnych
uczniowie z nadwaga i otytoscia zdobyli
najmniejsza Srednig wartos¢ punktowa
podsumowujacga ich ogélng sprawnos¢
fizyczna (tabela nr 3). Natomiast préba
sity dtoni okazata sie byé mocna strong
uczniéw z nadwaga i otytoscia, gdyz na
kazdym etapie edukacyjnym zdobyli oni
wyzsze Srednie wartoSci punktowe po-
rownujac do innych klasyfikacji masy ciata
(rycina nr 6).

W pracy zostat wyszczeg6lniony nastepu-
jacy gtéwny wniosek:

1. Wartoé¢ wskaznika masy ciata Body
Mass Index (BMI) wptywa na sprawnosc
fizyczng dzieci i mtodziezy.

Ze wzgledu za ogolny zakres sformutowa-
no szczegbtowe wnioski potwierdzajace
przypuszczenia:

Najmniejsza og6lna sprawnos¢ fizycz-
na dzieci i mtodziezy obserwuje sie na
Il etapie edukacyjnym.

Najwieksza liczba dzieci i mtodziezy
z nadwaga oraz otytoscig wystepuje
na lll etapie edukacyjnym.

Uczniowie z nadwaga i otytoscig wyka-
zuja stabszg ogblng sprawnosé fizyczng
od réwiesnikéw, u ktérych wskaznik
masy ciata miesci sie w odpowiedniej
dla wieku i ptci normie.

Osoby z nadwaga i otytoscig wykazuja
lepsze wyniki od réwiesnikéw w prébie
polegajacej na zmierzeniu sity dto-
ni, natomiast osiggaja stabsze wyniki
w prébie zwinnosci, sity funkcjonalnej,
mocy oraz gibkosci. °

2. Dobosz J., Tabele punktacyjne testow Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniéw i uczennic szkét podstawowych, AWF,
Warszawa 2012; Dobosz J., Tabele punktacyjne testéw Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla ucznidéw i uczennic gimnazjow
i szkét ponadgimnazjalnych, AWF, Warszawa 2012.
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Efekty treningu wydolnosci
tlenowej na przykfadzie wiasnym

KRZYSZTOF GOLIANEK, OPIEKUN NAUKOWY HENRYK NORKOWSKI WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

STRESZCZENIE

Problemem badawczym w mojej pracy jest
ocena eksperymentu treningowego, ktéry
w gtéwnej mierze byt ukierunkowany na
poprawe wydolnosci tlenowej. W przedsta-
wionym schemacie treningu byta zastoso-
wana metoda powtdrzeniowa o okreslonej
intensywnosci wysitkowej. Materiatem
badan w eksperymencie sa dane liczbowe
uzyskane z zastosowanej struktury ob-
cigzeh podczas 9 tygodniowego treningu,
ktéry byt zrealizowany w okresie 01.07.2019
r. —23.08.2019 r. Przed rozpoczeciem i po
zakonczeniu treningu zostat wykonany
laboratoryjny test wysitkowy do-odmowy.
Poréwnanie wynikéw obu testéw wykaza-
to, ze program treningowy przynio6st efekty
w postaci wydtuzenia czasu trwania wysit-
ku i pokonanego dystansu, oraz wzrostu
wartosci szeregu wskaznikdéw wydolnosci
tlenowej i beztlenowe;.

Stowa kluczowe: trening biegowy, wydol-
nos¢ tlenowa i beztlenowa.

WSTEP | CEL PRACY

Problemem badawczym podjetym w niniej-
szej pracy jest trening wydolnosci tlenowej
realizowany wg koncepcji polegajacej na
potaczeniu metody ciagtej, powtérzenio-
wej i interwatowe;j.

Wybér tematyki oraz celu pracy jest zwig-
zany z tym czym sie aktualnie zajmuje.
W pracy chciatem sprawdzi¢ skutecznos¢
zastosowanego treningu oraz wykorzystac
wiedze zdobytg t3 droga do przygotowa-
nia sie do kolejnych zawodéw. W gtéwnej
mierze chodzito mi o poprawe zaréwno
wydolnosci tlenowej, jak i beztlenowej.
Jestem biegaczem, ktéry amatorsko bie-
rze udziat w zawodach rozgrywanych na
réznych dystansach, w réznych porach
roku i w zréznicowanym terenie. Startuje
w biegach dtugodystansowych od 10 km
do 42 km oraz biegach przeszkodowych
i biegach terenowych.

Zastosowanie opisanej w dalszej czesci
pracy metody treningu miato da¢ odpo-
wiedZ na pytania, czy jest to odpowiednia
forma ksztattowania wydolnosci, a takze
czy przyniesie zadowalajace efekty w po-

staci poprawy rekordéw zyciowych w bie-
gach na dtugich dystansach, w ktérych
systematycznie uczestnicze.

Gtownym motywem i zarazem najwaz-
niejszym celem mojego treningu byt start
w najtrudniejszym biegu terenowym w Pol-
sce, tj. ,Biegu Morskiego Komandosa”,
ktory rozgrywa sie na dystansie 22 km.

Z przegladu informacji zawartych w pis-
miennictwie dotyczacym fizjologii wysitku
fizycznego i teorii treningu (2, 3, 6, 8, 10)
wynika, ze wydolnos¢ tlenowa jest fun-
damentem innych aspektow i przejawow
wydolnosci fizycznej, takich jak wydolnosé
beztlenowa w obu frakcjach, sita, wytrzy-
matos¢ i moc miesni szkieletowych itd.
Zasadniczym czynnikiem decydujgcym
o wydolnosci organizmu jest poziom
sprawnosci uktadu krazeniowego i odde-
chowego, ktérych funkcja jest dostarczanie
tlenu do komérek miesni zaréwno w wa-
runkach obcigzenia praca, jak i podczas
odpoczynku.

Wedtug Marchewka i wsp. (5) wydolnosé
fizyczna jest zdolnoscia ludzkiego organi-
zmu do wykonywania wysitkéw fizycznych
oraz tolerancji zaburzeh homeostazy we-
wnatrzustrojowej wywotanych wysitkiem
fizycznym i szybkie ich wyréwnywanie
po wysitku. Poziom wydolnosci fizycznej
zalezy od szeregu czynnikéw, a wiec wieku,
ptci, stopnia wytrenowania, budowy ciata,
poziomu aktywnosci fizycznej oraz stanu
zdrowia.

Wedtug Gérskiego i wsp. (4) najlepszym
wskaznikiem wydolnosci fizycznej spor-
towca jest wynik uzyskany w zawodach
sportowych, wyrazony w sekundach, mi-
nutach, centymetrach czy punktach spor-
towych. Jednakze na pewnych etapach
szkolenia.

Majac na uwadze powyzsze stwierdzenie,
przed przystapieniem do treningu wzigtem
udziat w zawodach sportowych na dystan-
sie p6tmaratonu, aby posrednio okresli¢
poziom mojej wydolnosci tlenowe;j.

Z analizy literatury z zakresu fizjologii (4,
8, 9) wynika réwniez, ze podstawowym
wskaznikiem w planowaniu racjonalnego
treningu sa badania wydolnosci fizycznej,

ktoérych celem jest okreslenie parametréw
wysitku na progach metabolicznych.
Wiedza dotyczaca wartosci fizjologicznych
wskaznikéw opisujgcych wielkos¢ obcigze-
nia organizmu na progu tlenowym i bez-
tlenowym stanowi jedng z podstawowych
metod diagnostycznych do oceny wydol-
nosci aerobowej, a wiec poziomu zdolnosci
do wykonywania dtugotrwatych wysitkow
fizycznych w formie biegu (1, 2, 3, 6).

Aby uzyskac rzetelng informacje o mojej
wydolnosci, dwukrotnie wykonatem labo-
ratoryjne badania wydolnosciowe, ktérych
wyniki stanowity podstawe planowania
tresci i intensywnosci obcigzenia trenin-
gowego oraz weryfikacji efektywnosci
zastosowanej metody treningu.

Na podstawie uzyskanych wynikéw po-
stanowitem zaplanowa¢ trening tak, aby
najwieksza objetos¢ czasu treningu byta
adekwatna do intensywnosci wysitku na
poziomie progu beztlenowego.
Teoretyczng podstawa do przyjecia takiej
koncepcji treningu byto stwierdzenie sfor-
mutowane przez Ronikiera (9), ze bodzce
treningowe o intensywnosci ponizej 50%
VO,max nie wptywajg na poprawe stanu
wytrenowania i traktowane by¢ moga jako
dziatalnos¢ rekreacyjna.

Z powyzszego wynika zatem, Ze trening
majacy na celu ksztattowanie wysokiego
poziomu wydolnosci tlenowej wyczynu
powinien opierac sie na wysitkach, ktérych
intensywnos¢ w znaczacych przedziatach
czasowych przekracza 80% VO,max dane-
go zawodnika.

W opinii Naglaka i Sozanskiego (6, 10)
trening oparty na obcigzeniach cytowanej
powyzej intensywnosci jest skuteczny,
gdyz zmusza organizm do wielokrotne-
go przestawiania sie ze stanu spoczyn-
ku w stan petnej aktywnosci wszystkich
mechanizméw angazowanych w pracy.
Wspomniany sposéb dziatania skutkuje
w postaci usprawniania mechanizméw
adaptacyjnych do wysitkéw fizycznych
i psychicznych.

Zastosowana metoda polegata na utrzy-
mywaniu predkosci biegu w okolicy progu
beztlenowego, a w momencie obnizenia »
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» intensywnosci wysitku stosowatem prze-

rwy odpoczynkowe.

W celu biezacej kontroli dystansu oraz

intensywnosci treningdw metodg powto-

rzeniowa na biezni korzystatem z urza-
dzenia Garmin Fenix 5, aby mie¢ pewnos¢,
ze kazdorazowo obcigzenie przekraczato

80% VO,max, na podstawie czego zakta-

datem, Ze taka forma treningu przyniesie

korzystne efekty.

Trening biegowy metodg ciagta realizowa-

tem w terenie ze wzgledu no to, ze moze

on by¢ wykonywany w kazdych warunkach.

W planowaniu uwzglednitem réwniez cha-

rakter mojej pracy zawodowej, ktory jest

zwigzany z licznymi wyjazdami w miejsca,
gdzie nie ma obiektéw sportowych.

Zatozony cykl treningu sktadat sie z trzech

form biegowych:

e pierwsza forma polegata na powtarza-
niu odcinkéw biegu z utrzymywaniem
zadanej predkosci w okolicy progu
beztlenowego z przerwani odpoczyn-
kowymi 5-8 minut;

e druga forma byt bieg interwatowy
z intensywnoscig wyzszg predkosci
na progu przemian anaerobowych,
polegajacy na maksymalnie szybkim
pokonywaniu odcinkéw 300-400 me-
trowych, ktérego celem jest adaptacja
organizmu do intensywnego wysitku
fizycznego wykonywanego w warun-
kach dtugu tlenowego;

e trzecig forme treningu stanowity biegi
ciggte w terenie na poziomie progu
mleczanowego |, tj. w tempie okoto 3,30
m/s, a wiec z intensywnoscia na pozio-
mie pierwszego progu mleczanowego.

Uzasadnieniem dl stosowania takiego
wysitku byta teza Sozanskiego (10) w mysl
ktérej—metody ciggte o jednostajnej inten-
sywnosci charakteryzuja sie stata i matg
lub umiarkowang intensywnoscig wysitku
oraz stosunkowo dtugim czasem jego trwa-
nia. W opinii cytowanego autora, stosuje
sie je gtéwnie dla ksztattowania wytrzyma-
tosci tlenowej w dyscyplinach o cyklicznym
charakterze wysitku. Dtugotrwaty ciagty
wysitek zmusza bowiem do uruchomienia
wszystkich rezerw ustroju oraz podnosi
sprawnos¢ termoregulacji oraz doskonali
ekonomike pracy miesniowej i harmonizuje
uktad ruchu.

Trening z zastosowaniem metody po-

wtoérzeniowej, ktorej istotg byto biezace

monitorowanie ustalonej intensywnosci
wysitku, stanowit dominujaca czes¢ obje-
tosci catego cyklu i byt wykonywany dwa
razy w kazdym mikrocyklu tygodniowym.
Natomiast treningi interwatowe i biegi
w terenie wykonywane byty raz na tydzien.
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Wychodzac z zatozenia, ze podstawowym
i wiarygodnym wskaznikiem informujacym
0 poziomie wytrenowania sa laboratoryj-
ne proby wydolnoéciowe ,,do odmowy”,
podjatem decyzje o dwukrotnym ich wy-
konaniu, a wiec przed rozpoczeciem tre-
ningu oraz po jego zakonczeniu. Pierwsze
badanie zostato wykonane 01.07.2019 r.,
natomiast drugie 26.08.2019 r.
Dodatkowa ocene efektywnosci treningu
stanowity czasy uzyskane w zawodach
kontrolnych, na podstawie ktérych mo-
gtem na biezaco weryfikowac efektywnos¢
stosowanego treningu.

Przedstawiona koncepcja mojego trenin-
gu byta realizowana od 01.07.2019 r. do
23.08.2019 r. Kontrolowatem efekty tre-
ningu w celu ustalenia czy po dwumie-
siecznym cyklu treningowym jest progresja
wynikéw, a takze czy efekty treningu sa
zadowalajace.

Jako testy kontrolne zastosowatem starty
w biegach na dystansie klasycznego pot-
maratonu (21 097 m), w ktérych chciatem
uzyskac jak najlepsze rezultaty.

WYBRANE ASPEKTY WYDOLNOSCI
TLENOWE)

W Swietle literatury przedmiotu (1, 2, 3,
4) — wydolnosé fizyczna cztowieka jest
definiowana jako zdolnosé organizmu do
wykonywania maksymalnej pracy fizycznej
w warunkach réwnowagi czynnosciowej
i zalezna jest od budowy i rozwoju osob-
nika, sprawnosci uktadéw zaopatrujgcych,
metabolizmu oraz mechanizméw termo-
regulacji. Analizujac definicje wydolno-
Sci fizycznej autorzy zwracaja uwage, ze
w znaczacym stopniu jest uwarunkowana
czynnikami genetycznymi organizmu.
Niezbednym warunkiem ksztattowania
wydolnosci fizycznej jest systematyczna
aktywnos¢ fizyczna, poniewaz wg. Albin-
skiego i wsp. (1) nie jest ona cechg statg,
a rosnie pod warunkiem, ze trening jest
prowadzony systematycznie i racjonal-
nie w kontekscie doboru tresci srodkow
oddziatywania. Wyzszy poziom wydolno-
sci fizycznej jest zawsze réwnoznaczny
z mniejszym kosztem fizjologicznym wy-
konanej pracy.

Wydolnosé tlenowa, ktérej ksztattowanie
jest celem mojej pracy, jest okreslana jako
zdolnosé do wykonywania dtugotrwatego
wysitku fizycznego o umiarkowanej inten-
sywnosci, a wiec w warunkach przewaza-
jacego udziatu tlenowych przemian energii
zabezpieczajacych prace miesni szkieleto-
wych, gdzie dominujgcym zrédtem pracy
miesni szkieletowych jest tu resynteza ATP,
bedaca efektem rozpadu wolnych kwaséw

ttuszczowych w procesach biochemicznych
przebiegajacych z udziatem tlenu (1, 3, 8, 9).
Cecha charakterystyczng wysitkow tle-
nowych jest tu brak ,,dtugu tlenowego”,
€O oznacza, ze ich intensywnosé pozwala
na biezace pokrywanie deficytu tlenu.
W zaleznosci od sprawnosci uktadu kraze-
niowo-oddechowego jest to intensywnos¢
na poziomie 30-90% maksymalnych mozli-
wosci wysitkowych organizmu.
W celu oceny poziomu wydolnosci fizycznej
stosuje sie testy wysitkowe laboratoryjne
lub nielaboratoryjne (7).
W warunkach laboratoryjnych poziom wy-
dolnoéci tlenowej okresla sie na podstawie
wielkosci zuzycia tlenu w trakcie wysitku
fizycznego o narastajacej intensywnosci
wykonywanego na biezni mechanicznej co
pozwala na okreslenie progdw metabolicz-
nych organizmu, a mianowicie:

» progu mleczanowego | (weglowodano-
wego-PCHO), ktory z reguty wystepuje
przy obcigzeniach rzedu 50-60% VO,
max.;

» progu mleczanowego Il (beztlenowego
— PPA lub OBLA), ktéry w zaleznosci
od stanu wytrenowania wystepuje na
poziomie 75-90% VO,max.;

» progu fosfagenowego (PPCR), czyli
maksymalnego poziomu intensywnosci
wysitku, podczas ktérego pobér tlenu
osigga maksymalne wartosci i jest
definiowany jako VO,max.

CEL PRACY | PYTANIA BADAWCZE
Celem pracy jest analiza i ocena efektow
mojej koncepcji ksztattowania wydolnosci
tlenowej. Gtéwnym zatozeniem tej koncep-
cji, byt trening o intensywnosci wysitku
zaprogramowanej na podstawie znajo-
mosci parametrow wysitku na poziomie
poszczegblnych progdw metabolicznych
mojego organizmu.
Realizujac opisany w pracy eksperyment
treningowy sformutowatem ponizsze pyta-
nia, na ktére chciatem uzyskac odpowiedzi:
1. Czy zastosowany trening wptynie na
poprawe wskaznikéw opisujacych po-
ziom wydolnosci tlenowej i beztleno-
wej?
2. Czy koncepcja uzyta w treningu wpty-
nie na uzyskanie lepszych rezultatéw
w startach na dystansie p6tmaratonu?
3. Czy zastosowany trening przetozy sie
na wynik w gtéwnych zawodach, czyli
w ,,Biegu Morskiego Komandosa”?

MATERIAL | METODA BADAWCZA

Osoba badana to autor pracy Krzysztof
Golianek, student WSEWS Warszawa.
W czasie wykonywania eksperymentu



treningowego miatem 30 lat (184 cm, 88
kg). Bedac jeszcze w szkole podstawowej
bratem udziat w reprezentacji szkoty w bie-
gach na réznych dystansach. W wieku 20
lat rozpoczatem uprawianie treningu sito-
wego i budowanie masy miesniowej, ktéra
miata mi pomdc w dyscyplinach, ktére
uprawiam. W 2012 r. po raz pierwszy wy-
startowatem w biegu dtugodystansowym
na dystansie maratonu we Wroctawiu, kté-
ry ukonczytem w czasie 03:20:00. W 2015 .
po raz pierwszy wystartowatem w bieg na
dystansie pétmaratonu, na ktérym osiag-
natem czas 1:34:40. W kolejnych latach
startowatem w wielu biegach dtugodystan-
sowych, aczkolwiek zaczatem biega¢ biegi
przeszkodowe, ktére uwazam za lepsze
rozwigzanie dla siebie. W 2017 r. zajatem
drugie miejsce w biegu przeszkodowym
Formoza Challenge.

Metody zastosowane w treningu:
Metoda powtérzeniowa — bieg z utrzymy-
waniem predkosci na poziomie zblizonym
progu mleczanowego Il (PPA). Istotg tej
metody byt trening polegajacy na ciggtym
monitorowaniu biegu z zadang predkoscia.
Zatozeniem treningu byto wykonanie biegu
na okreslonym dystansie z zadang pred-
koscig biegu. Gtéwnym zadaniem éwicza-
cego jest utrzymanie predkosci biegu na
jak najdtuzszym dystansie. W przypadku
spadku predkosci biegu nalezato wykonac
przerwe, po czym dalej kontynuowac bieg
uwzgledniajac predkosé biegu.

Metoda interwatowa — powtarzany bieg
maksymalny na dystansie 300-400 m,
przedzielany byt biernymi przerwami od-
poczynkowymi. Trening o bardzo wysokiej
intensywnosci (powyzej progu przemian
beztlenowych). Wspomniany trening reali-
zowany byt seriach do momentu przebieg-
niecia zaplanowanego dystansu.

Metoda ciggta — bieg ciagty na poziomie
progu mleczanowego | (PCHO) ~3,30 m/s
— bieg z niska intensywnoscia, ale z duza
objetoscia. Ten rodzaj treningu wykonywa-
tem na dystansie 20 km.

Tak jak juz wczesniej wspomniatem, przed
i po zakonczeniu treningu wykonatem labo-
ratoryjne testy wydolnosciowe ,,do odmo-
wy” na biezni mechanicznej, ktérych celem
byto wyznaczenie progéw metabolicznych,
jako punktéw odniesienia do planowania
intensywnosci i objetosci treningu.
Przeprowadzony test na biezni miat cha-
rakter wysitku o stopniowo wzrastajacej
intensywnosci. Test rozpoczat sie wolnym
marszem 4 km/h, co 3 minuty nastepowa-
to automatyczne zwiekszenie predkosci
0 2 km/h, az do momentu maksymalnego

zmeczenia (do-odmowy). Podczas catego

trwania wysitku dokonywano biezacego

poboru tlenu przy uzyciu ergospirometru,
oraz piersiowego pasa do pomiaru tetna.

Z opuszka matego palca byty pobierane

probki krwi przy kazdorazowej zmianie

predkosci biegu. Krew byta pobierana

w celu okreslenia poziomu stezenia mle-

czandéw w krwi badanego przy danej in-

tensywnosci.

Powyzsza procedura umozliwita okreslenie

szeregu wskaznikéw definiujgcych wydol-

nos¢ organizmu takich jak:

* maksymalny minutowy pobér tlenu VO,
max.,

¢ maksymalna wentylacja ptuc,

e predkosci biegu na progach metabo-
licznych (tlenowym i beztlenowym),

¢ maksymalna czestos¢ skurczéw serca
HR max,

e maksymalna czestos¢ oddechow,

¢ maksymalne stezenie mleczanéw.

Trening wedtug mojej koncepcji byt przed-

stawiony w 9 tygodniowym makrocyklu.

Rozpoczecie treningu poprzedzity testy,

a trening rozpoczatem 01.07.2019 r. Tre-

ning zostat zakonczony startem w Biegu

Morskiego Komandosa (22 km).

e Pierwszy mezocykl (tygodnie 1-3).
W kazdym kolejnym mikrocyklu byta
zwiekszana objetos¢ i intensywnosé
treningu tlenowego. W tym mezocyklu
zostat wykonany sprawdzian biegowy
na dystansie 21,975 km.

e Drugi mezocykl (tygodnie 4-6). W tym
mezocyklu byta zwiekszana objetosé
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i intensywnos¢ treningu biegowego
oraz stopniowo wprowadzono obcia-
zenia o charakterze interwatu beztle-
nowego. Réwniez i w tym mezocyklu
zostat wykonany sprawdzian biegowy
na dystansie 21,975 km.

e Trzeci mezocykl (tygodnie 7-8). Ten me-
zocykl sktadat sie z dwdch mikrocykli,
w ktérych, zmniejszona zostata obje-
tos¢ przy zwiekszeniu intensywnosci.

e Czwarty mezocykl (9 tydzien). W tym
mezocyklu gtéwna role odgrywata
regeneracja, na poczatku tygodnia
zostaty wykonane powtdrne badania
wydolnosciowe, natomiast pozostaty
czas byt poswiecony na odnowe bio-
logiczna. W tym tygodniu byt start
w zawodach.

WYNIKI BADAN

W treningu, ktérego wyniki przestawiono

w tym rozdziale wykonano ogétem 30

jednostek treningowych:

e 14 jednostek metoda powtérzeniowa
o intensywnosSci na poziomie progu
przemian anaerobowych (PPA),

e 5 jednostek treningu metoda ciagta
z intensywnoscig na poziomie progu
mleczanowego | (PCHO),

e 8 jednostek treningu interwatowego
0 intensywnosci powyzej PPA,

e 3 sprawdziany biegowe na dystansie
pétmaratonu.

Omawiany typ wysitku byt gtéwnym bodz-

cem wysitkowym wedtug koncepcji ekspe-

rymentu przedstawionego w pracy. Trening »

Tabela nr 1. Intensywnos¢ oraz objetos¢ treningdw z utrzymywaniem zadanej predkosci

w mezocyklu pierwszym

Predkos¢ biegu [m/s] Dystans [km] Objetos¢ [km] Proporcja
3,7 55 159,097 34,57%

3,86 15 159,097 9,42%

3,94 15 159,097 9,42%

Suma 85 159,097 53,42%

Tabela nr 2. Intensywnos¢ oraz objetosé treningdw z utrzymywaniem zadanej predkosci

w mezocyklu drugim

Predkos¢ biegu [m/s] Dystans [km] Objetos¢ [km] Proporcja
3,86 15 146,597 10,23%
3,97 15 146,597 10,23%
4,08 15 146,597 10,23%
4,25 30 146,597 20,46%
Suma 75 146,597 51,16%
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Tabela nr 3. Intensywnos¢ oraz objetos¢ treningdw z utrzymywaniem zadanej predkosci » ten charakteryzowat sie wysoka intensyw-

w mezocyklu trzecim

Predkos¢ biegu [m/s] Dystans [km] Objetos¢ [km] Proporcja
4,22 15 72,8 20,60%
4,28 10 72,8 13,74%
4,44 10 72,8 13,74%
Suma 35 72,8 48,07%

Tabela nr 4. Objetosc treningéw interwatowych w catym makrocyklu treningowym

Mezocykl Dystans [km] Kilometraz makrocyklu [km] Proporcja
| 13,0 378,494 3,43%
Il 10,5 378,494 2,77%
1 10,8 378,494 2,85%
Suma 34,3 378,494 9,06%

Tabela nr 5. Procentowy udziat biegéw ciagtych z predkoscig w granicach progu tlenowego

V~ 3,30m/s w makrocyklu

noscia na poziomie progu beztlenowego.

Pierwszy mezocykl (tydzien 1-3)

W tym mezocyklu zwiekszano intensyw-
nos¢ oraz objetos¢ treningu. W mikrocy-
klu | intensywnos¢ wynosita 3,7 m/s, tj.
80% predkosci progowej. W mikrocyklu Il
intensywnos¢ treningu utrzymata sie na
poziomie 3,7 m/s. Natomiast w mikrocyklu
Il intensywnos¢ wzrosta do 3,861 3,94 m/s,
czyli 94,4% progowe].

Drugi mezocykl (tygodnie 4-6)

W tym mezocyklu byta zwiekszana ob-
jetos¢ oraz intensywno$¢ treningu bie-
gowego. W mikrocyklu IV intensywnos¢
wyniosta 3,97 i 4,08 m/s. W mikrocyklu V
intensywnos¢ treningdéw zapisata sie na
poziomie 3,86 i 4,25 m/s. Natomiast w mi-
krocyklu VI zostata zmniejszona objetos¢
treningowa, ale intensywnos¢ treningu
zostata utrzymana na poziomie 4,25 m/s.

Trzeci mezocykl (tygodnie 7-8) — dalsza

Mezocykl Dystans [km] Kilometraz makrocyklu [km] Proporcja
| 40 378,494 10,56%
Il 40 378,494 10,56%
1l 20 378,494 5,28%
Suma 100 378,494 26,42%

Tabela nr 6. Wyniki testéw wydolnosciowych przed i po treningu

intensyfikacja wysitku

W tym mezocyklu byty tylko dwa mikrocy-
kle w zastosowano zmniejszenie objetosci
przy zwiekszeniu intensywnosci. W mikro-
cyklu VIl intensywnosé wykazata 4,22 m/s.
W mikrocyklu VIl intensywnos¢ treningdw
wzrosta do 4,28 oraz 4,44 m/s.

Czwarty mezocykl (9 tydzien)

Mezocykl, w ktérym nie byty wykonywa-
ne treningi, a gtdwnym zamiarem byta
odnowa biologiczna. W tym mezocyklu

Gtownym celem realizowanego treningu
byta poprawa wydolnosci tlenowej oraz za-
adaptowanie sie organizmu do wykonywa-
nia pracy przy duzo wyzszej intensywnosci
czego efektem miata by¢ poprawa VO,max.

mleczanéw [mmol/L]
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W przyjetej koncepcji treningu ten byt
gtownym bodzcem wptywajacym na po-
prawe wydolnosci beztlenowej. Trening
charakteryzowat sie bardzo wysokga in-
tensywnoscig na poziomie wysitku mak-

Analizujac tabele nr 4 mozna zwréci¢ uwa-
ge, ze objetos¢ treningu interwatowego
(9,06%) jest niewielka pod wzgledem catej
objetosci biegowej w makrocyklu. Gtow-
nym celem tych treningéw byta praca
na bardzo wysokiej intensywnosci, ktéra
znacznie miata wptynaé¢ na wydolnosé
beztlenowa.

Bieg ciagty na poziomie progu mleczano-
wego | (PCHO) v~ 3,30 m/s.

Parametry Przed treningiem Po treningu Roznica (%)
Czas trwania testu [min] 27 28:04 +3,85% zaplanowano jeden mikrocykl.
Predkos¢ biegu (maksy- 50 522 +4,40%
malna) [m/s]
VO,max. [ml/min/kg] 59,26 61,53 +3,83%
Maksymalna mitona | 05 206 o, mian
wentylada ptuc{/min Trening interwatowy
Tetno max. [ud/min] 191 190 b. zmian
Maksymalna czestosé o
oddechow [odd/min] 86 88 +2,33%
Predkos¢ na progu tleno- 277 3.28 +18.41%
wym [m/s] symalnego.
Predkos¢ na progu bez- 444 4,68 15.40%
tlenowym [m/s]
Maksymalne stezenie 12,85 16,57 +28,05%



Taka forma treningu byta realizowana je-
den raz w mikrocyklu tygodniowym. Jest to
trening o niskiej intensywnosci, ale z duza
objetoscia.

Analizujac tabele nr 5 mozna zwrdci¢ uwage,
ze objetos¢ treningu biegdw ciggtych w gra-
nicach progu tlenowego okoto 3,30 jest to
26,42% objetosci biegowej w makrocyklu.
Gtéwnym celem tych treningdw byta praca
o niskiej intensywnosci ksztattujaca techni-
ke i ekonomie biegu. Tg forme treningu zre-
alizowano w 5 jednostkach treningowych.

ANALIZA WYNIKOW TESTOW
WYDOLNOSCIOWYCH

Gtownym kryterium oceny poziomu wy-
dolnosci byty badania (do-odmowy). Pod-
czas testu o progresywnie wzrastajacej
intensywnosci wykonanym na biezni me-
chanicznej zostat okreslony maksymalny
pobér tlenu (VO, max.) oraz inne wskazniki
takie jak: czestotliwos¢ oddechéw, maksy-
malna czestotliwos¢ skurczéw serca, wen-
tylacja minutowa ptuc. Okreslone zostaty
progi tlenowy i beztlenowy. W tabeli nr 6
przedstawiono wyniki obu préb przepro-
wadzonych przed i po treningu.

Na podstawie danych przedstawionych
w powyzszej tabeli stwierdzono wzrost
wartoséci niemal wszystkich wskaznikéw
opisujacych rozne aspekty wydolnosci. Naj-
wieksze zmiany zaobserwowano w pred-
kosci biegu na poziomie progu tlenowego
(+18,41%) oraz w stezeniu kwasu mlekowe-
g0 (+28,95%). Poziom 16,57 mmol/|l kwasu
mlekowego zarejestrowany w warunkach
maksymalnego zmeczenia, $wiadczy o wy-
raznym wzroscie adaptacji organizmu do

PiSmiennictwo:

wysitku realizowanego w warunkach dy-
skomfortu tlenowego.

PODSUMOWANIE
Podsumowujac eksperyment treningowy,
nalezy zwréci¢ uwage, ze gtébwnym celem
pracy byto zweryfikowanie skutecznosci
przedstawionej przeze mnie koncepcji
treningowej. Uzyskane wyniki udzielity po-
zytywnej odpowiedzi na pytania, czy teza,
iz trening biegowy o intensywnosci, ktéra
jest w granicach progu przemian beztle-
nowych wptynie na wzrost maksymalnego
putapu tlenowego VO,max. oraz innych
parametréw wptywajacych na poprawe
wydolnosci fizyczne;.
Stosujac przedstawiony w pracy trening
chciatem uzyskaé odpowiedzi na pytania,
ktére sobie postawitem. Po przeprowadze-
niu analizy wynikéw zawartych w pracy,
mozna udzieli¢ odpowiedzi na postawione
pytania.

e Wyniki badah wydolnosciowych prze-
prowadzonych po zakonczeniu eks-
perymentu treningowego wykazaty
wzrost wszystkich wskaznikéw opisu-
jacych wydolnos¢ tlenowa.

e Okorzystnych efektach zastosowanego
treningu Swiadcza przyrosty predkosci
biegu na progu tlenowym, beztleno-
wym i w fazie wysitku maksymalnego.

e Zastosowana metoda treningu okazata
sie by¢ wtasciwa i pozwolita optymalnie
przygotowac sie do biegu na dystansie
21097 m. Swiadczy o tym czas uzyskany
w trzecim sprawdzianie biegowym na
tym wtasnie dystansie, gdzie zanoto-
watem poprawe o 3:21 min.
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e Zastosowana metodyka treningu prze-
tozyta sie na efekt koAcowy w gtéw-
nych zawodach poniewaz zajatem
pierwsze miejsce w ,,Biegu Morskiego
Komandosa”.

WNIOSKI

Whioski jakie sie nasuwajg po przeprowa-

dzeniu badan sg nastepujace:

1. Koncepcja treningu wydolnosci fizycz-
nej polegajaca na biezagcym monitoro-
waniu intensywnosci wysitku w progu
beztlenowym to odpowiedni sposéb
wptywajacy znacznie na poprawe pa-
rametréw odpowiadajacych za wydol-
nos¢, o czym Swiadcza wyniki testow
laboratoryjnych przeprowadzonych
przed i po zakofczeniu.

2. Na podstawie wzrostu wartosci wszyst-
kich wskaznikéw opisujacych wydol-
nos¢ tlenowa po zakonczeniu ekspe-
rymentu, mozna sformutowac teze,
ze istotnym czynnikiem, rzutujacym
korzystnie efekty treningu byt réwniez
systematyczny wzrost intensywnosci
obcigzen wysitkowych w kolejnych
mikrocyklach.

3. Mozna uzna¢, ze po wykonaniu 8 ty-
godniowego treningu moja wydolnosé
fizyczna znacznie sie poprawita, czego
dowodem jest poprawa wyniku w star-
cie na dystansie 21097 m o 3:21 min.

4. Zastosowany trening stanowit bardzo
skuteczng metode przygotowania do
prestizowego ,,Biegu Morskiego Ko-
mandosa” na dystansie 22 km, w kt6-
rym zajatem pierwsze miejsce. °
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Program przygotowania
motorycznego siatkarek
w kategorii mtodziczek
a uzyskane wyniki sportowe

ANDRZE) TYRPULA, OPIEKUN NAUKOWY JACEK DEMBINSKI WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

STRESZCZENIE

W artykule opisano program przygotowa-
nia motorycznego na podstawie ksigzki
,Progressive Plyometrics for Kids”. Przed-
stawiony program zostat zweryfikowany
w praktyce, tak aby sprawdzi¢ czy stosowa-
ne ¢wiczenia przynosza lepsze efekty oraz
czy istnieje zaleznos¢ miedzy poziomem
przygotowania motorycznego, a skutecz-
noscia dziatania w grze.

Stowa kluczowe: przygotowanie motorycz-
ne dzieci, pitka siatkowa, wyniki sportowe.

WSTEP

Niniejszy artykut dotyczy opracowania i we-
ryfikacji programu przygotowania moto-
rycznego siatkarek, a takze uzyskiwanych
wynikéw sportowych w kontekscie oceny
sprawnosci i skutecznosci podejmowanych
dziatan na boisku, na przyktadzie rywalizacji
w kategorii mtodziczek. Analizowane sa
wyniki sportowe przede wszystkim w kon-
tekscie poprawy rezultatéw testow spraw-
nosciowych i skutecznosci dziatania w grze,
a nie stricte wynikéw rywalizacji.

CEL PRACY

Obok nauczania i wstepnej fazy doskonale-
nia techniczno-taktycznego ogélny rozwoéj
motoryczny jest gtéwnym celem szkole-
nia podstawowego w wielu dyscyplinach
sportowych.

Warto podkreéli¢, ze bez wyposazenia
zawodnikéw w cechy o charakterze koordy-
nacyjno-szybkosciowym na odpowiednio
wysokim poziomie nie jest mozliwe efek-
tywne nauczanie i doskonalenie siatkar-
skiego rzemiosta.

W zwigzku z powyzszym, postanowitem
opracowac program przygotowania moto-
rycznego i zweryfikowac jego skutecznos¢
w praktyce. Przedmiotem badan w mo-
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jej pracy jest przygotowanie motoryczne
siatkarek w kat. Mtodziczek z Klubu AMS
Pcim w trakcie sezonu 2018/2019. Dotyczy
on weryfikacji programu przygotowania
motorycznego oraz stosowanych ¢wiczen,
w kontekscie wptywu na poprawe ogoélnej
sprawnosci oraz skutecznosci gry w obronie
i ataku.
Istotnym elementem badan jest okreslenie
ich celu. Kazde z badan wymaga bowiem
postawienia okreslonego celu badaw-
czego. Wg. W. Dutkiewicza (1996, s. 31)
cel pracy nalezy rozumie¢ jako ,,dazenie
do wzbogacenia wiedzy o osobach, rze-
czachizjawiskach bedacych przedmiotem
badan”’. Czyli reasumujac jako cel mozna
okresli¢ efekt, do ktérego prowadzi kazde
postepowanie badawcze.

W zwiagzku z tym sformutowano nastepu-

jace cele:

e poznawczy — opisanie i poznanie pro-
gramu przygotowania motorycznego
siatkarek;

e praktyczny — weryfikacja programu
przygotowania motorycznego oraz sto-
sowanych ¢wiczen, a wyniki osiggane
w zawodach sportowych.

PYTANIA BADAWCZE

Podejmujgc prébe rozwigzania problemu

badawczego, w mojej pracy postawitem

nastepujace pytania badawcze:

1. Jaka byta struktura, czasowa, rzeczowa
i wynikowa zrealizowanego programu
przygotowania motorycznego siatka-
rek?

2. Czywystapita progresja wynikéw w ba-
daniach na poczatku i w trakcie sezonu
startowego?

3. Czyzaobserwowano zaleznos¢ pomie-
dzy poziomem przygotowania moto-
rycznego zawodniczek, a ich skutecz-
noscia gry w ataku i w obronie?

4. Jakie zalecenia i dyrektywy praktyczne
mozna sformutowac na podstawie
obserwacji i analizy wynikéw badan?

MATERIAE BADAWCZY
Materiat badawczy stanowiag zawodniczki
grajace w siatkowke z klubu AMS Pcim
na poziomie mtodziczek w rozgrywkach
wojewddzkich oraz ich dane statystyczne
pochodzace z obserwacji zawoddéw spor-
towych:

e zawodniczki w wieku 12-14 lat;

¢ mediana wzrostu 167,5 cm;

e grupa liczyta 10 zawodniczek.

Wczesniejsza analiza literatury stanowita

baze do przeprowadzenia odpowiednich

badan. Przeprowadzono poszczegblne
badania:

I.  Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fi-
zycznej — Test sktada sie z oSmiu préb
oceniajacych zdolnosci motoryczne tj.:
szybkos¢, skocznos¢, wytrzymatose,
sita dtoni, sita rak i barkéw, zwinnos¢ ,
sita miesni brzucha, gibkos¢.

Il. Test Umiejetnosci Ruchowych Spe-
cjalnych (sprawnosci dziatania w grze
—w ataku i obronie) — Test zostat opra-
cowany na podstawie publikacji pt.
Ocena sprawnosci dziatania siatkarzy
(,przyjmujacych”) w grze meczowej?.

1 Dutkiewicz W., 1996, Przewodnik metodyczny
dla studentéw pedagogiki, Dom Wydawniczy
STRZELEC, Kielce, str. 39.

2 Kosmol-Zok A.iin., Ocena sprawnosci dziata-
nia siatkarzy (,przyjmujacych”) w grze meczo-
wej, Sport Wyczynowy 2010, nr 4/536 str. 61.



Ustalono wskazniki:
skutecznosci ataku (liczba zdobytych
punktéw odniesiona do wszystkich
wykonanych akcji w ataku) — WSA,
wskaznik skutecznosci ataku (w %):
(T pozytywnych)/(X wszystkich ata-
kow) x 100;
skutecznosci obrony (liczba obron po-
zytywnych odniesiona do wszystkich
wykonanych akcji w obronie) — WSO,
wskaznik skutecznosci obrony(w%):
(X pozytywnych)/(2 wszystkich obron)
x 100;
Test przeprowadzany jest w trakcie
meczu i oceniane sg poszczegblne
dziatania w grze. Ocenie podlega kaz-
de podjete dziatanie na boisku z w/w.
Badania zostaty przeprowadzone przez
opiekuna grupy. Testy sprawnosciowe
zostaty przeprowadzone na poczatku
(I badanie) i w koncowce okresu starto-
wego (Il badanie), natomiast obserwacja
zawodow sportowych pochodzi z okresu
startowego (20.10-24.02). Grupa siatkarek
uczestniczyta w treningach pitki siatkowe;j
w wymiarze trzech treningéw tygodniowo
po 1,5h. Zajecia prowadzone byty przez
trenera klubowego.

METODA BADAWCZA | METODA
OPRACOWANIA WYNIKOW

W pracy zastosowano metode ekspe-
rymentu pedagogicznego polegajacego
na wykonaniu pomiaréw przygotowa-
nia motorycznego oraz analizie danych
pochodzacych z obserwacji zawodoéw.
Eksperyment pedagogiczny jest metoda
badan pedagogicznych oparta gtéwnie
na technice obserwacji (przy czym nie
kazda obserwacja jest eksperymentem,
za to kazdy eksperyment ma zwigzek
z obserwacja).

Badania zostaty przeprowadzone tech-
nika jednej grupy, ktére przeprowadza
sie zwykle w ten sposéb, ze po przypi-
saniu okreslonej grupie charakteru eks-
perymentalnego podejmuje sie badania
wstepne. W dalszej kolejnosci wprowadza
sie zmienna niezalezng (pewien czynnik
eksperymentalny) lub kilka zmiennych,
nastepnie wykonuje sie badania kofcowe,
ktére sg przeprowadzane w taki sam spo-
sob i w warunkach jak badania wstepne.
W pierwszej kolejnosci zostaty wyko-
nane badania MTSF i podane Testowi
T-Studenta w celu odpowiedzi na pytanie
czy otrzymane wyniki réznia sie i czy te
réznice s istotne statystycznie. Nastep-
nie za pomoca Korelacji Liniowej Pearso-
na szukatem odpowiedzi na pytanie czy
miedzy poziomem sprawnosci fizycznej,

a skutecznoscia dziatania w grze istnieje
zaleznos¢ oraz jak bardzo jest silna.

PROGRAM PRZYGOTOWANIA
MOTORYCZNEGO

Program przygotowania motorycznego
siatkarek zostat zaimplementowany z pro-
gramu autorstwa: Donalda A. Chu, Avery
D. Faigenbaum, Jeff E. Falkel opisanego
w ksigzce Progressive plyometrics for
kids. Program zaprezentowany w ksigzce
opracowany zostat dla dzieci i mtodziezy.
Dlatego, przy realizacji programu korzy-
stamy z tanich niezbednych przyrzadéw,
kreatywnosci i energii. Uzywamy pachot-
kow, pitek lekarskich, masy wtasnego
ciata, aby utrzymac trening wymagajacy,
a jednoczesnie, zeby sprawiat radosc.
Sktada sie z trzech pozioméw, z ktérych
kazdy zawiera po 15 ¢wiczen. Kazdy po-
ziom zaczynamy od éwiczen budujacych
site (¢wiczenia 1-3), ktére maja stanowic¢
baze do bardziej zaawansowanych ¢wi-
czeh plyometrycznych (¢wiczenia 4-13).
Cwiczenia plyometryczne majg za zadanie
oddziatywaé na system nerwowo-mies-
niowy, aby reagowat szybko i eksplozyw-
nie. Co korzystnie wptynie na zdolnos¢
do generowania maksymalnej sity w jak
najkrétszym czasie. Natomiast ¢wicze-
nia szybkosciowo-zwinnosciowe (¢wi-
czenia 14-15) sa relatywnie krétkie (ok.
10 sekund), zaprojektowane zostaty, aby
wykorzysta¢ w praktyce nowo nabyte
zdolnosci. Kazdy poziom realizowany jest
2 tygodnie, a miedzy kazdym éwiczeniem
z poszczegblnych pozioméw nastepuje
stopniowanie trudnosci (tabela 1).

WYNIKI BADAN | ICH ANALIZA

WYNIKI BADANIA SPRAWNOSCI MOTO-
RYCZNE)

Po przeprowadzonych badaniach wstep-
nych MTSF wida¢ (tabela nr 2), ze naj-
lepsze wyniki uzyskaty zawodniczki
atakujgce, przyjmujaca 2 oraz srodkowa
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1, najstabsze wyniki uzyskaty zawod-
niczki rozgrywajace. Wynika to zapewne
z specyfiki siatkowki, gdzie rozgrywajace
w duzej mierze skupiajg sie na treningu
technicznym. Natomiast w badaniach
koncowych najwiekszy wynik uzyskata
zawodniczka przyjmujaca 2 oraz libero,
najstabszy wynik zanotowata rozgrywa-
jaca 1, jednak najwiekszy wzrost zanoto-
wata rozgrywajaca 2 (+53 punkty). Wiaze
sie to z faktem, ze zaimplementowany
program przygotowania motorycznego
w duzej mierze skupiat sie na poprawie
szybkosci i bazowat na duzej liczbie ¢wi-
czen plyometrycznych. W tych prébach
nastgpity najwieksze przyrosty.

WYNIKI BADANIA SPRAWNOSCI
RUCHOWEJ — SKUTECZNOSCI DZIAtA-
NIA W GRZE W ATAKU | W OBRONIE

W badaniach wstepnych w skutecznosci
ataku (tabela nr 3) najlepsze wyniki uzy-
skata zawodniczka Srodkowa 2, a najstab-
sze srodkowa 1, w obronie najlepsze
przyjmujaca 1, a najstabsze srodkowa 2
oraz atakujgca 2. Z przytoczonych danych
wynika, ze srodkowa 2 jest zawodniczka
najstabiej radzgca sobie pod wzgledem
skutecznosci dziatania w ataku i w obro-
nie. Analizujac badania koncowe mozna
zauwazyc¢, ze najlepsze wyniki uzyskaty
zawodniczki atakujgca 1, przyjmujaca 2,
srodkowa 1, a najstabsze przyjmujaca 1.
Natomiast w obronie najlepsze przyjmuja-
ca 2 oraz libero, a najstabsze rozgrywajaca
1i 2. Otrzymane dane $wiadczg, ze najle-
piej w ataku oraz w obronie radza sobie
zawodniczki atakujgca 1 i przyjmujaca 2,
czyli zawodniczki o najlepszej sprawnosci
motorycznej w druzynie wedtug wyni-
kéw testu MTSF. Na podstawie wynikow
mozna wysnué wniosek, ze zawodniczki
0 Wyzszym poziomie przygotowania mo-
torycznego radza sobie lepiej na boisku,
biorac pod uwage fakt skutecznosci dzia-
tania.

Tabela nr 1. Program Progressive Plyometrics for Kids — przyktad stopniowania trudnosci

Rodzaj Cwiczen Poziom Brazowy

Poziom Srebrny Poziom Ztoty

Przysiad z pitka

1. Sita lekarska

Przysiad z pitka

lekarska nad gtowa 6-6-6 Przysiady

7. Plyometryka Potréjny skok X

Zygzaki — skoki Zygzak —jedno n6z

15. Szybkosé

I .. Osemka
i Zwinnos¢

T—-bieg tédka — bieg 1-3-2-1

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie Chu. D, i in.:2006, Progressive Plyometrics For

Kids, Healthy Learning, Monterey
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Tabela nr 3. Wyniki skutecznosci dziatania w grze; w ataku i w obronie

BSR — Mtodziczki AMS Atak Obrona
Lp. | Zawodniczka WsV\A/\% Wslz % Pm‘ires ng)% WSKO% Pro‘ires
1 Atakujaca 1 33,33 43,75 +10,42 10,00 30,00 +20
2 Atakujgca 2 33,33 35,71 +2,38 0 16,66 +16,66
3 Roz. 1 * * * 16,66 10,00 -
4 Roz. 2 * * * 14,28 11,11 -3,17
5 Przyj. 1 32,00 33,33 - 20,00 23,07 +3,07
6 Przyj. 2 30,00 42,86 +12,86 16,66 33,33 +16,67
7 Przyj. 3 30,00 38,46 +8,46 12,50 22,22 +9,72
8 Srodkowa 1 37,50 41,16 +3,66 14,28 16,66 +2,38
9 Srodkowa 2 22,22 38,46 +16,24 0 14,28 +14,28
10 Libero * * * 16,00 32,35 +16,35
Druzyna 31,42 39,10 +7,68 12,04 20,97 +8,93

Legenda: W —badania wstepne, K — badania koricowe, WSA — Wskaznik skutecznosci ataku,
WSO — Wskaznik skutecznosci obrony.

Histogram nr 1. Wyniki Miedzynarodowego Testu Sprawnosci  Histogram nr 2. Wyniki Testu Sprawnosci Ruchowej (skutecznosci
Fizycznej dziatania w grze)

Zrédto: opracowanie wtasne Zrédto: opracowanie wtasne

Tabela nr 4. Test — T Studenta préb zaleznych MTSF — okres przygotowawczy vs okres startowy

Zrédto: program Statistica — wersja testowa
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Histogram nr 3. Wyniki Korelacji Pearsona MTSF vs ATAK Fizycznej

Zrédto: program Statistica — wersja testowa

stanu wyjsciowego. Co pozwala przyjac,
ze poprawie ulegt poziom sprawnosci fi-
zycznej, jak i poziom skutecznosci dziatan
w ataku i w obronie. Po zastosowaniu
programu przygotowania motorycznego
opisanego w ksigzce Progressive plyome-
trics for kids zawodniczki uzyskaty srednio
0 38,4 punktéw w tescie MTSF wiecej niz
w stosunku do badania wyjsciowego. Nato-
miast podczas obserwacji zawodéw spor-
towych zawodniczki uzyskiwaty srednio
wiecej o 7,68 % w ataku i 8,93% w obronie,
w wskaZnikach skutecznosci dziatania
w grze.

Biorac pod uwage otrzymane wyniki warto
zwrdci¢ uwage, ze oprocz wzrostu skutecz-
nosci nastagpit takze wzrost podejmowa-
nych dziatan w ataku o 31 wiecej préb, oraz
w obronie o 17. Zestawienie otrzymanych
wynikéw za pomoca Korelacji Pearsona
pozwala nam stwierdzi¢, ze istnieje za-
leznos¢ miedzy poziomem sprawnosci
motorycznej, a skutecznoscig dziatania
w ataku i w obronie. Nie wgtebiajac sie
w szczegbty widaé, ze wraz ze wzrostem
poziomu sprawnosci motorycznej wzrasta
poziom skutecznosci i ta zaleznos¢ jest
bardzo silna.

WNIOSKI KONCOWE

Napisanie pracy na temat ,Program przy-
gotowania motorycznego siatkarek,
a uzyskane wyniki sportowe w kategorii
Mtodziczek” byto dla mnie w zupetnosci
nowym i bogatym merytorycznie doswiad-
czeniem. Jestem przekonany, ze udato mi
sie zauwazy¢ istote i charakter treningu
motorycznego oraz jego wptywu na gre.
W mojej pracy postawitem sobie dwa cele.
Pierwszym z nich byto opisanie i poznanie

€WS 00

Histogram nr 4. Wyniki Korelacji Pearsona MTSF vs OBRONA

Zrédto: program Statistica — wersja testowa

programu przygotowania motoryczne-
go siatkarek, ktéry zostat przedstawiony
w rozdziale drugim. Program skierowany
jest do dzieci i mtodziezy. Dlatego, przy
realizacji programu korzystamy z niezbed-
nych przyrzadéw, kreatywnosci i energii,
aby trening byt wymagajacy, a jednoczes-
nie sprawiat rados¢. Program sktada sie
z trzech pozioméw. Kazdy poziom, zawiera
15 Ewiczen, podzielonych na okreslony
rodzaj oddziatywania: sita, plyometryka,
szybkosé-zwinnos¢. Analizujac program
widac¢ jego kompleksowe podejscie.

Drugim celem byta weryfikacja progra-
mu przygotowania motorycznego oraz
stosowanych ¢wiczeh, a wyniki osiggane
w zawodach sportowych. Badania zostaty
przeprowadzone na poczatku okresu przy-
gotowawczego i pod koniec okresu star-
towego (MTSF) oraz w trakcie zawodow
sportowych (skutecznos¢ dziatania w grze
— atak i obrona). Na podstawie analizy
statystycznej badan, mozna stwierdzi¢, ze

dzieki zastosowaniu opisanego programu
przygotowania motorycznego, zawodniczki
uzyskaty znaczaco lepsze rezultaty w tescie
MTSF w poréwnaniu do badan wyjscio-
wych. Analizujac dane z obserwacji zawo-
déw sportowych zawodniczki poprawity
swojg skutecznos¢ w ataku i w obronie.

Reasumujac powyzsze rozwazania, mozna
stwierdzi¢, ze zaprezentowany i zastoso-
wany przeze mnie program przygotowania
motorycznego istotnie wptynat na poprawe
sprawnosci motorycznej oraz na skutecz-
nos¢ dziatania w grze w ataku i w obronie.
Powyzsza obserwacja prowadzi do wnio-
sku, ze istnieje silne powigzanie miedzy
poziomem przygotowania motorycznego,
a skutecznosciag dziatania w grze. Biorac
pod uwage ww. powigzania wydaje sie,
ze przy opracowaniu planu treningowego
nalezy pamietac o koniecznosci usprawnie-
nia okresu przygotowania motorycznego
w kontekscie poprawy skutecznosci dzia-
tania i osigganych wynikéw. °
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Najwybitniejsi pitkarze

STRESZCZENIE

Motywem podjecia pracy byta che¢ przed-
stawienia karier i loséw najwybitniejszych
pitkarzy jednego z najstarszych polskich
kluboéw pitkarskich. Gtéwng metoda wyko-
rzystang w tworzeniu pracy byta krytyka
zrédet oraz krytyczna analiza opracowan
i zrédet medialnych. W pracy przedsta-
wiono krétki rys historii Legii Warszawa —
geneze jej powstania, rozgrywki i sukcesy
oraz statystyki i rekordy. W dalszej czesci
przedstawiono natomiast krétkie notki bio-
graficzne najwybitniejszych zawodnikéw
— oczywiscie ich wybor jest subiektywny,
poniewaz nie sposéb wymienic i opisac
wszystkich graczy, ktérzy mieli zastugi
dla polskiej pitki noznej i najwiekszej war-
szawskiej druzyny. W pracy przedstawiono
sylwetki (w kolejnosci chronologicznej):
Mariana tanko, Henryka Martyny, Jézefa
Nawrota, Lucjana Brychczego, Horsta Mah-
seliego, Bernarda Blauta, Roberta Gadochy,
Kazimierza Deyny, Lestawa Cmikiewicza,
Jacka Kazimierskiego, Dariusza Dzieka-
nowskiego, Romana Koseckiego, Jerzego
Podbroznego, Leszka Pisza, Wojciecha Ko-
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Legii Warszawa

TYMOTEUSZ KONSTANTY NEUFF, OPIEKUN NAUKOWY SEAWOMIR WILK WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE

walczyka, Cezarego Kucharskiego, Macieja
Szczesnego, Jacka Zielifskiego, Aleksanda-
ra Vukovica i Tomasza Kietbowicza.
Stowa kluczowe: Legia Warszawa, historia,
pitka nozna, pitkarze, legendy.

WSTEP

Pitka nozna to obecnie jedna z najpo-
pularniejszych dyscyplin sportowych na
Swiecie. Zasady tej gry skodyfikowano
w XIX wieku, ale jej geneza jest znacznie
starsza. Prawdopodobnie gry przypomi-
najace wspbtczesny futbol uprawiano juz
w Sredniowieczu. Rozpropagowana przez
Brytyjczykow, ustandaryzowana wersja
pitki noznej w pewnym momencie zaczeta
podbijaé swiat. Wystarczy wskaza¢, ze
w Polsce gre poznano dopiero na przeto-
mie XIX i XX wieku, a juz kilkanascie lat
p6zniej budowano specjalnie dostosowane
stadiony. Najlepsi zawodnicy byli idolami
mtodziezy, a tysigce os6b przychodzito
ogladac ich zmagania z trybun. Ludzie
z kregu kultury europejskiej w zasadzie od
zawsze fascynowali sie sportem, co samo
w sobie jest pewnym fenomenem. Jednak

eksplozja popularnosci pitki noznej jest
wrecz niewyttumaczalna — by¢ moze jest to
efekt unikalnych cech tej gry. Pitka bardzo
szybko porwata za sobga ttumy i stata sie
waznym, a dla niektérych nieodtagcznym
elementem Zzycia.

LEGIA OD PONAD 100 LAT

Niektérzy moga sie nawet dziwi¢, czemu
zaangazowanie kibicéw jest silne, ale nie
kazdy wie, ze pitka nozna i kluby sportowe
to nie tylko atrakcyjna dla oka rozrywka,
ale takze wspaniata historia. Relatywnie
krétkie dzieje pitki noznej skrywaja prze-
rozne perypetie i opisujg rézne losy ludzi
— czasami piekne, czasami tragiczne. Dla
wielu mtodych oséb sg to historie bardzo
inspirujace, pokazujace, ze przy odpowied-
niej determinacji i wytrwatosci mozna
spetnia¢ marzenia.

Jednym z najbardziej znanych klubéw pit-
karskich w Polsce jest Legia Warszawa.
Istniejacy od ponad 100 lat klub posiada
wielu fanéw oraz bogata i zréznicowana
historie, nie zawsze oceniang pozytywnie.
Waznga czescia tej historii sg jej wybitni



zawodnicy. Ich losy sa czasami skrajnie
odmienne. W kazdym przypadku jednak
talent, treningi i wytrwatosé oraz szereg
zbiegdéw okolicznosci doprowadzity ich
do profesjonalnej gry w pitke nozna, co
otworzyto przed nimi wielki $wiat, z czego
korzystali w r6znym stopniu. Mysle, ze
warto jest przedstawic ich sylwetki, po-
kazujac tym samym jak fascynujaca jest
pitka nozna.

Gtoéwna metoda wykorzystang w tworze-
niu pracy byta krytyka zrédet oraz krytycz-
na analiza opracowan i zrédet medialnych.
Dziatanie autora w gtéwnej mierze opierato
sie na syntezie informacji z réznych prze-
kazéw i uzupetnianiu brakéw w poszcze-
gblnych z nich. Ciekawe opisanie sylwe-
tek zastuzonych pitkarzy nie byto tatwym
zadaniem, bo znaczna czes¢ informacji
o nich zostata ,wygtadzona”, streszczona
i ograniczona jedynie do wydarzen spor-
towych, podczas gdy wyjatkowos¢ wielu
z nich manifestowata sie takze poza boi-
skiem. Oczywiscie ich boiskowe osiggniecia
i kolejne tytuty takze byty wazne, chocby
w kontekscie selekcji sposrdd bardzo licz-
nego grona innych staw.

Mozna przy tym omoéwi¢ kryteria, ktore
postuzyty do podjecia decyzji o uwzgled-
nieniu w niniejszym opracowaniu wtasnie
tych a nie innych. Przede wszystkim nale-
zy zaznaczy¢, ze nie byty one catkowicie
sztywne i jednoznaczne — uwzgledniono
w tym statystyki liczby wystepow, strzelo-
nych goli, wazne sukcesy dla Legii, miejsce
w Galerii Staw Klubu, oraz subiektywne
odczucia autora pracy. Podczas przygo-
towywania koncepcji pracy wytoniono
kilkadziesigt postaci wartych opisania,
przy czym ze wzgledu na ograniczone
mozliwosci nie zdecydowano sie opisy-
wac wszystkich — pewng przeszkoda, ale
i kryterium selekcji stata sie dostepnos¢
zrédet. llos¢ dostepnych informacji na
temat niektorych waznych zawodnikéw
byta tak mata, ze trudno byto przedstawic
choéby namiastke ich osobowosci, choc ich
zastugi dla klubu byty znaczne. Wazny byt
tez czynnik historyczny, zauwazy¢ mozna
bowiem, ze wraz z czasem niektérych za-
wodnikéw zaczyna spowijaé legenda. Trud-
no w tym zawyrokowac, czy na przyktad
Roman Kosecki, wybitny przeciez pitkarz,
znalaztby miejsce w tej pracy, gdyby byta
ona pisana niedtugo po zakonczeniu jego
kariery. Z tego tez wzgledu najtrudniej byto
wybraé pitkarzy najblizszych wspétczesno-
Sci, a uznano, ze w pracy i tacy powinni si¢
znalez¢. Nie bez znaczenia byty tez krotkie
chwile geniuszu zawodnikéw. By¢ moze
Kosecki nigdy by nie zostat zapamigtany

przy tazienkowskiej, gdyby nie ten czas,
w ktérym prowadzit Legie do walki, jak
rowny z rbwnym, z sama Barcelona?

WAZNE | JESZCZE WAZNIE)SZE

W tym miejscu warto tez odnies¢ sie do
zrodet, ktére byty dosé zr6znicowane. Tyl-
ko niektére pozycje zostaty wykorzystane
wielokrotnie, stuzac autorowi za pewnego
rodzaju o$ historyczng, czy tez tto, pozwa-
lajace lepiej zrozumie¢ czasy, w ktérych
grali poszczegdlni zawodnicy. Nieoceniona
wydaje sie by¢ w tym biografia Lucjana
Brychczego (,Kici. Lucjan Brychczy — le-
genda Legii Warszawa”). Sam Brychczy jest
bodajze uwazany za najwieksza legende
klubu, ktéra taczy wszystkie przymioty
jakie mozna legendzie przypisac. Nie dos¢,
ze byt genialnym pitkarzem, to strzelit wiele
bramek i dochowat absolutnej wiernosci
klubowi, wigzac sie z nim na lata, takze po
zakonczeniu kariery pitkarskiej. W rezulta-
cie wskazana ksigzka byta nie tylko opisem
jego doswiadczen z czaséw zawodniczych,
a historig klubu opisywang od chwili gdy do
niego dotaczyt, czyli od 1954 roku. Wspo-
mnienia Brychczego byty nieocenionym
zrédtem wiedzy na temat tego, co sie dziato
w szatni i jakie relacje miaty miejsce mie-
dzy pitkarzami, przy czym nie zawsze byty
to informacje pochlebne dla klubu. Zadna
inna pozycja nie miata tak duzego znacze-
nia w przygotowaniu niniejszej pracy.
Innym bardzo waznym zrédtem informacji
byta seria artykutéw o historii Legii War-
szawa publikowana na oficjalnej stronie
klubu. Uwzglednione tam dane byty na tyle
szczegbtowe, ze pozwalaty krok po kroku
sledzi¢ kazdy kolejny sezon klubu, w zasa-
dzie od poczatku jego istnienia. Z jednej
strony pozwolito to opracowac wtasna,
skrécong wersje najwazniejszych wydarzenh
w dziejach, z drugiej za$ dostarczyto ob-
szernego materiatu na temat najstarszych
legend klubu (w tym przydatne okazaty
sie tez ,,Sportowe sprawy i sprawki” S.
Mielecha). Duze znaczenie jako zrédto po-
zyskiwania i weryfikowania informacji
miata tez ,,Ksiega Stulecia Legii Warszawa”,
ktora stata sie swoistego rodzaju mapa
i jednym ze statych punktéw odniesienia
podczas pisania pracy, na podstawie ktorej
mozna byto znalez¢ warte przytoczenia
informacje i sprobowac uszczegétowic je
poprzez poszukiwania w innych zrédtach.
W pracy wykorzystano tez biografie Da-
riusza Dziekanowskiego (,,Dziekan”), Woj-
ciecha Kowalczyka (,,Wojciech Kowalczyk,
prawdziwa historia”) oraz Kazimierza
Deyny (,Deyna, czyli obcy”). Pozycje te
nie postuzyty jednak autorowi za gtéwne
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zrodto informacji, byty zbyt obszerne, aby
wykorzystaé chocby mata czesé historii
i anegdot tam zawartych (opisane w pracy
zostaty tylko niektére i to bardzo lakonicz-
nie). Wykorzystane zostaty natomiast do
stworzenia pewnego ogblnego obrazu tych
zawodnikdw, potrzebnego w podsumowa-
niu ich kariery i loséw. W tym kontekscie
bardzo duze znaczenie miaty wywiady
przeprowadzone przez Wiktora Botbe
oraz Jakuba Majewskiego, publikowane
w Internecie na oficjalnej stronie Legii
i na stronach fanowskich. Wywiady m.in.
z Leszkiem Piszem i Maciejem Szczesnym
pozwolity poznaé perspektywe pitkarzy, ale
byty tez cennym Zrédtem wiedzy na temat
szczegbtowych wydarzeh w klubie za ich
czas6w. Dzieki nim mozliwe byto nadanie
gtebi suchym faktom na temat liczby spot-
kan i zdobytych pucharéw.

LEGIA I JE) PILKARZE

W niniejszej pracy zwrdcono uwage na
dwa aspekty — po pierwsze na ogdlna
historie Klubu, geneze jego powstania, roz-
grywki i sukcesy oraz statystyki i rekordy.
Uwzgledniono tez wspoétczesne funkcjo-
nowanie klubu. Po drugie przedstawiono
natomiast krétkie biografie najwybitniej-
szych zawodnikéw (petne biografie pitka-
rzy znajdujg sie w zbiorach archiwalnych
autora pracy) — oczywiscie ich wybor byt
bardzo subiektywny, poniewaz nie sposéb
wymieni¢ i opisa¢ wszystkich graczy, kto-
rzy mieli zastugi dla historii polskiej pitki
noznej i najwiekszej warszawskiej druzyny.
Legia Warszawa to klub z ponad 100-let-
nig tradycja, obecnie na polskiej scenie
pitkarskiej nikt nie osiggnat wiecej niz
druzyna z Warszawy. Pewna kontrowersjg
jest rok powstania klubu, przez niektérych
kwestionowany, nie ulega jednak watpli-
wosci, ze cate jego Srodowisko odwotuje
sie do niepodlegtosciowej przesztosci —ten
aspekt wydaje sie by¢ w tym wszystkim
najwazniejszy.

Losy klubu nie zawsze byty pomysine, lata
sukcesow przeplatane byty bolesnymi
upadkami (cho¢ tylko raz i to przed wojna
klub spadt z najwyzszej ligi), w duzej mie-
rze przypadek sprawiat, ze do Legii trafiali
Swietni zawodnicy. Wielu z nich postano-
wito zwigzac sie ze stoteczna druzyng na
wiele lat. Powazna rysa na wizerunku klubu
jest jego wojskowy charakter w czasach
PRL —fakt ten byt wykorzystywany do mato
uczciwego pozyskiwania pitkarzy z innych
klubéw poprzez wezwanie ich do odbycia
stuzby wojskowej. Co ciekawe pozyskany
w ten sposob Lucjan Brychczy stat sie naj-
bardziej oddanym zawodnikiem w historii »

2020 EWS



44

» Legiiijestto posta¢, ktérej moze zazdrosci
kazdy inny klub na Swiecie. Oczywiscie nie
znaczy to, ze wszyscy stynni zawodnicy byli
werbowani w ten sposéb — wielu z nich od
dziecka marzyto o tym, zeby zagraé przy
tazienkowskiej.

Mozna zauwazy¢, ze przedstawieni pitka-
rze s3 w wielu aspektach bardzo zrézni-
cowani i trudno znalez¢ dla nich wspdlny
mianownik. Rézne byty przyczyny tego, ze
zostali wymienieni w niniejszym zestawie-
niu. Mozna przy tym dostrzec, ze bardzo
waznym kryterium przesadzajacym o sta-
wie pitkarza jest jego pozycja na boisku.
Z reguty ,trudniej” maja pitkarze grajacy
w formacji defensywnej, a przyczyna tego
jest bardzo prosta — nie strzelajg bramek,
ich talent trudniej jest dostrzec i zwery-
fikowaé, a to czym najczesciej moga sie
zastuzyg, to liczba wystepow dla druzyny
lub niezwykta charyzma i dziatalnos¢ poza
boiskiem.

Zdazyt w tym czasie strzeli¢ sporo bra-
mek, ale jesli probowac uzasadnia¢ jego
legende w Legii, to jest to gtownie zastuga
jego talentu, szybkosci, widowiskowej gry
oraz swietnym wystepom w europejskich
pucharach — zapewne w stolicy datoby sie
znalez¢ wielu pitkarzy o wiekszej liczbie
meczéw i tytutéw. Jerzy Podbrozny takze
przystuzyt sie bardzo w pucharach europej-
skich, a oprécz tego byt przede wszystkim
Swietnym ligowcem — do Legii przychodzit
jako uznany strzelec, a w Warszawie swoj
dorobek jeszcze powiekszyt. Jego takze
mozna uznac¢ za wielki talent, cho¢ nie miat
okazji da¢ sie poznac szerszej publicznosci,
na co wptynat zapewne fakt, ze w Europie
grat juz pod koniec kariery, a w reprezen-
tacji wystapit tylko kilka razy. Niewyklu-
czone, ze w innych okolicznosciach statby
sie jednym z najbardziej rozpoznawalnych
polskich napastnikéw. Niespetnionym ta-
lentem z pewnoscig byt tez Dariusz Dzieka-

Najwieksze legendy Legii to z catq pewnosciqg Lucjan

Brychczy i Kazimierz Deyna. Popularny Kici to nie tylko

najlepszy strzelec w historii Legii, ale takze zawodnik

0 najwiekszej liczbie wystepow. W Polsce nie jest tak

powszechnie znany jak Deyna, co jest wynikiem czaséw

w jakich grat — pitka nie byta jeszcze tak medialna

i globalna, by¢ moze gdyby taki talent jak Brychczy

zaczynat kariere 10 lat péZniej to miatby wieksze szanse

by¢ wymienianym wsrdd najwiekszych pitkarzy swiata.

Pitka nozna jest takim sportem, ze nie-
zwykle trudno jest przebic sie do historii
po jednym Swietnym sezonie rozegranym
w obronie, natomiast z ofensywa jest cat-
kowicie inaczej. Gtownym kryterium stawy
wydaje sie by¢ wiec przede wszystkim
strzelanie goli. W autorskim zestawieniu
staw Legii znalezZli sie wiec takze pitkarze,
ktérzy grali w niej stosunkowo krétko. Do
tego grona mozna zaliczy¢ Dariusza Dzie-
kanowskiego, Romana Koseckiego, Jerzego
Podbroznego, Wojciecha Kowalczyka, czy
Cezarego Kucharskiego. Trzeba w tym
uwzgledni¢, ze niektérzy z nich wracali
do Legii po wczesniejszych transferach
i z reguty ich powroty nie byty tak udane
jak debiuty. Najkrocej z nich w Legii prze-
bywat Roman Kosecki, ktéry rozegrat co
prawda w jej barwach trzy sezony (i jeden
po latach), ale tylko jeden petny sezon.
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nowski, ktéry na pewno nie zalicza sie do
grona najbardziej przywigzanych do klubu
pitkarzy, zagrat w Legii kilka sezonéw, ale
z racji tego, ze byt jednym z najbardziej
perspektywicznych talentéw polskiej pitki,
to cata uwaga kibicow byta skupiona na
nim, zresztg pomagat temu widowiskowej
technice pitkarskiej, a takze... swoimi kon-
trowersyjnymi wypowiedziami. Podobna
stawe zdobyt sobie Wojciech Kowalczyk,
ktory jest rodzajem niebywatego talentu
»Znikad” — mozna tu wskazaé, ze takie hi-
storie najbardziej pasjonuja kibicow pitkar-
skich. Kowalczyk miat niebywaty instynkt
strzelecki i jednoczesnie talent do szoku-
jacych wypowiedzi. To takze sprawito, ze
silnie wpisat sie w historie polskiej pitki
i historie Legii Warszawa. Nieco inaczej
byto w przypadku Cezarego Kucharskiego,
ktérego mozna uznac za mato kontrower-

syjnego poza boiskiem, za to na pewno
mogt nie raz zaszokowac kibicow swoimi
decyzjami transferowymi —do Legii trafiat
bowiem czterokrotnie. On takze wstawit sie
btyskotliwym talentem i przyczynieniem
sie do sukceséw w pucharach europejskich.
Ponadto zakonczyt kariere w Legii i zwigzat
sie z nig na dtuzej, cho¢ dos¢ nietypowo,
jako wtasciciel najwiekszego woéwczas
portalu internetowego klubu. Pozostajac
w temacie napastnikéw warto tez wspo-
mnieé o Robercie Gadosze, ktéry takze
grat w ofensywie, cho¢ w odréznieniu od
juz wymienionych, w Legii spedzit wiecej
czasu. W jego przypadku najwieksza stawe
przyniosta mu kariera reprezentacyjna,
chotiw Legii grat Swietnie, strzelajac duzo
bramek. Oczywiscie gwiazdami reprezen-
tacji byli tez Dziekanowski i Kosecki, ale nie
az takimi jak Gadocha i nie tak utytutowa-
nymi —medale mistrzostw Swiata i igrzysk
stworzyty legende w zasadzie wszystkich
polskich pitkarzy uczestniczgcych w tych
wielkich imprezach.

Do legend Legii zaliczaja sie tez inni ofen-
sywni pitkarze z czaséw ,,prehistorii” klubu,
a wiec okresu przedwojennego. Dotyczy to
Mariana tanko i J6zefa Nawrota, ktérym
tatwo byto zapas¢ w pamie¢, ze wzgledu na
ogromne zdobycze bramkowe, czyli to co
najbardziej ekscytuje kibicow. Co ciekawe,
za jedna z najwiekszych staw przedwo-
jennych czaséw jest uznawany Henryk
Martyna — obrofca, ktéremu zdarzato sie
jednak gra¢ na pozycji napastnika. Stawe
zdobyt swoimi niesamowicie silnymi strza-
tami. Poza tym autor uznat za stosowne
wspomniet o tych pitkarzach, ze wzgledu
na to, ze s przedstawicielami najstarszej
generacji zawodnikéw Legii Warszawa.

W pracy pojawita sie tez dos¢ szeroka
reprezentacja zawodnikéw defensywny
i pomocy, ktérzy nie strzelali az tak wielu
bramek, przez co nieco trudniej jest roz-
strzygnat o rozmiarze ich talentu. Wielu
z nich wstawito sie bardzo duzg liczbg wy-
stepéw w barwach stotecznego klubu —to
m.in. Horst Mahseli, Bernard Blaut, Jacek
Zielinski, Tomasz Kietbowicz —znajduja sie
oni w pierwszej dziesigtce rekordzistow
Legii pod wzgledem rozegranych spotkan.
Wiele meczéw w Legii rozegrali tez Lestaw
Cmikiewicz i Leszek Pisz — niemal wszyscy
ci zawodnicy byli tez centralnymi postacia-
mi w druzynie, czym zyskali sobie szacunek
kibicow. Taka osobg byt tez Aleksandar
Vukovi¢, rowniez zawodnik defensywy,
chot¢ o nieco krétszym stazu meczowym,
ktérego postanowiono uhonorowac jako
jednego z najwazniejszych pitkarzy zza
granicy w klubie —w korcu ze wzgledu na



swoje zaangazowanie zostat on tez pierw-
szym niepolskim kapitanem Legii. Ponadto
po zakonczeniu kariery zwigzat sie on ze
stoteczng druzyng jako trener i obecnie
jest jej gtébwnym szkoleniowcem.

Znacznie tatwiej niz obrofcow jest oce-
ni¢ bramkarzy, cho¢ ci takze z reguty nie
strzelajg bramek. Jednak ze wzgledu na
swoja charakterystyczng pozycje i to, ze
czasami to wtasnie oni ratujg zespét z naj-
wiekszych opresji, duzo tatwiej poznac
sie na ich talencie. Zresztg ich osiggniecia
mozna ocenia¢ na podstawie straconych
bramek. Za najwiekszych bramkarzy Legii
uznaje sie Jacka Kazimierskiego i Macka
Szczesnego — obaj nie tylko byli niezwykle
utalentowanymi zawodnikami, ale takze
bardzo oryginalnymi osobami, by¢ moze
wtasnie to sprawito, ze tak dobrze ich za-
pamietano. Obaj mieli ogromny potencjat,
cho¢ nie wykorzystali go w petni.

Najwieksze legendy Legii to z catg pew-
noscia Lucjan Brychczy i Kazimierz Deyna.
Popularny Kici to nie tylko najlepszy strze-
lec w historii Legii, ale takze zawodnik
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o najwiekszej liczbie wystepdw. W Polsce
nie jest tak powszechnie znany jak Deyna,
co jest wynikiem czaséw w jakich grat - pit-
ka nie byta jeszcze tak medialna i globalna,
by¢ moze gdyby taki talent jak Brychczy
zaczynat kariere 10 lat pdzniej to miatby
wieksze szanse byé wymienianym wsréd
najwiekszych pitkarzy Swiata. Brychczemu
zabrakto tez wielkich osiggnie¢ z reprezen-
tacja. Niemniej mozna zaktada¢, ze byt to
pitkarz wybitny i genialny. To czego nie
miat Brychczy, miat za to Kazimierz Dey-
na, uznawany przez wielu za najlepszego
pitkarza w historii Polski. O jego talencie
moze Swiadczy¢ fakt, ze jak na pozycje
rozgrywajacego strzelit oszatamiajaca licz-
be bramek. Swietne turnieje miedzyna-
rodowe w czasach powszechniejszej juz
telewizji pozwolity dostrzec jego talent na
catym Swiecie, co spowodowato ogromne
zainteresowanie Deyna. Jednak w jego
najlepszych czasach transfer za granice
byt niemozliwy, co istotnie odbito sie na
jego karierze — zostat pozbawiony mozli-
wosci dalszego rozwoju. Mimo wszystko
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pamietany jest jako naznaczony pitkarskim
geniuszem i wielkim talentem pitkarz Legii
—w koficu zaden inny nie byt powszechnie
uznawany za jednego z najlepszych za-
wodnikéw Swiata, cho¢ wielkich talentow
w klubie nie brakowato.

PODSUMOWANIE

Przedstawione przyktady sg bardzo zr6z-
nicowane — pokazuja jak wielka role od-
grywa kultura fizyczna w zyciu cztowieka
i jakie sport stwarza mozliwosci. Niektorzy
zawodnicy trafiali do Legii jako bardzo uta-
lentowani nastolatkowie, inni przez wiele
lat pracowali i zdobywali doswiadczenie,
aby méc zagra¢ w barwach ,Wojskowych”.
Jedni ciezko pracowali zeby utrzymac forme,
o innych mozna powiedzie¢, ze ,zmarnowali
kariere” lub podjeli niekorzystne, pochopne
decyzje. Ich losy i sukcesy moga stanowic
inspiracje i nauke dla wielu ludzi. Przyktady
wielkich osobistosci pitki noznej ukazuja,
ze nigdy nie nalezy sie poddawac¢ — gdyby
nie brak determinacji wielu z nich nawet nie
zaczetoby profesjonalnej kariery. °
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Logo aplikacji

Mobilny Wojskowy Trener
Personalny (mWOTpers.) dla zotnierzy
Wojsk Obrony Terytorialnej

GRZEGORZ PRZYBYSZ WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE
PROJEKT MENEDZERSKI WYKONANY POD KIERUNKIEM MARKA RYBINSKIEGO

STRESZCZENIE

Projekt przedstawia pomyst na aplika-
cje mobilng na urzadzenia elektroniczne
(smartfon i podobne), ktéra umozliwia
zaprojektowanie, planowanie i realizacje
programu treningowego. Aplikacja jest
przeznaczona dla zotnierzy WOT, ale do-
celowo réwniez dla mundurowych innych
stuzb. Projekt zawiera szczegdtowy kosz-
torys oraz plan dziatania.

Stowa kluczowe: sportowa aplikacja mo-
bilna, sprawnosé zotnierzy, WOT.

LOGO APLIKAC)I

Logo aplikacji (brand) zainspirowane zosta-
to nazwa rodzaju wojsk — Wojska Obrony
Terytorialnej (WOT), gdzie te trzy litery
zostaty zaadaptowane i z nich powstat
czton nazwy aplikacji, ktéry ttumaczy skrét
jako Wojskowy Trener. Litera ,,m” oznacza
mobilny, co znaczy przeznaczona dla urza-
dze mobilnych oraz skrét ,,pers.” od stowa
personalny —oznaczajacy spersonalizowa-
ny trening pod konkretnego uzytkownika.
Dodatkowo celem umieszczenia skrotu
WOT byta grupa docelowa uzytkownikéw
aplikacji — zotnierze tejze formacji dosko-
nale znajg skrét i beda kojarzy¢ aplikacje
z Wojskami Obrony Terytorialnej.

OPIS APLIKAC)I
mWOTpers. —jest to darmowa aplikacja na
urzadzenia mobilne

(Android, i0S), umozliwiajaca uzytkow-
nikom korzystanie z profesjonalnych pla-
néw treningowych dostosowanych do
indywidualnych upodobah uzytkownikéw
opartych na bazie treningowej w punktach
infrastruktury sportowej w bliskiej lokaliza-
¢ji (wg ustawien uzytkownika) wyszukanej
i zaproponowanej przez aplikacje. Aplikacja
to zaawansowany kalendarz treningowy,
wyznaczajacy rodzaj aktywnosci, czas ak-
tywnosci fizycznych, przerwy treningowe
pod konkretny cel, jaki stawiaja przed soba
uzytkownicy programu.

Plany treningowe s3 napisane przez trene-
row z wieloletnim doswiadczeniem wielo-
krotnie prowadzacych zawodnikéw sportu
klasy mistrzostwa sportowego. Program
umozliwia wglad do historii aktywnosci,
specjalne algorytmy przeliczaja wydatek
energetyczny danej aktywnosci, dzieki
czemu uzytkownicy maja petny wglad do
danych, ktére moga wykorzysta¢ w plano-
waniu diet i wyliczef dziennego zapotrze-
bowania na energie. Aplikacja monitoruje
postepy treningowe, daje mozliwos¢ po-
rownywania wynikow na przestrzeni czasu,
jak réwniez pomiedzy innymi uzytkowni-
kami. Dzieki mozliwosci aktualizowania
danych na biezaco, monitoruje wskaznik
BMI, a dzieki wspotpracy z urzgdzeniem
do analizy sktadu ciata daje peten wglad
do badania, ktére uzytkownicy maja pod-
czas ¢wiczen rotacyjnych. Aplikacja przede

wszystkim ma byé prostym programem
przystepnym dla wszystkich niezaleznie
od wieku.

FUNKCJE APLIKAC]I

Przyktadowy ekran startowy aplikacji z lo-
giem produktu na srodku, ,suwakiem” do
rozpoczecia korzystania z aplikacji (tylko
przed konfiguracja profilu) oraz w prawym
dolnym rogu numerem wersji oprogramo-
wania.

Ekran startowy
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» Tworzenie profilu —aplikacja przeznaczona
dla mezczyzn i kobiet kompleksowo tworzy
profil uzytkownika. Umozliwia pobranie
danych z urzadzenia ,Tanita”. Zbiera dane
personalne uzytkownika, dane dotyczace
ptci, wieku, wzrostu, wagi.

Stworz profil

Bez danych z urzadzenia Tanita aplikacja
dzieki zebraniu danych od uzytkownikéw
wylicza Body Mass Index (BMI), ktory dzieki
oknom przypominajacym bedzie uaktual-
niany raz w miesigcu.

Wybér celu

€WS 00

W zwigzku ze zréznicowanym poziomem
sprawnosci fizycznej uzytkownikéw aplika-
cji, program zapyta o cel danego uzytkow-
nika, by w dalszej czesci personalizowania
dopasowac trening pod danego uzytkow-
nika. Uzytkownik aplikacji bedzie mogt
realizowac cel treningowy i modyfikowac
go w razie postepow i realizacji poszcze-
goblnych celow.

Wybor obiektéw sportowych i miejsca
¢wiczen jest to funkcja, ktéra pokazuje
mozliwosci uzytkownikom, gdzie moga
zrobi¢ trening w miejscach bliskich miejscu
zamieszkania. Uzytkownik sam okresli, ile
dla niego oznacza ,,blisko” zaznaczajac
odlegtos¢ w km. Aplikacja korzystajac
z ustug lokalizacji wyszuka miejsca ¢wi-
czen. Aplikacja bedzie korzystata z bazy
tras stworzonych przez uzytkownikow.
Program pozwoli uzytkownikowi na oce-
ne danej trasy pod kontem atrakcyjnosci,
ruchu drogowego, zattoczenia, nawierzch-
ni, co uporzadkuje mozliwe trasy. Wybor
¢wiczen w domu da mozliwos¢ stworzenia
wtasnych tras oraz utworzy plan trenin-
gowy dopasowany do braku urzadzenh
specjalistycznych.

Aplikacja poprosi o wybér obiektéw spor-
towych, na ktérych uzytkownicy lubia
cwiczy¢. Dzieki temu w okolicy wyszuka
pozadane obiekty.

Wybér miejsca

Wyb6r dyscypliny, aplikacja posiada 10
najpopularniejszych form aktywnosci fi-
zycznych wéréd Polakéw wg raportu stwo-
rzonego na zlecenie Ministerstwa Sportu
i Turystyki. Uzytkownik wybierze kilka
lub jedna dyscypline, dzieki ktorej bedzie
realizowat swoj cel.

Wybér dyscypliny

Aplikacja wskaze mozliwosci, pokazujac
wszystkie mozliwosci w odlegtosci pobli-
skiej, dopasowujac obiekty do wczesniej-
szych wyboréw.

Wybor miejsca



Ekran gtéwny aplikacji, widziany kazdora-
zowo po uruchomieniu. Dostep do trenin-
gow, historie treningowa, wyzwania, sta-
tystyki, edycje profilu, edycje celu (dodanie
nowych celéw), ustawienia.

Ekran gtéwny

Najwazniejsza funkcja, profesjonalny
trening dopasowany pod konkretny cel
okreslony przez uzytkowania. Dostep do
treningdw dzieki aktualizacjom na 30 dni
w przéd da mozliwos¢ przygotowania cza-
su wolnego przeznaczonego na treningi.

Ekran gtéwny — Kalendarz

GRUPA DOCELOWA UZYTKOWNIKOW
Aplikacja mWOTpers. przeznaczona jest do
uzytkowania przez zotnierzy Wojsk Obrony
Terytorialnej (WOT). WOT zostaty utwo-
rzone dnia 1 stycznia 2017 r. na podstawie
ustawy z dnia 16 listopada 2016 r. 0 zmianie
ustawy o powszechnym obowigzku obrony
Rzeczypospolitej Polskiej. Wojska Obrony
Terytorialnej to obok Wojsk Lagdowych, Sit
Powietrznych, Wojsk Specjalnych i Mary-
narki Wojennej piaty rodzaj Sit Zbrojnych
RP. Stanowig one komplementarng czes¢
potencjatu obronnego Polski.

Zotnierze formacji WOT (okoto 20 tys.
zotnierzy) to grupa osobowa w réznym
wieku, sg to kobiety i mezczyzni z catego
kraju, z r6znych srodowisk, z miast i ma-
tych miejscowosci. Z mysla o nich powstat
pomyst w wyposazenie ich w dodatkowa
aplikacje, ktéra obejmie ich kompleksowa
opieka trenerska. Zadba o ich sprawnos¢
fizyczna niezaleznie od wiedzy treningowej
uzytkownikéw. Prostota aplikacji pozwoli
bez wzgledu na zaawansowanie techno-
logiczne uzytkownikdw, obstuge aplikacji
kazdemu uzytkownikowi posiadajacemu
smartfon.

ZARZADZANIE PROJEKTEM

Komorka zarzadzajaca projektem ze wzgle-
du na przeznaczenie i grupe docelowych
uzytkownikéw zarzadzana bedzie przez
komérke specjalnie utworzong w Dowddz-
twie Wojsk Obrony Terytorialnej do tego
celu. Bedzie sie ona znajdowa¢ w Cyklu
Wychowania Fizycznego i Sportu. Zotnierze
tej komorki podlega¢ beda bezposrednio
pod dowddce wyzej wymienionego cyklu.

Struktura organizacyjna
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W sktad kadry kierowniczej wchodzi¢ be-
dzie Kierownik Projektu mWOTpers. o stop-
niu etatowym zaszeregowanym do stopnia
wojskowego: major. Bedzie to zotnierz
majacy petne mozliwosci dotyczace za-
mieszczanych aktualizacji i petng decyzyj-
nos¢ dotyczaca wszystkiego co zwigzane
bedzie z projektem.

KADRY KOMORKI ZAJMUJACE) SIE
UTRZYMANIEM APLIKAC)I

Kierownik Projektu mWOTpers. — Stopien
etatowy: major. Starszy Informatyk — Sto-
pief etatowy: porucznik — kapitan. Spe-
cjalista — Stopien etatowy: podporucznik
— porucznik. Starszy technik — Stopien
etatowy: chorazy — starszy chorazy szta-
bowy. Technik — Stopien etatowy: sierzant
— mtodszy chorazy. Trener personalny —
pracownik RON (Resortu Obrony Narodo-
wej). Trener personalny — pracownik RON.
Trener personalny — pracownik RON. Trener
personalny — pracownik RON.

KOSZT SYWORZENIA | UTRZYMANIA
APLIKAC]I

Wszystkie koszty stworzenia aplikacji, jak
rébwniez utrzymania w kolejnych latach
uzytkowania pokrywaja srodki z budzetu
MON. Orientacyjny koszt stworzenia apli-
kacji dla platformy Android oraz iOS to
tacznie 600 000 (w tym koszty utrzymania
w 1 roku od wprowadzenia aplikacji), oraz
423 USD za wprowadzenie do sklepéw
Google Play oraz App Store.

Szczegbtowy kosztorys:

Etap 1 — Warsztaty 14 000.

Czas realizacji: od 2 do 4 tygodni.
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¢ Analiza potrzeb uzytkownikéw, konku-
rencji, benchmarkéw i inspiracji oraz
priorytetow biznesu. Tworzenie Custo-
mer Journey Map.

¢ Ustalenie zakresu funkcji, konceptu
produktu, listy rekomendacji i etapéw
realizacji oraz zaprojektowanie mocku-
pu ( makieta ) gtownego ekranu.

¢ Na koniec stworzenie ostatecznej wy-
ceny projektowania i wstepnej wyceny
Programowania.

e Stworzenia klikalnego prototypu apli-
kacji na bazie czarno-biatych mocku-
péw wraz z badaniem na grupie doce-
lowe;j.

e Brak integracji.

¢ Podstawowe funkcjonalnosci takie jak
wyswietlanie informacji, zdje¢, ekran
gtéwny, menu.

Dzieki ,Warsztatom” zostanie zweryfiko-
wany pomyst, poznamy koszty realizacji
projektowania oraz wstepny koszt pro-
gramowania, nadamy priorytet funkcjom,
zostanie stworzony prototyp dla przedsta-
wienia przetozonym oraz zatwierdzenia
pomystu, zostanie przeprowadzony test
prototypu na grupie docelowej oraz dosto-
sowany zakres funkcji do budzetu.

Etap 2 — Projektowanie 80 000.

Czas realizacji: od 3 do 10 tygodni.

¢ Architektura informacji i UX flow!, two-
rzenie czarno-biatych makiet UX2.

« Tworzenie makiet ekranow U3, stwo-
rzenie Design System aplikacji, gene-
rowanie plikéw dla programistéow do
Zeplina.

¢ Projektowanie UX/UI jest zakoficzone
stworzeniem specyfikacji funkcjonalnej
i ostatecznej wyceny programowania.

¢ Nabiezaco konsultowane zrealizowane
ekrany z klientem. Nastepnie nano-

1 UX Flow to swego rodzaju mapa, ktéra tworzy
i wizualizuje cata Sciezke, jaka musi przejsé
uzytkownik, aby wykonaé odpowiednie zadanie.

2 UX czyli projektowanie doswiadczen uzyt-
kownika, jest procesem, ktérego celem jest
zwiekszenie satysfakcji klienta korzystajacego
z produktu poprzez poprawe jego funkcjonal-
nosci i uzytecznosci, dostarczenie produktu ta-
twego w obstudze, zapewnienie ,,przyjemnych”
interakcji miedzy klientem a produktem.

3 Ul jest definiowane jako Srodki, za pomoca
ktérych nastepuje interakcja miedzy uzytkow-
nikiem a systemem komputerowym, w szcze-
gb6lnosci jako uzycie urzadzen wejscia oraz
oprogramowania.
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szenie odpowiednich poprawek, aby
wspélnie uzyskaé pozadany efekt.

e Podstawowy projekt graficzny UX/UL.

e Po etapie projektowania UX/Ul profe-
sjonalne badania na grupie docelowej
wraz z raportem.

Dzieki ukofczonym warsztatom, dzieki 2

etapowi stworzymy projekt funkcjonalny

i graficzny aplikacji, przetestujemy aplikacje

na grupie docelowej w celu monitorowania

btedéw, poznamy ostateczna wycene pro-
gramowania, nadamy priorytet funkcjom,
stworzymy prototyp aplikacji, oraz przy-
stapimy do stworzenia aplikacji mobilnej

i wprowadzimy ja do uzytkowania.

Etap 3 — Programowanie 404 000.

Czas realizacji: od 8 do 20 tygodni.

e Natywne programowanie aplikacji
mobilnej na dwa systemy operacyjne
Android i/lub iOS.

e Programowanie aplikacji webowej lub
panelu administracyjnego — Frontend*
i Backend®.

e Programowanie Backendu aplikacji
mobilnej i/lub webowej.

e Integracje z zewnetrznymi systemami
lub urzadzeniami.

e Dedykowany projekt manager na czas
realizacji projektu.

e Testy funkcjonalne i automatyczne
przeprowadzone przez Quality As-
surance Specialist i wprowadzenie po-
prawek do kodu.

e Wycena Programowania zalezy od
iloSci i poziomu zaawansowania funk-
cjonalnosci oraz ilosci systeméw. We
wczesniejszych etapach, czyli podczas
Warsztatow UX i Projektowania UX/
Ul wspblnie ustalamy zakres funkcji
i budzetu pod realne potrzeby biznesu.

Po etapie programowania stworzymy

aplikacja mobilng w wersji podstawowej,

sprawdzimy, czy aplikacja mobilna znajdzie
zastosowanie wséréd grupy docelowej,
zaprogramujemy zaplanowane funkcje na
kilku systemach operacyjnych, zapewniona

zostanie wspotpraca z doswiadczonym
zespotem programistycznym, ktéry kom-
pleksowo zajmie sie moim projektem.
Etap 4 — Wprowadzanie, aktualizowanie
423 USD/rocznie.

Czas realizacji: Od razu.

Koszty umieszczenia aplikacji sklepach.
Umieszczenie i utrzymanie aplikacji w skle-
pie tez wiaze sie z kosztami. Umieszczenie
aplikacji w Google Play wigze sie z koniecz-
noscia zatozenia konta programisty. Tutaj
koszt jest jednorazowy i wynosi: 25 USD.
Majac zatozone konto mozemy publikowac
dowolna liczbe darmowych i ptatnych
aplikacji.

Jezeli chcemy opublikowa¢ aplikacje w App
Store, to musimy zatozy¢ konto progra-
misty, za ktére pobierana jest optata 99
USD rocznie. Konto Enterprise umozliwia
m.in. rozprowadzanie aplikacji tylko we-
wnatrz naszej organizacji i kosztuje 299
USD rocznie.

Etap 5 — Utrzymanie 100 000.

Koszty roczne w zaleznosci od sposobu
realizacji.

Nie ma aplikacji idealnych, dlatego nie mo-
zemy jej tak po prostu zostawic po publikacji
samej sobie. Musimy by¢ przygotowani na
to, ze pojawia sie jakies btedy lub sugestie
od uzytkownikéw, ktére wymusza wprowa-
dzenie pilnych zmian. Przewaznie tych zmian
nie ma zbyt duzo, dlatego nie ma potrzeby,
aby caty zesp6t programistéw nic nie robit,
tylko czekat na zgtoszenie btedu od uzytkow-
nikéw. Dlatego stosuje sie ré6zne podejscia do
tego etapu. Mozemy albo oddelegowac czesé
informatykéw do obstugi tych btedéw, albo
wprowadzi¢ firme zewnetrzng. W realiach
wojskowych sg informatycy (z oddzielnej
komoérki organizacyjnej), ktérzy zostana
wyznaczeni do obstugi.

HARMONOGRAM WPROWADZANIA
Catkowity czas wprowadzenia produktu do
uzytkowania to 23-54 tygodnie. Rozbiez-
nos¢ czasu jest spowodowana dtugim cza-
sem pisania aplikacji przez programistow.
Etap 1 - Przygotowanie.

4 Frontend —wyglad i zachowanie strony —to co
widzi uzytkownik, kiedy jak wpisze adres strony
internetowe i kliknie enter. Widzimy wtedy zdje-
cia, menu i wszystko inne co jest potrzebne do
przegladania strony.

5 Backend —czyli to czego nie wida¢ po wejsciu
na strone internetowa, czyli cate jej zaplecze
techniczne. Uzytkownicy stron nie widza pa-
nelu administracyjnego i catej struktury strony
stworzonej przez webmastera. To wtasnie to, co
niewidoczne, ale niezbedne do funkcjonowania
strony nazywamy backendem.

Czas: 4-8 tygodni.

e Opracowanie projektu aplikacji mobil-
nej oraz wszystkich potrzebnych doku-
mentéw do pozyskania finansowania
produktu.

e Przygotowanie projektu menedzerskie-
go, przedstawienie pomystu przetozo-
nym.

¢ Konsultacje z przetozonymi oraz uzy-
skanie zgody przetozonych na rozpo-
czecie prac nad produktem.

¢ Wstepne ustalenie funkcji aplikacji.

e Wstepne ustalenie kosztow.



e Zbadanie grupy docelowej pod kontem
,Cczy dany produkt jest potrzebny na
rynku”.

¢ Uzyskanie finansowania i rozpoczecie
prac nad aplikacja.

Etap 2 — Prace nad stworzeniem aplikacji.

Czas: 13-34 tygodni.

e Trzy etapy rozpisane w poprzednim
rozdziale.

Etap 3 — Kampania informacyjna.

Czas: 4-10 tygodni.

¢ Stworzenie bloga — aplikacje mobilne
mozna promowac za pomoca bloga,

¢ Social media—bez mediéw spotecznos-
ciowych ani rusz.

Nie inaczej sytuacja wyglada, gdy chodzi
o aplikacje mobilne.

W zaleznosci od rodzaju aplikacji mo-
zemy zdecydowac sie na jedng, wy-
brang platforme, badz komunikowa¢
aplikacje na wszystkich mozliwych
fanpage’ach.

¢ Email marketing —dotaczenie informa-
cji o aplikacji mobilnej do wiadomo-
Sci rozsytanych do Zotnierzy to jeden
z tatwiejszych sposobéw zbudowania
zainteresowania wokét niej.

¢ Prasa—rozestanie informacji o nowym
produkcie do czasopism, gazet i ma-
gazynéw wojskowych moze przyniesé
bardzo pozytywny skutek. Whrew wie-
lu opiniom, wcigz duza liczba oséb czy-
ta magazyny i gazety oraz uwaza je za
duzo bardziej wiarygodne od mediéw
elektronicznych.

Etap 4 — Szkolenia instruktoréw z Brygad

WOT.

Czas: 2 tygodnie.

e Organizacja szkolenia instruktoréow wy-
chowania fizycznego stuzacych w bry-
gadach WOT w catym kraju.

e Wyposazenie instruktoréw w plakaty
i banery reklamowe w celu zabrania
ich do swoich brygad i umieszczenie ich
w miejscach realizowanego szkolenia.

Etap 5 — prace biezgce nad aplikacja.

Czas: od momentu wprowadzenia do uzyt-

kowania.

KIERUNKI ROZWOJU APLIKAC]I.
MARKETING

Marketing — najkrétsza definicja marketin-
gu brzmi ,zaspokaja¢ potrzeby, osiggajac
zysk”. W moim projekcie marketing bedzie
rozumiany inaczej, zaspokajanie potrzeb
grupy osobowej bedzie osiggato zysk, ale
nie przektadany na pieniagdze. Poprawa
zdrowia, kondycji fizycznej co za tym idzie
sprawnos¢ fizyczna, ktéra dzieki trenin-
gom zaproponowanym przez aplikacje da
wymierne skutki w poprawie zdolnosci
bojowe]j formacji. Zotnierze sprawniejsi
to zotnierze potrafigcy dtuzej wykonywacé
zadania, potrafigcy stworzy¢ przewage
na polu walki. Systematyczne korzystanie
z darmowej aplikacji wskaze zotnierzom
odpowiedni kierunek rozwoju fizycznego
wskazany dla charakterystyki zawodu
zotnierza. Plany treningowe réwniez przy-
gotuja uzytkownikéw aplikacji do egza-
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minu ze sprawnosci fizycznej, cyklicznie
obowigzkowego testu, ktéremu poddawani
s3 zotnierze.

Kierunek rozwoju aplikacji jest nastawiony
na pozyskiwanie wiekszej rzeszy uzyt-
kownikéw poprzez wzbogacanie tresci
treningowych. Rozszerzanie mozliwosci
doboru swojej dyscypliny przez dodawa-
nie kolejnych form aktywnosci fizyczne;.
W planach jest wprowadzenie wiekszej
funkcjonalnosci dziennika treningowego.
Rozszerzenie funkcji aplikacji o lepszy
monitoring tych aktywnosci, ktére sg po-
dejmowane przez zotnierzy, dzieki czemu
zotnierze beda osiagali lepszy ranking
uzytkownikéw. No i najwazniejszy kieru-
nek, ktérym jest wprowadzenie aplikacji
do uzytku armii regularnej, co wprowadza
mozliwos¢ pozyskania kolejnych 100 tys.
uzytkownikéw. Dzieki kampanii informa-
cyjnej o aplikacji dowiedza sie kandydaci
na zotnierzy w Wojskowych Komendach
Uzupetnien (WKU), dzieki odpowiednio
przygotowanemu personelowi, ktéry za-
checiich do pobrania aplikacji zwiekszy sie
liczba uzytkownikéw o te osoby. Mozliwe
wprowadzenie aplikacji rowniez do szkét
mundurowych to wtasciwy kierunek roz-
szerzania programu. Zwiekszanie atrakcyj-
nosci strony internetowej aplikacji poprzez
nowoczesny design strony oraz wzbogaca-
nie tresci umieszczanych na witrynie. e
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Kompleks sportowy Gminnego
Osrodka Sportu i Rekreacji ,Dzieciecy
Plac Kubusiowych Przyjaciot Sportu”

DOMINIKA MUSIAL WYZSZA SZKOtA EDUKACJA W SPORCIE
PROJEKT MENEDZERSKI WYKONANY POD KIERUNKIEM MARKA RYBINSKIEGO

STRESZCZENIE

Praca/projekt przedstawia programowe
oraz organizacyjne zatozenia osrodka re-
kreacyjnego przeznaczonego dla dzieci
w wieku 6-12 lat (takze w grupie niepet-
nosprawnych) zlokalizowanego w miej-
scowosci Rybno na Mazowszu. Zawiera
miedzy innymi szczeg6towe regulaminy
poszczegblnych obiektéw oraz zatozenia
programowe.

Stowa kluczowe: rekreacja dzieci, Gminne
osrodki sportu.

NAZWA | LOKALIZACJA OBIEKTU

SPORTOWEGO

Obiekt znajduje sie na terenie Gminnego

Osrodka Sportu i Rekreacji w Rybnie (wo-

jewodztwo mazowieckie). Adres: 96-514

Rybno, ul. Dtuga 20. Adres mailowy: www.

kubusiowiprzyjacielesportu.com.pl, adres

autorki: dominika83@onet.eu.

Obiekt jest czynny codziennie godzinach

7:00-22:00. Godzinny ¢wiczeh i zabawy:

od poniedziatku do piatku:

e Dla 6-latkow od 14:30-15:45,

e Dladzieci 7-9 lat od 16:00-17:00,

e Dla dzieci 10-12 lat od 17:15-18:15,

e Zajecia ruchowe dla dzieci z niepetno-
sprawnoscia 18:30-19:45.

ZASADY WYNAJMU | KORZYSTANIA

Z OBIEKTU

Rezerwacji obiektéw sportowych mozna
dokonywac on-line na stronie internetowej
www.kubusiowiprzyjacielesportu.com.pl.
W celu rezerwacji obiektéw sportowych na-
lezy wypetnic formularz rezerwacji. Podczas
procesu rezerwacji uzytkownik wybiera
interesujacy go obiekt, a przy uzyciu ka-
lendarza okresla termin wynajmu. Terminy
przekreslone sg niedostepne. W przypadku
dokonania przez uzytkownika wytacznie
rezerwacji obiektu sportowego drogg elek-
troniczna, uzytkownik powinien zaptacié
za obiekt sportowy objety rezerwacja w re-
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cepcji u pracownika, ktéry udostepni obiekt

najp6zniej na 15 minut przed godzing roz-

poczecia wynajmu. Po dokonaniu zakupu

i optaceniu rezerwacji wynajmu obiektu,

nalezy dokona¢ samodzielnego wydruku

umowy wynajmu. Prosimy o niezwtoczne
zweryfikowanie poprawnosci i zgodno-
sci z zamdwieniem danych zawartych na
umowie, w szczegblnosci: daty, godziny
wynajmu obiektu sportowego. Druk umowy
stanowi tytut wynajmu obiektu, a jego oka-
zanie jest warunkiem wejscia i korzystania

z obiektéw sportowych.

REGULAMIN:

1. Regulamin okresla zasady korzystania
z infrastruktury sportowej, zwanej
dalej ,,obiektem”.

2. Przez obiekt nalezy rozumiec sale gim-
nastyczne, ptywalnie, plac zabaw, si-
townie i zaplecze socjalno — sanitarne
(szatnie, WC, tazienki).

3 Administratorem obiektu jest Wojt
Gminy Rybno.

4. Uzytkownikami obiektu sa mieszkancy
Gminy Rybno (dzieci, mtodziez szkolna,
osoby doroste, w formie grup zorgani-
zowanych i oséb indywidualnych).

5. Obiekt dostepny jest codziennie w go-
dzinach od 7:00 do 22:00.

6. Osoby korzystajace z obiektu zobo-
wigzane sg do okazania dokumentu
tozsamosci lub legitymacji szkolnej
i wpisywania sie do rejestru uzytkow-
nikéw prowadzonego przez animatora.

7. Warunkiem korzystania z obiektu
jest posiadanie odpowiedniego stroju
i obuwia sportowego.

8. Wejscie na teren obiektu powinno by¢
na 10 min przed zajeciami.

9. W celu zapewnienia bezpieczenstwa
uzytkownikom i korzystania z obiektu
zgodnie z jego przeznaczeniem zabra-
nia sie:

a) uzywania butéw pitkarskich na wyso-
kich i metalowych korkach oraz kolcow;

-
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10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.
18.

wprowadzania i uzytkowania sprzetu
innego niz zgodny z przeznaczeniem
obiektu;

niszczenia urzadzen sportowych
i obiektu;

wchodzenia na urzadzenia sportowe;
palenia tytoniu, spozywania alkoholu
oraz wszelkiego rodzaju Srodkéw odu-
rzajacych;

zasmiecania;

przeszkadzania w zajeciach lub grze;
zaktécania porzadku i uzywania stow
wulgarnych;

wprowadzania zwierzat;

korzystania z obiektu bez zgody anima-
tora;

przebywania i korzystania z obiektu
poza godzinami otwarcia.

Nad prawidtowym korzystaniem
z obiektu czuwa animator sportu i pra-
cownik obstugi.

Osoby korzystajace z obiektu moga
korzysta¢ z pomieszczen socjalnych
w porozumieniu z animatorem lub pra-
cownikiem obstugi.

Zarzeczy pozostawione w szatni admi-
nistrator obiektu nie ponosi odpowie-
dzialnosci.

Wyposazenie i sprzet sportowy znajdu-
jacy sie na obiekcie nalezy uzytkowac
zgodnie z przeznaczeniem.

Sprzet sportowy wydaje animator.
Pobierajacy sprzet po skofczonych
zajeciach zobowiagzany jest do jego
zwrotu w stanie niezniszczonym.

Za zniszczenia powstate w wyniku ko-
rzystania z obiektu oraz pomieszczen
socjalno-sanitarnych odpowiedzialnos¢
materialng ponosza osoby korzystaja-
ce, aw przypadku os6b niepetnoletnich
—ich prawni opiekunowie.
Korzystanie z obiektu jest bezptatne.
Administrator obiektu nie ponosi od-
powiedzialnosci za wypadki powstate
w trakcie korzystania z obiektu.



19. Uzytkownicy korzystajg z obiektu na
wtasna odpowiedzialnoé¢ i odpowia-
dajg materialnie za wyrzadzone szkody
w 100% wartosci zniszczen.

20. Korzystajacy z obiektu s3 zobowigza-
ni do bezwzglednego przestrzegania
regulaminu, przepiséw bhp i ppoz.,
a w szczeg6lnosci zastosowania sie
do uwag animatora lub pracownikéw
obiektu.

21. Administrator zastrzega sobie prawo
czasowego wytaczenia obiektu z uzyt-
kowania z uwagi na organizowane
imprezy lub niekorzystne warunki tech-
niczne. Informacja bedzie podawana na
stronie internetowej szkoty.

22. Niezastosowanie sie do niniejszego re-
gulaminu rozpatrywane bedzie w dro-
dze postepowania karno-administra-
cyjnego, a w szczegblnych wypadkach
w drodze postepowania karnego.

OBIEKTY

1. Sala gimnastyczna.
2. Sitownia dla dzieci.
3. Ptywalnia.

4. Plac zabaw.

SALA GIMNASTYCZNA

Sala do prowadzenia zaje¢ gimnastycz-
nych, korekcyjno — kompensacyjnych, gier
i zabaw

Gminny Osrodek Sportu i Rekreacji w Ryb-
nie, Gmina Rybno, ul. Dtuga 20, 96-514
Rybno.

Wymiary:

Duza: 36 x 18 do 24 x 12 m

Mata: 15 x 7 m

Prowadzenie zajeé oraz wynajem.

REGULAMIN SALI GIMNASTYCZNE)

1. Sala gimnastyczna jest miejscem prze-
znaczonym do realizacji zajec.

2. Przebywanie na sali gimnastycznej
zespotéw Ewiczacych dozwolone jest
tylko w obecnosci trenera.

3. Wszystkich éwiczacych obowiazuje
odpowiedni do ¢wiczeh ubiér sporto-
wy — koszulka, spodenki lub dres oraz
sportowe obuwie na miekkiej pode-
szwie (haléwki, trampki).

4. Cwiczacy przebieraja sie w szatni, po-
zostawiajac obuwie i ubranie w nalezy-
tym porzadku. W czasie przebywania
mtodziezy na sali gimnastycznej szat-
nia powinna by¢ zamknieta. Mtodziez
nie uczestniczaca czynnie w zajeciach
nie moze przebywac w czasie zajec
w szatni.

5. Przemieszczanie sprzetu, przygotowa-
nie urzadzen sali do éwiczen powin-

no odbywac¢ sie zgodnie z zaleceniem
prowadzacego i pod jego nadzorem
w spos6b bezpieczny i z zapewnie-
niem odpowiedniej dbatosci o sprzet
—wszystkie uszkodzenia sprzetu i urza-
dzen sali nalezy natychmiast zgtaszac
prowadzacemu zajecia.

6. Wszystkie urzadzenia sali oraz sprzet
do ¢wiczen moga by¢ wykorzystane
tylko zgodnie z ich przeznaczeniem.

7. Przyrzady gimnastyczne i inny sprzet
pomocniczy nalezy zostawi¢ po za-
konczonych zajeciach w oznaczonym
miejscu.

8. Mtodziez ¢wiczgca na sali gimnastycz-
nej zobowigzana jest przestrzegaé po-
lecen trenera dotyczacych szczegoélnie
porzadku i dyscypliny organizacji zajec.

9. Kazdy wypadek, kontuzje, skaleczenie,
czy nagte pogorszenie sie samopoczu-
cia nalezy natychmiast zgtosic trenero-
wi prowadzacemu zajecia.

10. Za stan urzadzeh i sprzetu oraz ich
przydatnosci do ¢wiczef, a takze za
bezpieczefstwo ¢wiczacych w czasie
zaje¢ odpowiedzialny jest trener.

11. Utrzymanie czystosci sali gimnastycz-
nej, szatni, sprzetu oraz wietrzenie
tych pomieszczen stanowi warunek ich
korzystania.

12. Sprzet i urzadzenia sali gimnastycznej
sg dobrem spotecznym. Poszanowanie
itroska o jego dobry stan jest obowiagz-
kiem wszystkich z nich korzystajacych.

13. Kazdy zespét korzystajacy z sali oraz
szatni zobowigzany jest do przestrze-
gania tadu i porzadku po zakofczonych
zajeciach.

14. Osoby postronne korzystajace z sali
gimnastycznej zobowigzane s3 zapew-
ni¢ sprzet do korzystania z zaje¢ we
wtasnym zakresie.

15. Organizacje pozaszkolne moga ko-
rzysta¢ z sali po uprzednim zawarciu
pisemnej umowy.

ZABRANIA SIE!

1. Nieéwiczacym przebywania poza salg
gimnastyczna.

2. Wchodzenia na sale gimnastyczng
w innym obuwiu niz sportowe.

3. Wchodzenia na sale w czasie przerw
oraz poza obowigzujgcymi godzinami
zajec.

3. Cwiczyé na zajeciach w zegarkach, taf-
cuszkach, kolczykach itp. przedmiotach
stwarzajacych zagrozenie dla zdrowia
swojego i innych.

4. Opuszczat samodzielnie sali bez zgody
trenera.

5. Samodzielnie korzysta¢ ze sprzetu lub
przyboréw bez zgody trenera.
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6. Spozywania napojéw alkoholowych,
palenia tytoniu oraz narkotyzowania
sie na terenach obiektéw sportowych.

7. Rozlewania wody i innych ptynéw na
podtodze sali gimnastyczne;.

8. Spozywania positkéw.

9. Wspinanie, wieszanie, hustanie sie na
bramkach, drabinkach, koszach.

10. Wnoszenia na teren obiektu niebez-
piecznych przedmiotéw oraz opakowanh
szklanych.

11. Zucia gumy i korzystania z telefonéw
komorkowych.

12. Przesuwania sprzetu po parkiecie —
sprzet nalezy przenosic.

SIEOWNIA DLA DZIECI

Obiekt przeznaczony jest wytacznie dla
dzieci. Wszystkie sprzety dopasowane do
potrzeb i mozliwosci dzieci.

Gminny OSrodek Sportu i Rekreacji w Ryb-
nie, Gmina Rybno, ul. Dtuga 20, 96-514
Rybno.

Wymiary: 18 x 9mdo 12 x6 m

REGULAMIN SILOWNI DLA DZIECI

|. Czes¢ ogblna.

1. Dzieci korzystajace z sitowni zobowig-
zane s3 zapoznania sie z niniejszym
Regulaminem oraz do jego przestrze-
gania i kulturalnego zachowania sie.

2. Dzieci posiadajace karnet moga ko-
rzystac z sitowni w dniach i godzinach
funkcjonowania obiektu z rodzicem lub
opiekunem prawny.

3. lIstnieje mozliwos¢ ¢wiczeh pod nad-
zorem instruktora w wyznaczonych
dniach i godzinach.

4. Dopuszcza sie wejscie jednorazowe na
zajecia prébne z rodzicem.

5. Osoby naruszajace Regulamin oraz za-
ktdcajace porzadek beda wypraszane
z obiektu.

6. Mtodziez do lat 18 moze korzystac
z urzadzen sitowni wytacznie pod nad-
zorem opiekunéw prawnych.

7. Jednoczesnie z urzadzen sitowni moze
korzysta¢ nie wiecej niz 10 oséb.

Il. Zasady korzystania z sitowni.

1. Ze wzgledéw higienicznych éwiczacy
powinien posiadac recznik, ktéry nale-
zy rozktada¢ na oparciach urzadzen.

2. Wszystkich korzystajacych z urzadzeh
treningowych obowigzuje stréj i obu-
wie sportowe zamienne.

3. Przed rozpoczeciem éwiczen na urza-
dzeniach treningowych, dla zachowania
bezpieczenstwa, korzystajacy winien
sprawdzic stan techniczny urzadzenia,
z ktérego bedzie korzystat i w przy-
padku zauwazenia usterek zgtosi¢ ten »
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fakt instruktorowi lub pracownikowi
OSiR-u.

4. Cwiczenia na poszczegélnych urzadze-
niach nalezy wykonywaé w miejscu,
w ktérym zostaty one ustawione.

5. Zabrania sie korzystajacym z sitowni
przestawiania urzadzenh treningowych,
wprowadzania regulacji, ktére moga
zagraza¢ bezpieczefstwu.

6. Po zakonczeniu éwiczef, urzadzenia,
z ktérych korzystano winny by¢ pozosta-
wione w nalezytym stanie technicznym.

7. Osoby korzystajace z urzadzen powin-
ny uwazac, aby nie zrobi¢ sobie ani
nikomu krzywdy.

[ll. Odpowiedzialnos¢ i kary.

1. Za przedmioty wartosciowe, gotéwke,
karty ptatnicze, itp., pozostawione
w szatni badz sitowni GOSIR nie ponosi
odpowiedzialnosci.

2. Zazniszczenie lub uszkodzenie sprzetu
spowodowane uzyciem go niezgodnie
z instrukcja uzytkowania, obowiazuje
odptatnosé w wysokosci 100% nowego
urzadzenia.

3. Za wypadki i zdarzenia wynikajace
z nieprzestrzegania Regulaminu sitowni
i zalecen dotyczacych bezpieczenstwa
GOSiR nie ponosi odpowiedzialnosci.

PLYWALNIA

Kryta Ptywalnia wraz z widownig:
wymiary basenu 25 x 12,5 m. gtebokos¢ od
110 do 180 cm.

Beda prowadzone zajecia:

¢ nauki ptywania,

e aqua aerobik,

e gryizabawy w wodzie.

Gminny Osrodek Sportu i Rekreacji w Ryb-
nie, Gmina Rybno, ul. Dtuga 20, 96-514
Rybno.

REGULAMIN PtYWALNI

1. Przed wejsciem na teren ptywalni na-
lezy zapoznat sie z regulaminem oraz
instrukcja uzytkowania.

2. Osoby naruszajace porzadek publiczny,
przepisy regulaminu, nie stosujace
sie do zalecen ratownikéw i stuzb po-
rzadkowych beda usuwane z terenu
obiektu.

3. Wszystkie osoby znajdujace sie na pty-
walni sg obowigzane podporzadkowac
sie nakazom ratownikéw petnigcych
dyzur.

4. Dzieci do lat 7 moga przebywa¢ na
terenie ptywalni wytacznie pod bezpo-
Srednia opieka 0séb petnoletnich.

5. Zajecia na ptywalni odbywaja sie gru-
powo wedtug ustalonego harmonogra-
mu oraz indywidualnie.
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10.

Na terenie obiektu obowigzuje catko-
wity zakaz:

palenia tytoniu,

wnoszenia opakowan szklanych oraz
innych przedmiotéw niebezpiecznych,
wprowadzania zwierzat,

wstepu osobom, ktérych stan wskazuje
na spozycie alkoholu lub innych $rod-
kéw odurzajacych,

sprzedazy, wnoszenia, podawania
i spozywania napojoéw alkoholowych.
Grupy zorganizowane muszg miec
co najmniej jednego opiekuna na 15
uczestnikéw, odpowiedzialnego za
swoich podopiecznych DO CHWILI
PRZEKAZANIA GRUPY INSTRUKTOROM
W PRZEDSIONKU PRZY PLAZY BASENU
| OD POWROTU GRUPY PO ZAJECIACH
DO SZATNI.

Zajecia nauki ptywania, doskonalenia
ptywania moga by¢ prowadzone tylko
przez instruktoréw ptywania i w obec-
nosci ratownikéw. Zabrania sie prowa-
dzenia nauki ptywania przez osoby nie
posiadajace uprawnien i bez uzyskania
zgody od Dyrekcji Osrodka.

Za bezpieczefstwo uczestnikéw zajec
jest odpowiedzialny instruktor prowa-
dzacy zajecia.

Na hali basenowej obowigzuje wytacz-
nie stréj kapielowy: dla kobiet strgj
kapielowy jedno lub dwuczesciowy, dla
mezczyzn kapieldwki, czepek.

11.

12.

13.

14.

Osoby korzystajace z ptywalni zobo-
wigzane s3 przed wejsciem na hale
basenowga do umycia catego ciata.

Na terenie hali basenowej zabrania sie:
biegania po obejsciach, dojsciach, mur-
kach i wpychania do wody innych uzyt-
kownikow,

noszenia przedmiotéw i ozdéb moga-
cych narazi¢ ptywajacych na niebezpie-
czenstwo,

skakania z fragmentéw konstrukcji
obiektu,

uzywania sprzetu ratowniczego do
innych celéw niz jest przeznaczony,
konsumpcji artykutéw zywnosciowych
na terenie hali basenowej,

wrzucania do wody resztek jedzenia
i wszelkich przedmiotéw obcych,
niszczenia wyposazenia,
zanieczyszczania wody basenowej,
skokéw z rozpedu.

Skoki do wody nadzoruje instruktor
prowadzacy zajecia. W przypadku in-
dywidualnych oséb nalezy uzgadnia¢
mozliwos¢ i tor skokoéw z ratownikiem.
Zabrania sie korzystania z hali ba-
senowej osobom, ktorych oznaki ze-
wnetrzne wskazujg na: choroby skory,
grzybice, brodawice, rumien, réza itp.,
otwarte skaleczenia, choroby zakazne,
trudno gojace sie rany, brak higieny
osobistej, padaczke, czeste iniekcje
dozylne na konfczynach, trudnosci



w oddychaniu, zaburzenia rownowagi,
agresywne zachowania.

15. Osoby o niestabilnym stanie zdrowia
powinny korzysta¢ z ptywalni ze szcze-
g6lng ostroznoscia (lub po konsultacji
lekarskiej). Za skutki zdrowotne prze-
bywania na basenie tych os6b dyrekcja
ptywalni nie ponosi odpowiedzialnosci.

16. Wszelkie skaleczenia, urazy oraz nie-
prawidtowosci nalezy zgtaszac nie-
zwtocznie ratownikowi.

17. Za zniszczenia, zagubienie elementow
wyposazenia ptywalni i obiektu obo-
wigzuje odptatnosé w wysokosci 100%
wartosci szkody.

18. Dyrekcja ptywalni nie ponosi odpo-
wiedzialnosci za zagubione na terenie
obiektu przedmioty wartoSciowe nie
oddane do depozytu.

19. Dyrekcja ptywalni nie odpowiada za
wypadki spowodowane nieprzestrze-
ganiem regulaminu obiektu.

20. Skargi i wnioski mozna zgtaszaé w go-
dzinach 8:00 do 16:00 w Biurze GOSIR.

PLAC ZABAW

Zabawy dla wszystkich na Swiezym powie-
trzu. Dostosowane do wieku dzieci.
Nowoczesna infrastruktura.

Gminny Osrodek Sportu i Rekreacji w Ryb-
nie, Gmina Rybno, ul. Dtuga 20, 96-514
Rybno.

Powierzchnia: 65 m?.

REGULAMIN PLACU ZABAW

1

Plac zabaw dla dzieci jest terenem
stuzacym zabawie i wypoczynkowi.
Urzadzenia na placu zabaw przezna-
czone s3 dla dzieci od 3 do 13 lat.
Dzieci na terenie placu zabaw powinny
przebywac wytacznie pod opieka rodzi-
coéw lub dorostych opiekunéw, ktérzy
za nie ponoszg odpowiedzialnosé.
Przedszkolaki i uczniowie szkoty moga
przebywaé na placu zabaw w trakcie
zajet i przerw wytacznie pod opieka
nauczyciela dyzurujacego, badz pro-
wadzacego zajecia.

Osoby przebywajace na terenie placu
zabaw zobowigzane s3 do zachowania
porzadku.

Z urzadzeh zabawowych nalezy korzy-
sta¢ zgodnie z ich przeznaczeniem.
Na terenie placu zabaw obowigzuje
bezwzgledny zakaz spozywania napo-
jéw alkoholowych, innych uzywek oraz
palenia papierosow.

Na terenie placu zabaw zabronione s3
gry zespotowe (w szczegblnosci gra
w pitke, jazda na rowerze).

Zabrania sie w szczegbélnosci:
Niszczenia urzadzen zabawowych,
Wchodzenia na daszki urzadzen i gérne
czesci konstrukgji,

Korzystania z hustawek, wazek przez
wiecej niz jedno dziecko na jedno miej-
sce,
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e Spozywania stodyczy, jedzenia, picia
podczas zabawy,

¢ ZaSmiecania terenu,

¢ Niszczenia zieleni,

¢ Wprowadzania zwierzat.

10. Wszelkie uszkodzenia elementéw zaba-
wowych nalezy zgtaszaé do trenerdw,
instruktoréw, nauczycieli lub dyrektora.

11. Osoby niszczace sprzet i urzadzenia
na placu zabaw badz ich opiekunowie
ponosza odpowiedzialno$é materialng.

12. Administrator placu zabaw nie ponosi
odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo
0s6b i dzieci nie przestrzegajacych
regulaminu.

13. Za rzeczy pozostawione na placu za-
baw administrator nie ponosi odpo-
wiedzialnosci.

STRUKTURA ZARZADZANIA OBIEKTEM
SPORTOWYM

Kierownik GOSiR

Dyrektor

Zastepca

Obstuga kadrowo-ksiegowo-prawna
Gtéwna Ksiegowa

Starszy Referent

Ksiegowa

Prawnik

Dziat PR:

Menadzer Sportu

Menedzer obiektu sportowego
Informatyk

Animatorzy

Instruktorzy

Trenerzy

Ratownicy

KADRA PRACOWNICZA

e trenerzy -12

e instruktorzy - 6

e ratownicy WOPR -6

e konserwatorzy —2

e kadra utrzymania porzadku — sprza-
taczki-10

e recepcjonistki—4

e kasjerki—4

e kierowcy -3

e dozorcy -6

e animatorzy - 10

e stazysci-3

e praktykanci-3

e pracownicy ochrony obiektu — 4

e operatorzy urzadzen — 5

ORIENTACYJNY KOSZT BUDOWY

| ZARZADZANIA OBIEKTEM

Orientacyjny koszt budowy 10 mln zt.
Koszty eksploatacji kompleksu ok. 350 tys.
zt miesiecznie.

Obiekty beda ogbélnodostepne.
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» Dostepnosé dla wszystkich.

Od poniedziatku do pigtku zajecia dla dzieci
od 14:30-18:15.

Plac zabaw oraz sitownia dla dzieci — dar-
mowe.

REZERWACJE BASENU

e Jeden tor do ptywania— 95,00 zt/60 min

e Tor dla klubéw sportowych — 75,00
zt/60 min — dotyczy rezerwacji min. 10
toréw w tygodniu.

e (Czest/niecka rekreacyjna — 440,00
z4/60 min

¢ Instruktor — 60,00 zt/60 min

NAUKA | DOSKONALENIE P£tYWANIA

Kursy —grupy do 15 os. dla dorostych i dzie-

ciod lat 6:

¢ weekendowe — 390,00 zt/0s./20 lekdji,

e wakacyjne — 195,00 zt/0s./10 lekcji,

e szkotka ptywacka —115,00 zt/os./sktad-
ka miesieczna.

Kursy indywidualne dla dorostych i dzieci

od lat 6:

¢ 1 o0soba — 55,00 zt/0s./45 min + bilet
wstepu wedtug cennika,

e 2 osoby — 45,00 zt/0s./45 min + bilet
wstepu wedtug cennika,

e 3 o0soby — 40,00 zt/0s./45 min + bilet
wstepu wedtug cennika.

NAUKA PtYWANIA DLA MALYCH DZIECI
OD 3 DO 5 LAT (W GRUPACH)

Kursy I, Il, Il stopnia — 10 lekcji:
e zopiekunem — 370,00 zt,

¢ bez opiekuna — 350,00 zt.

AQUA AEROBIK | AQUA FIT DLA 0SOB

Z NADWAGA (W GRUPACH)

1zajecia—12,00 zt brutto/0s./45 min + bilet

wstepu wedtug cennika.

KARNET NORMALNY

e cena brutto 88,00 zt, 172,00 zt

¢ wartos¢ do wykorzystania 100,00 zt,
200,00 zt;

e liczba zaje¢: 4, 8

KARNET ULGOWY

e cena brutto 82,00 zt, 160,00 zt;

e wartos¢ do wykorzystania 92,00 zt,
184,00 zt.

SALA GIMNASTYCZNA:

¢ cele edukacyjne — 85,00 zt/45 min,

¢ cele komercyjne — 137,00 zt/60 min,
Sala sportowa w okresie wakacji zimowych
i letnich — wynajem 50% znizki dla dzieci
i mtodziezy — oferta nie dotyczy klubow
sportowych, ktére w ciggu catego roku

€WS 00

korzystaja z obiektéw po cenach prefe-
rencyjnych.

GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA DZIECI

Z WADAMI POSTAWY (W GRUPACH)

Zajecia dla dzieci od lat 6:

e kursy |, I, Ill stopnia — 200,00 zt/0s./10
godz.

REHABILITACJA W WODZIE | ZAJECIA

REWALIDACYJNE DLA 0SOB

NIEPEENOSPRAWNYCH INTELEKTUALNIE

¢ 1 o0soba - 50,00 zt/0s./45 min + bilet
wstepu wedtug cennika;

e 0d2do30s6b—40,00 zt/0s./45 min +
bilet wstepu wedtug cennika.

CENY BASENOWE W OKRESIE PRZERW

WAKACYJNYCH/SWIATECZNYCH

Dzieci i mtodziez uczaca sig 7,00 zt/0s./60

min + za kazda rozpoczetg minute doptata

wedtug cennika 0,19 zt.

Grupy zorganizowane od 15 0s.:

e doroéli 9,00 zt/05./60 min;

e dzieci 7,50 zt/0s./60 min;

e opiekun dzieci szkolnych na grupe 15
0s. — wstep gratis.

Oferta dotyczy wybranych godzin.

Rezerwacja online, telefonicznie, osobiscie,

email.

HARMONOGRAM DZIAELALNOSCI
PONIEDZIAEKI, WTORKI, SRODY CZWARTKI

PIATKI

GRAFIK ZAJEC DLA DZIECI | MEODZIEZY

e 14:30-15:45 zajecia dla 6-latkow,

e 16:00-17:00 zajecia dla dzieci 7-9 lat,

e 17:15-18:15 zajecia dla dzieci 10-12 lat,

e 18:30-19:45 zajecia ruchowe dla dzieci
z niepetnosprawnoscia.

GRAFIK ZAJEC DLA DOROStYCH

e 8:30-10:00 nordic walking (gr. sporto-
wa),

e 10:00-11:30 (gr. poczatkujaca),

e 10:00-11:00 12:30-13:30 mama i ja,

e 13:00-14:30 zajecia ruchowe dla 0s6b
z niepetnosprawnoscia,

e 14:00-15:00i17:00-18:00 ptaski brzuch,

e 16:30-18:00 tai chi,

e 17:00-18:00 i 18:00-19:00 zumba fit-
ness,

e 17:30-19:00 tai chi,

e 18:00-20:00 tenis stotowy,

e 18:00-19:00 interwat,

e 18:00-19:00 trening obwodowy,

e 19:00-20:00 TBC,

e 19:00-20:00 ABT,

e 19:30-21:00 crossminton,

e 20:00-21:00 zdrowy kregostup,
e 20:00-21:00 Body Ball,

e 20:00-21:30 badminton.

GRAFIK ZAJEC DLA SENIOROW

e 8:30-10:00 nordic walking (gr. sporto-
wa),

* 10:00-11:30 nordic walking (gr. poczat-
kujaca),

e 9:30-12:30 i 12:30-13:30 gimnastyka
ciata i umystu,

e 9:00-11:00 i 10:30-11:30 taniec dla se-
nioréw,

e 10:30-11:30i 17:00-18:00 gimnastyka —
zdrowy kregostup,

e 14:00-15:30 14:30-16:00 tance Swiata,

e 13:00-14:00 zumba gold senior,

e 11:30-12:30 reha pilates,

e 17:30-19:00 tai chi.

KIERUNKI ROZWOJU. MARKETING

Ze wzgledu na brak aktywnosci ruchowej
i wzrost wad postawy u dzieci w wieku
wczesnoszkolnym oraz maty przeptyw
informacji na ten temat, a takze ze wzgle-
du na brak zaje¢ gimnastyki korekcyjnej
w szkole sg powodem zatozenia projektu
,Dzieciecego Placu Kubusiowych Przyjaci6t
Sportu”.

Beda zatem orgaznizowane wystawy i pre-
lekcje pedagogizujace rodzicéw i opieku-
néw dzieci. Na tematy zawigzane z roz-
wojem fizycznym i ruchowym dziecka.
Szczegblna uwaga zwrdcona bedzie na
prawidtowe odzywianie dzieci podczas
spotkania z dzieciecym dietetykiem i war-
sztatach kulinarnych pt.: ,Warzywa zja-
damy, o zdrowie zawsze dbamy”. Poprzez
udziat w r6znego rodzaju zajeciach wspol-
nie z rodzicami nastapi wyrobienia nawyku
i szerzenie potrzeby ruchu, aktywnosci,
sportu. Dzieci uczestniczace w zajeciach
GOSIR zapewnione bede miec rowniez kon-
sultacje z dzieciecym ortopeda. Organizo-
wanie kurséw tanecznych, aqua aerobiku
dla dzieci, jazdy na rowerze, rolkach, zimg
jazdy na sankach, tyzwach — przyczynia sie
zdecydowanie do podniesienia atrakcyjno-
Sci zaje¢ w GOSIR.

Na podniesienie powszechnosci zajec
wptyna specjalne oferty na zajecia dla
szkot, klubow sportowych i rekreacyjnych
oraz darmowe pokazowe zajecia. Tym
wszystkim dziataniom towarzyszy¢ bedzie
nieustannie staranie o dotacje z samorza-
déw na pozyskanie najnowszej wiedzy
oraz wyszukanie, a nastepnie doszkalanie
pracownikow. °



Z zycia nauki

iniony rok akademicki byt bogaty

w wydarzenia naukowe, mimo nie-
sprzyjajacych okolicznosci zwigzanych
z rozprzestrzenianiem sie pandemii i zwig-
zanymi z tym ograniczeniami w kontaktach
bezposrednich.
23 kwietnia odbyta sie Konferencja ,,Bez-
pieczenstwo, zarzadzanie, medycyna i kul-
tura fizyczna”. Zorganizowana z inicjatywy
prof. WSEWS Jerzego Telaka miata odby-
wac sie rownolegle w kilku tematycznych
sekcjach, panelach dyskusyjnych i war-
sztatach. W merytoryczne przygotowanie
Konferencji zaangazowanych byto — obok
gtownego organizatora Wyzszej Szkoty
Edukacja w Sporcie — wiele srodowisk
naukowych, z Polski, Biatorusi, Ukrainy.
Mimo przeciwnosci zwigzanych z ograni-
czeniem kontaktéw bezposrednich Konfe-
rencja jednak sie odbyta, zostata przepro-
wadzona w systemie online, wygtoszono
ponad 30 referatdow, wiele doniesief wzbu-
dzito zywa dyskusje, a catos¢ zamkneta sie
w ciggu jednego dnia od rana do wieczoral!
Wszystkie doniesienia miaty charakter
interdyscyplinarny, umozliwiajac wymiane
pogladdw specjalistéw z réznych dyscyplin
i kierunkéw nauki z zakresu bezpieczen-
stwa, zarzadzania, medycyny, zdrowia i ra-

townictwa oraz kultury fizycznej i sportu.

Tematyka poszczegdlnych referatow wy-
gtoszonych w ramach Konferencji dotyczy-
ta proceséw, metod i technik stosowanych
podczas dziatania w przestrzeni powietrz-
nej, na ladzie i obszarach wodnych.

Wszystkie referaty zostaty opublikowane
w wydawnictwie naukowym, a reprezen-
tanci Srodowisk wspétorganizatoréw Kon-
ferencji uznali, Ze Wyzsza Szkota Edukacja
w Sporcie — mimo epidemii i ograniczeh
z nig zwigzanych — wywigzata sie z roli
gtownego organizatora. Totez wstepnie
zaplanowano organizacje podobnych, co-
rocznych konferencji, z WSEWS jako lide-
rem inicjatywy, w kolejnych latach.

W czerwcu 2020 — z podobnymi ogranicze-
niami kontaktoéw bezposrednich, a w efekcie
w systemie online — miaty miejsce dwa
wazne wydarzenia o charakterze naukowym
z udziatem studentéw. IV Konferencja Stu-
denckiego Dorobku Naukowego oraz zor-
ganizowany po raz pierwszy Przeglad Pro-
jektéow Menedzerskich Studentéw WSEWS.
Oba wydarzenia daty szanse zaprezen-
towania wyrézniajacym sie studentom
swoich osiggnie¢ z pogranicza nauki —
a czasami po prostu naukowych. Wybrane
sposrod wielu, w tym numerze ,,EWS” pre-
zentujemy cztery referaty i dwa projekty
menedzerskie. (SW) °
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Wymogi edytorskie dla artykutow
do publikagji w periodyku
+Edukacja Wychowania Sport”

Artykut zgtoszony do publikacji, w jezyku polskim lub angiel-
skim, nie moze by¢ wczesniej opublikowany.

Praca musi by¢ oryginalna i nienaruszajaca praw autorskich
innych os6b.

Objetosc dostarczonej pracy do arkusza autorskiego (ponizej
40 000 znakéw ze spacjami, zalecane 22 000 — 30 000, + 0,5
arkusza wydawniczego).

. Artykut ma zawierac:

1) tytut niezawierajacy skrotow (nie dotyczy skrétéow po-
wszechnie znanych) w j. polskim rodzaj i rozmiar czcionki
Calibri 14 ij. angielskim Calibri 12, wysrodkowany, czcionka
pogrubiona — prosta;

imie i nazwisko autora, stopief naukowy, afiliacja (uczel-
nia), Calibri 12, wersaliki;

streszczenie;

wstep;

rozdziaty (materiat i metody badawcze, wyniki);
podsumowanie (dyskusja);

7) whnioski;

8) bibliografia (pismiennictwo).

Streszczenie w jezyku polskim i angielskim omawiajace
pokrotce zagadnienia poruszane w artykule (1000-1500
znakéw typograficznych ze spacjami, 250-300 wyrazéw,
stow), zawierajgce: cel pracy, materiat, metody (ew. techniki,
narzedzia), gtowne wyniki i wnioski oraz stowa kluczowe (5-8
stow) Calibri 10.

N
—
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. Szczegbtowe wymagania edytorskie:

1) tekst gtowny:

a) pisany Calibri 11, z interlinig 1,15 wiersza, z ujednolicona
i ciagta numeracja (rysunkéw, tabel, fotografii, wykre-
sow, rozdziatéw, podrozdziatow), wolny od ,twardych
spacji”;

b) wyjustowany (wyréwnanie obustronne) z akapitami
z wcieciem 0,75;

¢) marginesy: gorny, dolny, prawy i lewy — 2,5 cm;

d) bez numeracji stron;

e) podzielony na rozdziaty, zaopatrzone w tytuty, czcionka
pogrubiona prosta, Calibri 12 i podrozdziaty — podtytut,
srodtytut — czcionka pogrubiona prosta, Calibri 11,
z ponumerowanymi nagtéwkami, wyréwnane lewego
marginesu, np.:

1. Tytut rozdziatu
1.1. Tytut podrozdziatu
1.1.1. XXXXXX;

f) zawiera anonsy (zapowiedzi) bezposrednio przed
zamieszczonymi rysunkami, tabelami, fotografiami
i wykresami oraz oméwienie po kazdym z nich;
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2) rysunkiw programach tworzacych grafike wektorowa za-
pisane jako odrebne pliki w formacie .eps, .ai i dotagczone
do gtéwnego materiatu;

3) fotografie zapisane jako odrebne pliki w formacie .jpg lub
tif rozdzielczosci co najmniej 200 dpi (optymalne 300 dpi),
najlepiej pliki oryginalne nie poddane zadnej obrébce ani
edycji, jak. np. kadrowanie lub poprawa koloréw;

4) wykresy i tabele umieszcza¢ w tekscie podstawowym

(blisko miejsca powotania), w tym:

a) tabele:

e wysrodkowane, wytacznie jeden wzdr, nalezy projek-
towac¢ z uwzglednieniem formatu publikacji (np. B5,
A5) w czerni i bieli (nie stosowac kolorowego tta tabel)
Calibri 10 interlinia 1,0;

o krotkie, zwiezte nagtowki kolumn, tytuty umieszczone
nad tabelg, po ktérych nie stawia sie kropki;

e tekst w tabeli redagowany w maksymalnie zwiezty
Sposob;

e zestawienie danych w tabeli logiczne i zwiezte;

o formatowanie tabeli — siatka, linie siatki jednakowe;j
grubosci % pkt.;

e dopuszczasie specjalne formatowanie tekstu w gtéwce
lub boczku tabeli, konsekwentnie w obrebie catej pub-
likacji;

e obramowanie tabeli w obrysie tekstu, jesli wezsza od
margineséw wysrodkowana wzgledem tekstu;

e $rodkowanie danych liczbowych wzgledem pozycji
0 najwiekszej liczbie cyfr, z wyréwnaniem danych
wzgledem jednostek;

e liczby majace wiecej niz cztery cyfry nalezy grupowacé
po trzy, liczby czterocyfrowe nalezy grupowac w przy-
padku, gdy znajdujg sie w kolumnach liczb zawieraja-
cych wiecej niz cztery cyfry;

e bez pustych rubryk, przy braku danych wstawia sie
znaki umowne:

- pauza (), gdy zjawisko nie wystepuje;

— zero (0), gdy zjawisko istnieje, jednakze w ilosciach
mniejszych od liczb, ktére moga by¢ wyrazone
uwidocznionymi w tabeli znakami cyfrowymi;

- kropka (), gdy zupetny brak informacji lub brak
informacji wiarygodnych;

— znak x, gdy wypetnienie rubryki ze wzgledu na
uktad tabeli jest niemozliwe lub niecelowe;

- ,wtym”, gdy nie podaje sie wszystkich sktadnikéw
sumy.

) wykresy:

* projektowac z uwzglednieniem formatu (np. B5, A5);

e numer itytut pod wykresem Calibri 10;

o



sporzadzone za pomoca programéw Microsoft Office

(Excel, Microsoft Graph) i dodatkowo zataczone jako

oddzielny plik do danego artykutu;

w szczegblnych przypadkach sporzadzone w innym

programie (np. format .jpg, .eps, .ai) i wklejane jako

rysunki wg kryteriow:

— minimalna rozdzielczos¢ rysunku 300 dpi;

— rozmiar dostosowany do formatu publikacji;

— dane i opisy odpowiednim Calibri 10;

— przy publikacjach czarno-biatych nie projektowac
kolorowych i trojwymiarowych (nieczytelne);

— czarno-biate (odcienie szarosci), jednowymiarowe;

— pola wykresu i legendy bez obramowania;

— tto wytacznie biate;

- nie powtarza sie tytutu wykresu ani zapisu ,,Zréd-
to:” na obszarze kreslenia.

5) informacja o zrédle pod tytutem rysunkéw, fotografii i wy-
kreséw, wyjatek tytut nad tabelg, wysrodkowane, Calibri

9, wg wzoru:

a) ,Zrodto: opracowanie wtasne”,

b) ,Zrodto: opracowano na podstawie'” — odnosnik do
literatury,

) ,Zrédto: odnosnik do literatury” (brak zrédta trakto-
wany jest jako opracowanie wtasne);

6) przypisy dolne (pod kreska) na poszczegélnych stro-
nach maszynopisu z numeracja ciggta, czcionka Calibri
9, zinterlinig 1,0 wiersza, z ujednolicona i ciaggta nume-
racja dla:

a) ksigzek: po numerach nalezy umieszczac inicjaty imion
i nazwiska autoréw, tytut ksigzki, wydawce, miejsco-
wos¢ i rok wydania, np. ,,1. S. Wieczorek: Budowa ciata,
PWN, Warszawa 2001”;

b) czasopism: po numerach nazwiska autoréw, inicjaty

imion, tytut czasopisma (kursywa), rok wydania, nr, str.,
np.: 2. S. Wieczorek: Urazy w sportach walki, Zeszyty
Uniwersytetu Mtociny 2001, nr 4, s. 34”3

1 Zob. ). Zimny: Bioetyka, PWE, Warszawa 2019, ss. 202-230.

2 S. Wieczorek: Budowa ciata, PWN, Warszawa 2001, s. 23.

3 S. Wieczorek: Urazy w sportach walki, Zeszyty Uniwersytetu Mtociny
2001, nr 4, s. 34.
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c) przepiséw prawnych:
— polskich wg isap.sejm.gov.pl/, np.: ,,3. Ustawa z dnia
18 sierpnia 2011 r. o bezpieczehstwie 0séb przebywa-
jacych na obszarach wodnych (t.j. Dz. U. z 2018 r. poz.
1482,z 2019 r. poz. 730, 2020), art. 12 ust. 2 p. 3.
— zagranicznych w wersji oryginalnej, np.: Décret no 97-
1225 du 26 décembre 1997 relatif a 'organisation des
services d’incendie et de secours (JORF n°301 du 28
décembre 1997, p. 19017);
d) stroninternetowych, np.: adres internetowy w nawiasie
date dostepu (wejscia), np.: ,,4. http://www.straz.gov.
pl/ [23.02.2020]";
e) innych dokumentéw, nazwa dokumentu, zrédto pocho-
dzenia, data wydania, dostepu, aktualizacji.
f) bibliografia, piSmiennictwo, na ktére powotano sie
w artykule, po tekscie gtownym (Calibri 11 interlinia
1,15), np.:
,1. Wieczorek S.: Urazy w sportach walki, Zeszyty
Uniwersytetu Mtociny 2001, nr 4, ss. 34-45.” (inicjat
imienia po nazwisku autora);

- ,2. Wieczorek S.: Budowa ciata, PWN, Warszawa
2001.” (inicjat imienia po nazwisku autora);

— ,3. Ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczen-
stwie 0s6b przebywajacych na obszarach wodnych,
t.j. Dz. U. z 2018 r. poz. 1482, z 2019 r. poz. 730,
2020.” (bez nr art., ust., p.);

- 4 http://www.straz.gov.pl/” (bez daty dostepu);

- 5. Wykaz podmiotéw uprawnionych do wyko-
nywania ratownictwa wodnego posiada zgode
Ministra Spraw Wewnetrznych na wykonywanie
ratownictwa wodnego, https://msw.gov.pl/pl/
bezpieczenstwo/ (bez daty dostepu).

Do zastosowania polskie normy:

e PN-ISO: 690: 2002, Dokumentacja. Przypisy bibliograficzne.
Zawartos¢, forma i struktura. Dokumenty.

e PN-ISO 690-2, Przypisy bibliograficzne. Dokumenty elektro-
niczne i ich czesci.

Uwaga:

Numerowanie i punktowanie w artykule zgodnie z zastosowana
forma w niniejszych wymogach.
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