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PRZEDMOWA

W serii zeszytów Problemy Nauki i Wychowania po raz pierwszy pojawia siê zeszyt po-
œwiêcony tematyce sportowej. Warto zatem w tym miejscu, przynajmniej bardzo krótko, za-
rysowaæ perspektywê bliskoœci spraw sportu i wychowania. Dyskusja na ten temat mia³a
miejsce w Senacie RP w czasie, kiedy rozwa¿ano powo³anie odrêbnie Komisji Sportu obok
Komisji Nauki i Edukacji. Wówczas du¿o mówiliœmy o tym, jak sport wplata siê niezwykle
intensywnie w sprawy wychowania.

Powierzchowne spojrzenie na znaczenie sportu w ¿yciu spo³ecznym to po prostu igrzys-
ka, prze¿ycia, emocje! Do tego dochodzi promocja naszego pañstwa za granic¹. Ale z pun-
ktu widzenia spo³eczeñstwa i pañstwa rola sportu to tak¿e niezwyk³a moc integruj¹ca nasze
spo³eczeñstwo, dostarczaj¹ca wielu wspólnych prze¿yæ, buduj¹ca poczucie dumy – gdy
osi¹gamy miêdzynarodowe sukcesy, lub potrzebê wspólnej mobilizacji – gdy ponosimy
klêski.

Tak¿e równie wa¿na jest dla naszego spo³eczeñstwa prozdrowotna rola sportu, w tym
przede wszystkim sportu powszechnego. Sport wyczynowy wyzwala aktywnoœæ sportow¹
w spo³eczeñstwie, szczególnie wœród m³odzie¿y. Kiedy Adam Ma³ysz zdobywa³ medale
i puchary, Polska pokry³a siê licznymi skoczniami, budowanymi przez dzieci i m³odzie¿ ad
hoc – gdzie siê tylko da³o. Podobnie by³o z pobudzaj¹c¹ rol¹ sukcesów Szurkowskiego czy
te¿ naszych pi³karzy. Sport powszechny s³u¿y wszystkim – szczególnie obecnie, kiedy bu-
dujemy spo³eczeñstwo informacyjne i gospodarkê opart¹ na wiedzy, a spo³eczeñstwo staje
siê coraz bardziej spo³eczeñstwem statycznym. Oczywiœcie chodzi o statycznoœæ rozumian¹
jako brak ruchliwoœci fizycznej poszczególnych osób, co skutkuje licznymi chorobami spo-
³ecznymi; pocz¹wszy od chorób kr¹¿enia i dolegliwoœci krêgos³upa – wynikaj¹cymi w³aœnie
z braku ruchu.

Jednak czêsto ma³o zauwa¿aln¹ rol¹ sportu jest jego wa¿na funkcja wychowawcza. M³o-
dzi ludzie uprawiaj¹c sport rozwijaj¹ siê fizycznie, ale tak¿e emocjonalnie, æwicz¹ wolê,
umiejêtnoœæ stawiania i osi¹gania celów. Sport nie tylko wypiera nudê lub jakieœ g³upie za-
jêcia lub pomys³y, ale wyzwala wolê walki, czêsto walki z sob¹. Wielogodzinne treningi
ucz¹ systematycznoœci. Sport staje siê wa¿nym tworzywem budowania wnêtrza m³odego
cz³owieka, jego formacji.

Zorganizowana przez Komisjê Nauki, Edukacji i Sportu Senatu RP oraz Ministerstwo
Sportu i Turystyki konferencja naukowa Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy mia³a na
celu wspóln¹ refleksjê nad sportem, ze szczególnym uwzglêdnieniem sportu kobiet. Wyj¹t-
kowa rola kobiety w naszym spo³eczeñstwie, zwi¹zana z przekazywaniem ¿ycia, ale mo¿e
jeszcze bardziej z budow¹ i pielêgnowaniem polskich rodzin, powoduje znaczne ogranicze-
nia w zakresie rozwoju sportu kobiet, nie tylko wyczynowego, ale tak¿e powszechnego.
Próba rozwoju aktywnoœci na tym polu jest niezwykle potrzebna.
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Konferencja zosta³a zorganizowana w trzech sesjach: Referaty wprowadzaj¹ce, Sport wy-
czynowy kobiet oraz Sprawnoœæ fizyczna i aktywnoœæ ruchowa kobiet. W tych rozwa¿aniach
objêto, przynajmniej sygnalnie, tê wielow¹tkow¹ materiê, ukazuj¹c zarówno dotychczaso-
we na tym polu sukcesy, jak równie¿ rysuj¹ce siê w najbli¿szej przysz³oœci szanse i zagro¿e-
nia. Mamy nadziejê, ¿e podjêta tematyka przyczyni siê do rozwoju sportu kobiet w Polsce.
¯yczê tego zarówno kobietom, zapraszaj¹c wszystkie do uprawiania sportu, jak równie¿ ca-
³emu spo³eczeñstwu, prosz¹c, aby tworzy³o sprzyjaj¹c¹ atmosferê i warunki do rozwoju
sportu kobiet – zarówno tego wyczynowego, jak równie¿, a mo¿e przede wszystkim, sportu
powszechnego!

Przewodnicz¹cy
Komisji Nauki, Edukacji i Sportu
Kazimierz Wiatr

Warszawa, 23 paŸdziernika 2008 r.

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”



WSTÊP

Organizatorom konferencji podejmuj¹cym problematykê sportu kobiet towarzyszy³a
myœl, i¿ kobiety coraz czêœciej wybieraj¹ sport jako sposób samorealizacji, w tym dyscypliny
sportu wczeœniej uwa¿ane za typowo mêskie. Chyba mo¿na stwierdziæ, ¿e w polskich wa-
runkach i zapewne w innych krajach najpierw kobiety zaczê³y uprawiaæ sport, w tym liczne
nowe dyscypliny, a dopiero wówczas zauwa¿ono to zjawisko.

Rozwa¿aj¹c specyfikê dzisiejszego sportu wyczynowego warto wiedzieæ, ¿e wspó³czes-
ny sport na najwy¿szym poziomie to nie zawsze zdrowie, lecz i czêsto konsekwencje jego
uprawiania. Powstaje zatem pytanie o swego rodzaju „fenomen” uczestnictwa kobiet
w sporcie. Rodzi siê tak¿e pytanie, czy szkoleniowcy rozumiej¹ wspó³czesne kobiety, które
chc¹ uprawiaæ sport.

Jeszcze kilkanaœcie lat temu na graj¹ce w pi³kê no¿n¹ dziewczêta patrzyliœmy z pewnym
zdziwieniem. Obecnie same dziewczêta w szko³ach przychodz¹ do nauczycieli wychowa-
nia fizycznego i prosz¹ o zajêcia z tej dyscypliny sporu. Czêsto nauczyciel jest tym oczeki-
waniem zak³opotany i to z dwóch powodów: po pierwsze, jest zaskoczony oczekiwaniami
dziewcz¹t, a po drugie, ¿e jest nieprzygotowany do tego typu zajêæ. Problem ten oczywiœcie
nie dotyczy tylko tej dyscypliny sportu, ale i wielu innych, których uprawianiu oddaj¹ siê
kobiety. Podajê œwiadomie przyk³ad najpopularniejszej dyscypliny sportu, aby nie odnosiæ
siê do boksu czy gimnastyki artystycznej, a wiêc bardzo odmiennych dyscyplin.

Zapewne uprawianie sportu wyczynowego tak mê¿czyzn, jak i kobiet stwarza ró¿nego
rodzaju zagro¿enia i jest to faktem.

Wydaje siê, ¿e najwa¿niejszym problemem wspó³czesnego sportu kobiet jest dostosowa-
nie metod szkolenia oraz przepisów rywalizacji w danych dyscyplinach do specyfiki orga-
nizmu kobiet. Wa¿ne, aby pogodziæ rozwój psychofizyczny dziewcz¹t – kobiet, z ich
chêciami, a nawet pasj¹ uprawiania ró¿nych dyscyplin sportu.

Zapewne znaczna grupa spo³eczeñstwa chcia³aby tylko podziwiaæ zgrabne, ³adne i ele-
ganckie kobiety, ale one oprócz swojej niew¹tpliwej urody chc¹ tak¿e uprawiaæ sport. Spró-
bujmy zatem poznaæ dok³adniej specyfikê sportu kobiet poprzez badania naukowe, by
rozwa¿yæ szanse, a zapewne i swoiste zagro¿enia uczestnictwa kobiet w sporcie. Problem
ten w mojej ocenie jest w naszym kraju rozpoznany zbyt powierzchownie. W³aœnie ide¹ se-
nackiej Komisji Nauki, Edukacji i Sportu by³o zaproszenie do dyskusji wszystkich tych, któ-
rzy zechcieli podzieliæ siê swoj¹ wiedz¹ naukow¹ i szkoleniow¹ na temat sportu kobiet
w naszym kraju przyjmuj¹c zaproszenie na tê konferencjê.

Jesteœmy przekonani, ¿e podjêta przez Senat Rzeczypospolitej Polskiej inicjatywa wej-
dzie na sta³e do problematyki badawczej uczonych, trenerów i wychowawców, by dok³a-
dniej poznaæ specyfikê sportu kobiet.

Zastêpca przewodnicz¹cego
Komisji Nauki, Edukacji i Sportu
Józef Bergier
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Konferencja
„Sport kobiet w Polsce
– stan i perspektywy”

30 wrzeœnia 2008





Referaty wprowadzaj¹ce





Urszula Jankowska
Ministerstwo Sportu i Turystyki

SUKCESY KOBIET NA ARENACH ŒWIATA
– SI£¥ POLSKIEGO SPORTU?

Przede wszystkim bardzo dziêkujê za mo¿liwoœæ zaprezentowania wyników sportu ko-
biet w rywalizacji olimpijskiej i w najwa¿niejszych imprezach mistrzostw œwiata i Europy
w tak dostojnym miejscu, jakim jest Senat Rzeczypospolitej Polskiej.

Szanowni Pañstwo! Moj¹ prezentacjê rozpocznê s³owami barona Pierre'a de Coubertina:
„O sporcie, tyœ jest radoœci¹”.

Polskie zawodniczki wielokrotnie dostarcza³y radoœci startuj¹c w przesz³oœci w letnich
i zimowych igrzyskach olimpijskich, w mistrzostwach œwiata, w mistrzostwach Europy
i w innych wa¿nych wydarzeniach sportowych.

Mam przyjemnoœæ zaprezentowaæ pañstwu udzia³ kobiet, dziewcz¹t w programach przy-
gotowañ olimpijskich, w programach przygotowañ do zawodów mistrzowskich oraz
w szkoleniu m³odzie¿y uzdolnionej sportowo. To s¹ programy centralne, finansowane z bu-
d¿etu pañstwa oraz ze œrodków Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej.

Postaram siê w dalszej czêœci przedstawiæ pañstwu wyniki reprezentacji Polski w historii
startów na igrzyskach olimpijskich oraz mistrzostwach œwiata, Europy w latach nieodleg-
³ych, bo 2000–2007.

Nastêpnie porównam wyniki sportu kobiet w Polsce i poka¿ê wyniki uzyskane przez in-
ne reprezentacje, tak ¿ebyœmy mieli porównanie, jak wygl¹da poziom i udzia³ kobiet pol-
skich w rywalizacji œwiatowej, a szczególnie tej olimpijskiej. Na koniec – króciutkie
podsumowanie.

Prezentuj¹c pañstwu strukturê kadry narodowej, rozpocznê od do³u piramidy, tego naj-
szerszego szkolenia, to jest program „wspó³zawodnictwo m³odzie¿y i dzieci uzdolnionych
sportowo”. I tutaj proszê bardziej skoncentrowaæ siê nie na liczbach, ale na procencie, czy-
li uczestnictwie dziewcz¹t w poszczególnych programach. To jest aktualna sytuacja, w po-
przednich latach wskaŸnik by³ bardzo podobny.

W kadrze wojewódzkiej m³odziczki stanowi¹ oko³o 41% ca³oœci grupy finansowanej cen-
tralnie. Kadra juniorów, juniorów m³odszych, kadra wojewódzka to 40,2%. Je¿eli chodzi ju¿
o ten najwy¿szy poziom, kadrê narodow¹ seniorów i juniorów, to kszta³tuje siê w granicach
34,4%, ta najwy¿sza grupa seniorów – do oko³o 38,5%, a generalnie jest to w przedziale od
30 do 40%. Je¿eli chodzi o uczniów szkó³ mistrzostwa sportowego, te¿ wygl¹da to bardzo
podobnie, w latach poprzednich by³o to w graniach 34–36%.

A jak wygl¹daj¹ zdobycze medalowe reprezentantów Polski w mistrzostwach œwiata,
Europy, we wszystkich kategoriach: seniorów, m³odzie¿owców, juniorów, juniorów m³od-
szych, pocz¹wszy od roku 2000 do 2007.

Proszê zauwa¿yæ, ¿e jest tendencja zdecydowanie rosn¹ca, je¿eli chodzi o liczbê medali
zdobywanych przez naszych reprezentantów. Rok 2000 to 458 medali. Rok 2007 to 802 me-
dale ³¹cznie. Od roku 2002 jest sta³y wzrost. Od 222 medali uzyskanych przez kobiety
w 2003 r. a¿ do 327 medali zdobytych w roku 2007.
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Proszê zwróciæ równie¿ uwagê, ¿e je¿eli chodzi o procent zdobyczy medalowych kobiet,
to jest on stosunkowo wysoki. Od 50,4% w roku 2000. On siê utrzymuje w granicach 40%
przez te kolejne lata.

Jak wygl¹da to w poszczególnych latach ju¿ z rozbiciem na dyscypliny olimpijskie – nie-
olimpijskie. Dorobek, który poprzednio by³ prezentowany, dotyczy i dyscyplin olimpij-
skich, i nieolimpijskich. Je¿eli zaœ chodzi o dyscypliny olimpijskie w konkurencji seniorek,
czyli na tym wy¿szym poziomie, w latach 2003–2005 ten wskaŸnik by³ najwiêkszy, ale nadal
utrzymuje siê on powy¿ej 30%. W roku 2008 Igrzyska w Pekinie to jest 37,6%.

Mistrzostwa œwiata juniorów w letnich dyscyplinach olimpijskich. Tutaj te¿ by³y bardzo
dobre lata – 1999, 2000, potem nieznaczny spadek – 46,9%, 44%. I niestety w ostatnich
trzech latach spadek jest dosyæ znaczny, 31,6%, i w ostatnim roku 2007 – 35,2%. Wydaje siê,
¿e polskie zwi¹zki powinny siê zastanowiæ, przeanalizowaæ, dlaczego jest taka ró¿nica, czy
mniej zdolnych zawodniczek dociera, czy jest to proces selekcji, czy inne czynniki. Wymaga
to g³êbszej analizy przede wszystkim przez polskie zwi¹zki sportowe poszczególnych kon-
kurencji.

Je¿eli chodzi o zimowe dyscypliny olimpijskie, tutaj jest dosyæ du¿y rozrzut, je¿eli chodzi
o procentowy udzia³ kobiet w zdobyczach medalowych i punktowych. Mam na myœli miej-
sca uzyskane: 1 – 8 przez zawodniczki na imprezach mistrzowskich, z uwagi na to, ¿e je-
dnak rywalizacja jest du¿o mniejsza, mniej dyscyplin, wiêc statystyka przy nawet jednym
bardzo dobrym wyniku potrafi o du¿o procent wzrosn¹æ. Tak ¿e ona jest troszeczkê bar-
dziej mniej wiarygodna.

Je¿eli chodzi o juniorów, to tutaj w ostatnich latach znacz¹cy, du¿y dorobek, powy¿ej
60% maj¹ dziewczêta w rywalizacji na mistrzostwach œwiata juniorów i mistrzostwach Euro-
py juniorów.

Z dwustu szeœædziesiêciu medali olimpijskich zdobytych przez Polaków kobiety wywal-
czy³y w historii, od pierwszego startu, od 1924 r., piêædziesi¹t trzy medale, stanowi to 19,7%.

W gronie multimedalistek olimpijskich zdecydowany prym w Polsce wiedzie pani Ire-
na Szewiñska, z dorobkiem siedmiu medali: trzech z³otych, dwóch srebrnych i dwóch
br¹zowych.

Kolejne panie, które stanowi¹ œcis³¹ czo³ówkê w rywalizacji z mê¿czyznami, to pani Re-
nata Mauer-Ró¿añska, dwukrotna z³ota medalistka i br¹zowa medalistka z Igrzysk Olimpij-
skich z Atlanty. nastêpna jest Otylia Jêdrzejczak z dorobkiem trzech medali z jednych
igrzysk w Atenach. Do tej grupy do³¹czy³a po Pekinie Aneta Pastuszka-Konieczna, która
w kolejnych, trzecich igrzyskach zdoby³a srebrny medal olimpijski w dwójkach kajako-
wych.

Chcia³am zaprezentowaæ pañstwu od pocz¹tku startu reprezentantów polskich w igrzys-
kach olimpijskich w 1924 r. dorobek naszych reprezentantów. Jaka pañstwo widz¹, najwiê-
ksza liczba medali zosta³a zdobyta na igrzyskach w Moskwie w 1980 r. – 32 medale, kolejny
jest Montreal w 1976 r. – 26 medali i Tokio w 1964 – 23 medale. Od 1992 r., czyli od igrzysk
w Barcelonie, notowaliœmy spadek, je¿eli chodzi o liczbê medali. W Pekinie uda³o siê za-
trzymaæ tendencjê spadkow¹.

Postaram siê jak najkrócej zaprezentowaæ dorobek kobiet na igrzyskach. Najwiêcej me-
dali kobiety zdoby³y w Atenach, kolejno dobre rezultaty to Sydney, Tokio, Moskwa.

Je¿eli chodzi o konkurencje, mo¿na powiedzieæ, ¿e w ostatnich latach jest tendencja wy-
równania liczby konkurencji kobiecych i mêskich w niektórych dyscyplinach. W koszyków-
ce liczba zespo³ów ju¿ wczeœniej zosta³a wyrównana. Sydney to prze³om w lekkiej atletyce,
gdy mo¿na powiedzieæ ju¿ o ca³kowitym wyrównaniu.
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Nie mam tu czasu, ¿eby pañstwu przedstawiæ wiêcej szczegó³ów. Powiem tylko króciutko,
¿e jest sta³a tendencja wzrostowa, je¿eli chodzi o liczbê zawodników uczestnicz¹cych, w tym
oczywiœcie kobiet. W ostatnich trzech igrzyskach – powy¿ej dziesiêciu tysiêcy zawodników.

Jak siê przedstawia dorobek medalowy kobiet na poszczególnych igrzyskach: w Barce-
lonie, Atlancie, Sydney, Atenach, Pekinie. Jak pañstwo widz¹, jest sta³a tendencja wzrosto-
wa i choæ Pekin to tylko trzy medale, ale wci¹¿ dobry dorobek punktowy – 76,7 punktów.

Króciutko przedstawiê medalistki z Sydney, gdzie zdoby³y siedem medali.
Jak wygl¹da³o to w przypadku ró¿nych dyscyplin? Jest tu podzia³ tutaj na trzy grupy: s¹

dyscypliny, w których tylko kobiety zdobywa³y medale i punkty, to jest strzelectwo, zapasy,
kolarstwo i piêciobój. S¹ dyscypliny, w których kobiety w ogóle nie maj¹ dorobku. Na
igrzyskach w Pekinie to jest takich piêæ dyscyplin i dyscypliny pozosta³e, które maj¹ rów-
nie¿ udzia³ kobiet i mê¿czyzn w ca³ym dorobku i medalowym, i punktowym.

Tu jest analiza porównawcza Aten i Pekinu, ale ja mam nadziejê, ¿e ten materia³ bêdzie
móg³ byæ wydany i pañstwo go otrzymaj¹, tak wiêc tylko bardzo króciutko pozwolê sobie
zakoñczyæ moje wyst¹pienie.

Jeszcze kilka s³ów na temat dwóch bohaterek w Pekinie. Natalia Partyka i zawodniczka
z RPA Natalie du Toit to dwie zawodniczki, które wystartowa³y na igrzyskach w Pekinie.
W igrzyskach olimpijskich i paraolimpijskich i odnios³y wielkie sukcesy. Natalia Partyka do-
skonale zaprezentowa³a siê na igrzyskach olimpijskich w konkursie dru¿ynowym i zdoby³a
dwa medale, ale o igrzyskach paraolimpijskich i o sukcesach kobiet wiêcej powie kolega
z Departamentu Sportu Powszechnego, pan Kudlik.

Analiza porównawcza pañstw. Chcia³am pokazaæ, jak du¿y jest udzia³ kobiet w pañstwach,
które odnosz¹ sukcesy na igrzyskach. To jest przyk³ad Stanów Zjednoczonych, Chin i Wielkiej
Brytanii, gospodarzy poprzednich igrzysk, i Wielkiej Brytanii jako gospodarza nadchodz¹cych
igrzysk olimpijskich. Proszê zauwa¿yæ, ¿ó³ta linia to s¹ Chiny i powy¿ej 50% to jest udzia³ kobiet
w zdobyczach medalowych. Czyli jest on bardzo znaczny – 56,7%, 62%, 66%.

Je¿eli chodzi o Stany Zjednoczone, równie¿ mo¿na powiedzieæ, ¿e jest to bardzo wysoki
udzia³, bo od 38% w Atlancie do 48% w Pekinie. I Wielka Brytania, która zdecydowanie
z igrzysk na igrzyska poprawia rezultaty i udzia³ kobiet w zdobyczach medalowych roœnie.
I bli¿sze nam kraje: Niemcy, Wêgry i Polska. Jeœli chodzi o Niemcy, jest sta³a tendencja spad-
kowa, je¿eli chodzi o zdobycze medalowe – od 65 do 41, od Atlanty. Polska utrzymuje
tendencjê, a Wêgry, które by³y potêg¹, znalaz³y siê w rankingu za nami.

Jak to wygl¹da w wykresach? W Atenach doskona³y wynik naszej reprezentacji – 70%
zdobyczy medalowych mia³y kobiety, ale nadal, w Pekinie, 30% zdobyczy nale¿a³o do na-
szych kobiet. Je¿eli chodzi o inne kraje, te¿ notowany jest spadek.

Króciutkie podsumowanie. W szkoleniu centralnym, finansowanym ze œrodków bud¿e-
tu pañstwa i Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej uczestniczy od 34,4 do 41% kobiet
i dziewcz¹t. Nasze panie w rywalizacji œwiatowej zdobywa³y na poszczególnych imprezach
od 39,7 do 50,4% medali, czyli wygl¹da na to, ¿e szkolenie jest bardzo skuteczne i przek³ada
siê to doskonale na wyniki.

Je¿eli chodzi o start w igrzyskach olimpijskich, to przy sta³ej tendencji wzrostowej od
Barcelony do Aten, w Pekinie zanotowaliœmy nieco s³abszy wystêp reprezentacji. Do
igrzysk pozosta³o: w Vancouver 499 dni, do igrzysk w Londynie 1395 dni. I jak to polskie
zwi¹zki wykorzystaj¹, zale¿y to tylko od nich. By w sporcie osi¹gaæ sukcesy, powiedzia³a
Halina Konopacka, z³ota medalistka z igrzysk 1928 r., nie wystarczy tylko zapewniæ warunki
finansowe i organizacyjne. Trzeba sport uprawiaæ con amore, z mi³oœci¹, z pasj¹. I tego pañ-
stwu ¿yczê. Dziêkujê bardzo.
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Stanis³aw Socha
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

UDZIA£ KOBIET W ŒWIATOWYM DOROBKU SPORTU POLSKIEGO

– DIAGNOZA I POTRZEBY

Zakoñczenie kolejnych igrzysk olimpijskich stwarza okazjê do prezentowania ró¿nego
rodzaju analiz i ocen tego najwiêkszego w œwiecie, nie tylko sportowego wydarzenia.

Igrzyska Olimpijskie w Pekinie, zgodnie z zapowiedziami, mia³y byæ pod wieloma
wzglêdami niezwyk³e i zapowiedzi te spe³ni³y siê. Nie mo¿na by³o jednak przewidywaæ, ¿e
pod wzglêdem poziomu osi¹ganych wyników bêd¹ a¿ tak niezwyk³e. S¹dzono bowiem, ¿e
dotychczasowy poziom sportu w wiêkszoœci dyscyplin siêga ju¿ granic ludzkich mo¿liwo-
œci. Tymczasem w Pekinie ustanowiono tyle œwiatowych i olimpijskich rekordów jak nigdy
dot¹d na ¿adnych igrzyskach.

Nowymi rekordowymi wynikami ujawnione zosta³y nieznane dot¹d funkcjonalne mo¿li-
woœci ludzkiego organizmu. Z tego wzglêdu Igrzyska Olimpijskie w Pekinie posiadaj¹
ogromny zasób poznawczych wartoœci, bowiem obecnie ¿adna dziedzina wiedzy, a nawet
wszystkie ³¹cznie, nie dysponuj¹ takimi metodami poznawania funkcjonalnych mo¿liwoœci
ludzkiego organizmu, rozpatrywanego w niepodzielnej jednoœci, jakie ujawni³y siê podczas
igrzysk w sportowej rywalizacji w postaci osi¹ganych rezultatów.

Szczególne wartoœci poznawcze odnosz¹ siê do kobiet, bowiem ich funkcjonalne mo¿li-
woœci s³abiej ni¿ u mê¿czyzn rozpoznane s¹ nie tylko przez naukê, ale tak¿e w trakcie rywa-
lizacji sportowej, gdy¿ czas uprawiania przez kobiety wielu dyscyplin sportu jest znacznie
krótszy ni¿ u mê¿czyzn.

W ustanowionych w Pekinie rekordach œwiata i znacznie liczniejszych rekordach olim-
pijskich ujawnione zosta³y nowe, nieznane dot¹d funkcjonalne mo¿liwoœci organizmu ko-
biet, sygnalizuj¹ce celowoœæ i potrzebê zarazem tworzenia nowych, na wy¿szym poziomie
programów szkolenia sportowego.

Tylko w p³ywaniu i w lekkiej atletyce kobiety ustanowi³y 13 rekordów œwiata. Wiele
z nich by³o do niedawna wspania³ymi rekordami œwiata mê¿czyzn. Wydaje siê, ¿e najbar-
dziej reprezentatywnymi przyk³adami s¹ rekordy œwiata w biegu na 3000 m z przeszkodami
z wynikiem poni¿ej 9 minut i w skoku o tyczce – 505 cm. W konkurencjach dostêpnych dla
kobiet w programie olimpijskim bieg z przeszkodami dopiero pierwszy raz, a skok o tyczce
od 2000 roku w Sydney.

W rywalizacji sportowej podczas igrzysk w Pekinie zadziwiaj¹ce mo¿liwoœci ludzkiego
organizmu ujawnili tak¿e mê¿czyŸni. Wyst¹pi³ „p³ywacki fenomen” Michael Phelps, który
mimo zawê¿aj¹cej siê specjalizacji sportowej zdoby³ 8 z³otych medali z 17 mo¿liwych do
zdobycia, ustanowi³ po³owê rekordów œwiata ustanowionych przez mê¿czyzn w p³ywaniu.

Tak wiêc jeden ludzki organizm osi¹gn¹³ tyle, ile zdobyli ³¹cznie wszyscy najlepsi p³ywa-
cy œwiata podczas Igrzysk Olimpijskich w Pekinie.

Wyst¹pi³ tak¿e inny, lekkoatletyczny fenomen, Usain Bolt, który ustanowionymi rekor-
dami œwiata w biegu na 100 m, a przede wszystkim na 200 m i w sztafecie 4x100 metrów
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ujawni³ nowe, niewyobra¿alne dot¹d mo¿liwoœci ludzkiego organizmu. W powszechnej
opinii specjalistów dotychczasowe rekordy œwiata w biegu na 200 m i w sztafecie 4x100 m
wyznacza³y trudne do przekroczenia granice ludzkich mo¿liwoœci. Naukowe rozpoznawa-
nie osi¹gniêæ sportowych tych fenomenów oraz innych rekordzistów œwiata obojga p³ci
z igrzysk w Pekinie to znakomita okazja dla nauki i zarazem wyzwanie dla wielu uczonych.

Jak na tym tle oceniæ mo¿na wystêp reprezentacji naszego kraju?
Jedna z najliczniejszych dot¹d, bo ponad 260-osobowa ekipa zdoby³a 10 medali i zosta³a

sklasyfikowana na 21 miejscu. W wypowiedziach niektórych przedstawicieli kierownictwa
ekipy i przedstawicieli kierownictwa sportu polskiego prezentowane s¹ opinie, ¿e osi¹gnê-
liœmy dobry rezultat, bo taki jak podczas Igrzysk Olimpijskich w Atenach, a nawet jakoœcio-
wo trochê lepszy (wiêcej srebrnych medali). Takie opinie to próby usprawiedliwiania
ujawnionej ju¿ podczas igrzysk w Atenach s³aboœci czy wrêcz kryzysu sportu polskiego.
Obecn¹ s³aboœæ sportu polskiego jednoznacznie potwierdzaj¹ wyniki osi¹gane przez nasz¹
reprezentacjê sprzed prawie 50 lat na Igrzyskach Olimpijskich w Rzymie w 1960 roku, kiedy
zdobyliœmy 21 medali, w tym 4 z³ote.

Tabela 1. Dorobek medalowy Polski na Igrzyskach Olimpijskich od 1960 roku w Rzymie do 1976 roku
w Montrealu.

Lp. Igrzyska Olimpijskie Miejsce
Medale

Razem Z³ote Srebrne Br¹zowe

1. Rzym – 1960 IX 21 4 6 11

2. Tokio – 1964 VII 23 7 6 10

3. Meksyk – 1968 X 18 5 2 11

4. Monachium – 1972 VII 21 7 5 9

5. Montreal – 1976 VI 26 7 6 13

Jeszcze pe³niej obecn¹ s³aboœæ potwierdzaj¹ osi¹gniêcia z lat 60. i 70. W tych dekadach
reprezentacja Polski klasyfikowana by³a w gronie dziesiêciu œwiatowych potêg sportowych,
a pod koniec tego okresu na szóstym miejscu w klasyfikacji medalowej na Igrzyskach Olim-
pijskich w Montrealu (Falewicz 2004).

Aktualny poziom sportu polskiego zaprezentowany na Igrzyskach Olimpijskich w Ate-
nach i Pekinie porównaæ mo¿na z wynikami sprzed 76 lat, osi¹gniêtymi podczas Igrzysk
Olimpijskich w Los Angeles w 1932 roku, kiedy to skromna, 20-osobowa reprezentacja zdo-
by³a 7 medali, w tym 2 z³ote. Warto podkreœliæ, ¿e gdyby wówczas w kobiecym programie
igrzysk by³ bieg na 200 metrów i skok w dal, to zdobylibyœmy dwa kolejne, prawdopodob-
nie z³ote medale, bowiem Stanis³awa Walasiewicz w tych konkurencjach osi¹ga³a wówczas
najlepsze na œwiecie rezultaty, a nie w biegu na 100 m, w którym zdoby³a z³oty medal.

Przyczyn obecnej s³aboœci sportu polskiego jest wiele, jak wiele jest czynników warun-
kuj¹cych sukcesy. Celem tego opracowania nie s¹ rozwa¿ania o przyczynach obecnego
kryzysu sportu polskiego, ale jedynie wskazanie na jeden z istotnych problemów, jakim jest
sport kobiet.

Problemami sportu kobiet nie wykazywali dot¹d zainteresowania przedstawiciele gre-
miów zarz¹dzaj¹cych sportem w naszym kraju. W dyskusjach po Igrzyskach Olimpijskich
w Atenach zapowiadano, ¿e gorzka lekcja, jakiej doznaliœmy podczas tych igrzysk, mo¿e za-
koñczyæ siê sukcesem na nastêpnych igrzyskach, jeœli potrafimy wyci¹gn¹æ racjonalne
wnioski i m¹drze wdra¿aæ je w ¿ycie (Baczewski 2004 s. 108–110). Te zapowiedzi nie po-
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twierdzi³y siê w praktyce przygotowañ do kolejnych igrzysk. W Pekinie liczna, ponadstuo-
sobowa grupa naszych reprezentantek zdoby³a zaledwie trzy medale, dwa srebrne oraz
jeden br¹zowy, i zosta³a sklasyfikowana na 35. miejscu, czyli o 12 pozycji ni¿ej ni¿ w Ate-
nach. Spoœród siedmiu konkurencji, w których kobiety odnosi³y sukcesy medalowe w Ate-
nach, tylko w jednej (kajakowej) powtórzono zdobycie medalu.

Mo¿e teraz w tocz¹cych siê dyskusjach oceniaj¹cych udzia³ naszej reprezentacji w Peki-
nie wypracowane bêd¹ racjonalne wnioski i zostan¹ konsekwentnie wdra¿ane do praktyki
sportu kobiet. Na obecnym poziomie rozwoju œwiatowego sportu ¿aden kraj nie mo¿e li-
czyæ na miêdzynarodowe, a przede wszystkim olimpijskie sukcesy bez znacz¹cych osi¹g-
niêæ w sporcie kobiet (Socha S. 2005, s. 20–23). Potwierdzaj¹ to wyniki dziesiêciu
œwiatowych potêg sportowych osi¹gniête na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie w dorobku
medalowym kobiet i ogólnej klasyfikacji.

Tabela 2. Zestawienie porównawcze medalowego dorobku kobiet i ogólnej klasyfikacji pierwszej dzie-
si¹tki pañstw z Igrzysk Olimpijskich w Pekinie.

Lp. Pañstwo

MEDALE

Lp.Kobiety Ogólna klasyfikacja

Z S B Razem Z S B Razem

1. ChRL 27 11 19 57 51 21 28 100 1

2. USA 15 23 15 53 36 38 36 110 2

3. Rosja 11 13 8 32 23 21 28 72 3

4. Australia 8 7 8 23 8 7 8 46 6

5. Wielka
Brytania

7 5 6 18 19 13 15 47 4

6. Niemcy 6 2 7 15 16 10 15 41 5

7. Holandia 5 4 2 11 7 5 4 16 12

8. Japonia 5 2 5 12 9 6 10 25 8

9. Korea 4 4 4 12 13 10 8 31 7

10. W³ochy 4 3 4 11 8 10 10 28 9

35. Polska - 2 1 3 3 6 1 10 21

�ród³o: http://en.beijing2008.cn/

W Pekinie o kolejnoœci trzech œwiatowych potêg w ogólnej klasyfikacji zdecydowa³y
sukcesy medalowe kobiet. Ponadto pierwsza dziesi¹tka krajów dominuj¹cych w sporcie ko-
biet jest niemal identyczna z ogóln¹ klasyfikacj¹ dziesiêciu œwiatowych potêg sportowych.
Jedynie Holandia, siódma w klasyfikacji kobiet, zajê³a miejsce Francji, zajmuj¹cej dziesi¹te
miejsce w ogólnej klasyfikacji w Pekinie. Dorobek reprezentantek Polski jest zadziwiaj¹co
skromny i niepokoi tym bardziej, ¿e na trzech kolejnych igrzyskach systematycznie wzbo-
gaca³y dorobek medalowy. Podczas Igrzysk Olimpijskich w Atlancie w 1996 roku zdoby³y
4 medale, w tym jeden z³oty. W Sydney w 2000 roku – 5 medali, w tym 2 z³ote, a w Atenach
w 2004 roku zdoby³y 7 medali, w tym jeden z³oty.

Gdyby osi¹gniêcia kobiet z igrzysk w Atenach zosta³y tylko powtórzone w Pekinie, to
³¹cznie z mê¿czyznami reprezentacja Polski zdoby³aby czternaœcie medali, w tym cztery z³o-
te. Z takim dorobkiem olimpijska pozycja sportu polskiego bardziej odpowiada³aby spo³e-

18

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”



cznym oczekiwaniom i tak¿e aktualnym mo¿liwoœciom. Uniknêlibyœmy kolejnej po
Atenach degradacji sportu polskiego w wymiarze olimpijskim. Gdyby jednak na igrzyskach
w Atenach kobiety osi¹gnê³y takie wyniki jak w Pekinie, to zdobycie tylko 6 medali ozna-
cza³oby katastrofê sportu polskiego.

Te dwa teoretyczne przyk³ady dobitnie podkreœlaj¹, jak wa¿n¹ rolê spe³niaj¹ osi¹gniêcia
kobiet w kszta³towaniu miêdzynarodowej, a przede wszystkim olimpijskiej pozycji sportu
polskiego.

Czy osi¹gniêcia sportowe reprezentantek Polski z ostatnich 4 igrzysk olimpijskich, od
1996 roku w Atlancie do Pekinu w 2008 roku – wyczerpuj¹ mo¿liwoœci prawie 40-miliono-
wego kraju, z doœwiadczeniami kreuj¹cymi poziom sportu przez ponad æwieræ wieku
w gronie dziesiêciu potêg olimpijskiego sportu?

Niech jedn¹ z prób odpowiedzi na to wa¿ne i zarazem trudne pytanie bêdzie charaktery-
styka porównawcza olimpijskich zdobyczy medalowych reprezentantek naszego kraju
z osi¹gniêciami olimpijskimi kobiet z krajów porównywalnych z Polsk¹

Reprezentantki naszego kraju podczas 4 ostatnich igrzysk – od Atlanty do Pekinu
– zdoby³y 19 medali, w tym 4 z³ote. (Sikora D., Sikora Z. 2004 s. 32–40,
http://en.beijing2008.cn/)

Tabela 3. Dorobek medalowy reprezentantek Polski na igrzyskach olimpijskich w latach 1996 – 2008
na tle dorobku kobiet w reprezentacjach innych pañstw.

Lp. Pañstwo
Medale

Razem
z³ote srebrne br¹zowe

1 POLSKA 4 7 8 19

2 RUMUNIA 24 12 15 51

3 P£D. KOREA 15 16 15 46

4 UKRAINA 14 9 20 43

5 WÊGRY 10 7 6 23

W tym okresie reprezentantki Rumunii, kraju o ponaddwukrotnie mniejszym potencjale
ludnoœciowym, zdoby³y 51 medali, w tym 24 z³ote. Te sukcesy to przede wszystkim efekt
celowego ukierunkowania posiadanego potencja³u ekonomicznego, technicznego i kadro-
wo-intelektualnego na rozwój sportu kobiet. To tak¿e rezultat racjonalnych struktur organi-
zacyjnych, stymuluj¹cych rozwój sportu kobiet (Socha S. 2005 s. 20–25). Osi¹gniêcia
reprezentantek Korei i Ukrainy s¹ tak¿e wielokrotnie wy¿sze i zapewniaj¹ce swoim krajom
wysokie pozycje w olimpijskiej klasyfikacji. Reprezentantki Wêgier, kraju o wielokrotnie
mniejszym potencjale ludnoœciowym, tak¿e legitymuj¹ siê bogatszym dorobkiem, szczegól-
nie z³otych medali, mimo ¿e ich osi¹gniêcia w Pekinie by³y relatywnie do wczeœniejszych
tak¿e skromne.

O korzyœciach wynikaj¹cych z celowo ukierunkowanych dzia³añ na rozwój sportu ko-
biet œwiadcz¹ dobitnie aktualne osi¹gniêcia reprezentantek Chiñskiej Republiki Ludowej
w Pekinie. Zdoby³y 27 z³otych medali, a to jest wiêcej od ³¹cznego dorobku reprezentantek
Stanów Zjednoczonych, które zdoby³y 15 medali, i Rosji – 11 medali. Tab. 2.

Jednak najbardziej spektakularne sukcesy w krótkiej historii sportu kobiet odnosi³y re-
prezentantki NRD, w wyniku celowej polityki pañstwa ukierunkowanej na rozwój sportu
kobiet. Podczas Igrzysk Olimpijskich w Montrealu w 1976 roku reprezentantki NRD jeszcze
wyraŸniej wyprzedzi³y w ³¹cznej punktacji medalowej przedstawicielki dwóch œwiatowych
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potêg sportowych – Zwi¹zku Radzieckiego i Stanów Zjednoczonych, ni¿ reprezentantki
ChRL w Pekinie. Niespotykan¹ dominacjê wykaza³y w dwóch najbardziej medalodajnych
dyscyplinach, a mianowicie w p³ywaniu i w lekkoatletyce. W 13 konkurencjach p³ywania
reprezentantki Niemieckiej Republiki Demokratycznej zdoby³y 11 z³otych medali, a tylko
po jednym zawodniczki ZSRR i USA. Zaœ w 14 lekkoatletycznych konkurencjach zdoby³y 9
z³otych medali. Dwa medale zdoby³y reprezentantki Zwi¹zku Radzieckiego, natomiast
Amerykanki jedyny raz w historii igrzysk olimpijskich nie zdoby³y z³otego medalu w lekkiej
atletyce. Na marginesie tych rozwa¿añ warto podkreœliæ, ¿e na Igrzyskach Olimpijskich
w Montrealu reprezentantki obu rywalizuj¹cych ze sob¹ pañstw niemieckich w 14 lekkoat-
letycznych konkurencjach zdoby³y 25 medali, w tym 10 medali z³otych, a w Pekinie w 23
konkurencjach reprezentantki zjednoczonych Niemiec zdoby³y zaledwie jeden i tylko
br¹zowy medal. Powsta³a po niemieckiej kobiecej lekkoatletyce pustka jest wiêc do zago-
spodarowania, z nadziej¹, ¿e odbêdzie siê, tak¿e z udzia³em reprezentantek Polski.

Przedstawione z koniecznoœci w skrótowej formie sukcesy sportowe reprezentantek da-
wnych i obecnych potêg œwiatowego sportu, a tak¿e krajów pod wieloma wzglêdami porów-
nywalnych z Polsk¹ s¹, jak s¹dzê, dowodami i zarazem zachêtami do podejmowania przez
kierownicze gremia sportu w Polsce programowych i d³ugofalowych dzia³añ, ukierunkowa-
nych na stworzenie równych z mê¿czyznami szans dla rozwoju sportu kobiet. Za podjêciem
takich dzia³añ przemawia wiele argumentów.
1. Przedstawione przyk³ady udzia³u kobiet w kreowaniu poziomu sportu w poszczegól-

nych krajach dowodz¹, ¿e obecnie ¿aden kraj nie mo¿e liczyæ na wysok¹ pozycjê
w œwiatowej, w tym tak¿e olimpijskiej rywalizacji bez sukcesów w sporcie kobiet. Znaj-
duje to potwierdzenie nie tylko u takich potêg œwiatowego sportu, jak ChRL, USA, Ro-
sja, a szczególnie w przesz³oœci NRD, ale równie¿ w krajach o zbli¿onym do nas
poziomie rozwoju gospodarczego i podobnym potencjale ludnoœciowym.

2. Za celowoœci¹ podejmowania dzia³añ stymuluj¹cych rozwój sportu kobiet przemawia
tak¿e aktualna sytuacja w œwiatowym sporcie, wskazuj¹ca, ¿e obecnie i jeszcze w pew-
nej perspektywie czasowej ³atwiej bêdzie osi¹gaæ sukcesy w sporcie kobiet ni¿ mê¿-
czyzn, bowiem udzia³ kobiet w miêdzynarodowej rywalizacji z niektórych obszarów
œwiata, takich jak Ameryka Po³udniowa, Indie, znaczna czêœæ krajów afrykañskich oraz
krajów islamskich, jest jeszcze skromny. Natomiast mê¿czyŸni z tych obszarów od wielu
lat odgrywaj¹ znacz¹c¹, a czêsto dominuj¹c¹ rolê w niektórych dyscyplinach sportu (So-
cha S. 2005, s. 22).

O aktualnie skromniejszym jeszcze udziale kobiet ni¿ mê¿czyzn w olimpijskiej rywali-
zacji œwiadcz¹ tak¿e wyniki Igrzysk Olimpijskich w Pekinie, gdzie w podziale medali
uczestniczy³o ³¹cznie 87 pañstw, natomiast wœród kobiet medale zdobywa³y reprezen-
tantki tylko 59 krajów (http://en.beijing2008.cn/).

3. Za podejmowaniem dzia³añ na rzecz rozwoju sportu kobiet przemawiaj¹ tak¿e wzglêdy
ekonomiczne. Wieloletnie analizy osi¹gniêæ sportowych kobiet i mê¿czyzn w wielu dys-
cyplinach sportu, tak¿e w tych najbardziej medalodajnych, jak w lekkiej atletyce i p³ywa-
niu, wskazuj¹, ¿e kobiety osi¹gaj¹ porównywalny z mê¿czyznami poziom wyników
sportowych (rekordy œwiata, fina³y i medale w miêdzynarodowej, w tym w olimpijskiej
rywalizacji) w m³odszym wieku i w krótszym okresie szkolenia, co wi¹¿e siê z ni¿szymi
kosztami ponoszonymi na osi¹ganie sukcesów w sporcie kobiet (Socha T. 2002a,
s. 88–104, Socha S. 2005, s. 24).
Dokonywane analizy potwierdzaj¹ tak¿e wystêpuj¹ce tendencje do utrzymywania

przez kobiety wysokiego poziomu sportowego w d³u¿szym czasie ni¿ mê¿czyŸni. W tym
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zjawisku tkwi¹ tak¿e korzyœci ekonomiczne, bowiem skromniejsze nak³ady ponoszone na
szkolenie kobiet mog¹ przynosiæ korzyœci dla sportu polskiego w d³u¿szym czasie ni¿
u mê¿czyzn.

Przedstawione przyk³ady nie wyczerpuj¹ wszystkich korzyœci wynikaj¹cych z prefero-
wania sportu kobiet w naszym kraju. S¹ jednak na tyle istotne, by problemy sportu kobiet
znajdowa³y wiêksze zainteresowania u decydentów sportu polskiego. Zasiêg sportu ko-
biet w Polsce jest obecnie skromniejszy ni¿ mê¿czyzn, mimo ¿e w œwiatowej i olimpijskiej
rywalizacji programowe mo¿liwoœci kobiet i mê¿czyzn s¹ prawie jednakowe. Na Igrzys-
kach Olimpijskich w Atenach udzia³ kobiet w naszej reprezentacji stanowi³ oko³o 25%,
a w Pekinie ponad 39%. Warto wspomnieæ tak¿e, ¿e w zimowych igrzyskach olimpijskich,
traktowanych u nas doœæ marginalnie, udzia³ kobiet jest œladowy, jak œladowe i raczej
przypadkowe s¹ osi¹gniêcia medalowe. Jeden srebrny i dwa br¹zowe medale to ³¹czny
dorobek kobiet w 80-letniej historii startów naszej reprezentacji w zimowych igrzyskach.

W podejmowaniu racjonalnych decyzji, sprzyjaj¹cych rozwojowi sportu kobiet po-
mocne mog¹ byæ realizowane od ponad 25 lat dzia³ania MKOl po wyborze na prezyden-
ta J.A. Samarancha, który za najwa¿niejszy cel swojej misji uzna³ stymulowanie rozwoju
sportu kobiet, deklaruj¹c, ¿e uczyni wszystko co w jego mocy, by XXI wiek by³ er¹ spor-
tu kobiet.

Sport kobiet jako swoisty fenomen nie znajduje obecnie oczekiwanego wsparcia ze stro-
ny przedstawicieli ró¿nych dyscyplin naukowych, w tym tak¿e nauk o kulturze fizycznej
(Socha S. 2001 s. 5–9). Podejmowane przez œrodowiska naukowe próby penetracji funkcjo-
nuj¹cej obecnie praktyki sportu kobiet nie przynosz¹ efektów na miarê oczekiwañ i po-
trzeb. Taka sytuacja to przejaw s³aboœci nauki, która nie potrafi obiektywnie oceniæ
funkcjonalnych mo¿liwoœci organizmu kobiet podejmuj¹cych intensywne, czêsto ekstre-
malne wysi³ki treningowe i startowe, swoiste dla poszczególnych dyscyplin sportu – ani te¿
dokonaæ oceny zdrowotnych skutków wykonywanych obci¹¿eñ fizycznych.

Poznawcze i praktyczne wartoœci wielu badañ s¹ ograniczone, bowiem prowadzone s¹
zazwyczaj w warunkach laboratoryjnych i ukierunkowane na poznawanie wybiórczych
cz¹stkowych funkcji ludzkiego organizmu, a nie jego niepodzielnej ca³oœci. Czêsto kierunki
badañ w wiêkszym stopniu wytyczaj¹ mo¿liwoœci aparaturowe, a nie potrzeby rozpozna-
wania funkcji, które najbardziej warunkuj¹ poziom osi¹gniêæ sportowych kobiet. Przedsta-
wiciele poszczególnych dziedzin wiedzy czêœciej koncentruj¹ siê na eksponowaniu
prawdziwych i rzekomych zagro¿eñ, jakie mia³yby towarzyszyæ uprawianiu przez kobiety
niektórych dyscyplin sportu, a mniej na dzia³aniach ukierunkowanych na doskonalenie me-
todyki treningu kobiet, sprzyjaj¹cego osi¹ganiu wysokich rezultatów sportowych bez zagro-
¿eñ dla ich zdrowia. Eksponowane przez niemal ca³y XX wiek rzekome zagro¿enia
zwi¹zane z d¹¿eniem kobiet do uprawiania kolejnych dyscyplin sportu nie potwierdza³y
siê. Wynika³y bardziej z braku wiedzy o specyficznych w³aœciwoœciach organizmu kobiet
ni¿ z rozpoznawania rzeczywistych i domniemywanych zagro¿eñ. Kobiety uprawiaj¹ce
sport oczekuj¹ od nauki takiego wsparcia, by mog³y osi¹gaæ wysokie rezultaty nie tylko
w interesie w³asnym, ale tak¿e sportu polskiego, bez ewentualnych zagro¿eñ dla zdrowia,
a przede wszystkim dla macierzyñskich funkcji.

Od zdrowia naszych matek
w znacznej czêœci zale¿y zdrowie
i powodzenie przysz³ych pokoleñ

Adam Borac 1858
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Powinnoœci¹ nauki, a nauk o kulturze fizycznej przede wszystkim, jest gromadzenie wiedzy,
która nie oka¿e siê wczorajszymi b³êdami jak to mia³o wielokrotnie miejsce w przesz³oœci, lecz
tworzyæ bêdzie teoretyczne podstawy racjonalnego systemu szkolenia sportowego kobiet.

Celem nauki nie jest otwieranie
drzwi nieskoñczonej m¹droœci, lecz
po³o¿enie kresu nieskoñczonym b³êdom

Bertold Brecht

Jednym z istotnych czynników warunkuj¹cych poziom osi¹gniêæ sportowych kobiet jest
system kszta³cenia i doskonalenia zawodowego trenerów. W realizowanych od lat progra-
mach kszta³cenia, tak¿e w treœciach podrêczników z zakresu teorii treningu sportowego,
ca³kowicie pominiête s¹ zagadnienia specyfiki treningu sportowego kobiet. Wywalczony
przez kobiety dostêp do uprawiania wszystkich dyscyplin sportu, uznawany przez MKOl
i œwiatowe organizacje sportowe, nie zosta³ jeszcze dostrze¿ony przez instytucje kszta³c¹ce
trenerów w naszym kraju. To zadziwiaj¹ce zjawisko niedostrzegania tak oczywistych fak-
tów istnienia sportu kobiet, stanowi¹cego obecnie prawie po³owê œwiatowego potencja³u
sportowego, akceptowane jest tak¿e przez instytucje pañstwowe nadzoruj¹ce szkolnictwo
wy¿sze i zarz¹dzaj¹ce sportem.

Dotychczasowe doœwiadczenia praktyki szkoleniowej kobiet oraz skromne jeszcze wy-
niki prowadzonych badan naukowych potwierdzaj¹, ¿e ten zakres wiedzy, jaki obecnie
przekazywany jest w programie studiów trenerom, a który wypracowany zosta³ na podsta-
wie doœwiadczeñ treningowych mê¿czyzn, nie jest wystarczaj¹cy i w pe³ni mo¿liwy do wy-
korzystania w treningu sportowym kobiet. Spoœród wielu rozpoznanych dotychczas
odmiennoœci ustroju kobiet wskazanie tylko na funkcje macierzyñskie wystarczaj¹co uzasa-
dnia taki pogl¹d. Wystêpuj¹ce ró¿nice poziomu osi¹gniêæ sportowych kobiet i mê¿czyzn
wskazuj¹ równie¿ na potrzebê ró¿nicowania treœci treningu sportowego kobiet (Socha S.,
Socha T., 1995, s. 93–99, Socha T. 2002b). Skala wystêpuj¹cych aktualnie ró¿nic poziomu
wyników, okreœla zakres odmiennoœci treningu kobiet i mê¿czyzn w poszczególnych dy-
scyplinach. U kobiet procesy adaptacyjne do podejmowanych wysi³ków treningowych
i startowych przebiegaj¹ w innym rytmie czasowym ni¿ u mê¿czyzn, co wskazuje na potrze-
bê ró¿nicowania nie tylko rzeczowej ale tak¿e czasowej struktury treningu sportowego dla
obojga p³ci (Socha T. 1996 s. 15–22).

Kszta³cenie trenerów to obecnie jeden z najistotniejszych problemów sportu polskiego.
Bez istotnych modyfikacji obecnego systemu kszta³cenia trenerów trudno bêdzie nie tylko
o sukcesy w sporcie kobiet, ale równie¿ wyprowadzenie z obecnego kryzysu sportu pol-
skiego. W ostatnich dekadach w ramach kolejnych reform programów kszta³cenia w szkol-
nictwie wy¿szym, a tak¿e w szkolnictwie kultury fizycznej podejmowane by³y decyzje
w zamyœle oszczêdnoœciowe, czyli skracania czasu tak¿e na realizacjê programów kszta³ce-
nia trenerów. Powoduj¹ one wbrew intencjom decydentów wiêcej strat ni¿ „oszczêdnoœcio-
wych” korzyœci. W latach 60. i 70. minionego stulecia, kiedy wiedza o systemie szkolenia
sportowego by³a znacznie skromniejsza ni¿ obecnie, programy szkolenia trenerów realizo-
wane by³y w wymiarze znacznie przekraczaj¹cym 300 godzin. Warto dodaæ, ¿e by³ to okres
najwiêkszych œwiatowych sukcesów sportu polskiego. Obecnie zgromadzona przez kolejne
dziesiêciolecia wiedza jest znacznie bogatsza. Ponadto w ostatnich dekadach pojawi³y siê
nowe potrzeby wzbogacenia wiedzy dotycz¹cej specyfiki szkolenia sportowego kobiet.
Tymczasem podejmowane decyzje zmierzaj¹ do dalszego ograniczenia czasu przekazywa-
nia tej wiedzy trenerom.
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Realizowany system kszta³cenia trenerów nie jest zapewne jedyn¹ przyczyn¹ obecnego
kryzysu sportu polskiego, ale chyba jedn¹ z istotniejszych.

W dekadach sukcesów naszego sportu szkolenie reprezentacji narodowych realizowane
by³o wy³¹cznie przez polskich trenerów. Ponadto kszta³ceni wówczas w Polsce trenerzy
tworzyli sukcesy sportowe nie tylko na Kubie i w Meksyku, ale tak¿e w wielu europejskich
krajach. Obecnie coraz czêœciej w naszym kraju zatrudniani s¹ trenerzy zagraniczni, nie za-
wsze jednak z takimi efektami, jakie w niedalekiej przesz³oœci by³y udzia³em polskich trene-
rów. W doskonaleniu kszta³cenia trenerów wymiar czasowy nie jest najwa¿niejszym, ale
jednym z istotniejszych i zarazem naj³atwiejszych do zrealizowania. Mo¿e wiêc rozpocz¹æ
naprawê od spraw naj³atwiejszych!
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Zofia ¯ukowska, Ryszard ¯ukowski
AWF w Warszawie, ZWWF w Bia³ej Podlaskiej

SPORT KOBIET – SZANSE I ZAGRO¯ENIA

Wprowadzenie

Sport w ¿yciu kobiety nale¿y rozumieæ co najmniej dwojako:
– Sport jako jedna z najbardziej popularnych form aktywnoœci w ¿yciu kobiety i jej rodzi-

ny.
– Sport w ¿yciu kobiety uprawiaj¹cej go na najwy¿szym poziomie wyczynu sportowego.

Obydwa te przes³ania s¹ bardzo wa¿ne i w pewnym sensie maj¹ ze sob¹ istotny zwi¹zek.
Inicjacja do sportu wyczynowego kobiety nastêpuje w klimacie ¿ycia rodzinnego i szkolne-
go, a z kolei rodzina mo¿e mieæ istotny wp³yw na przebieg kariery sportowej kobiety. Jest
jeszcze jeden aspekt zagadnienia – kobieta uprawiaj¹ca sport wyczynowy po zakoñczeniu
kariery sportowej wnosi do swojej rodziny istotne elementy aktywnego – sportowego stylu
¿ycia na co dzieñ, co potwierdzaj¹ badania (A.Pawlak, 1996, s. 73–81).

Maj¹c œwiadomoœæ znaczenia tych dwóch odniesieñ sportu w ¿yciu kobiety, koncentru-
jemy siê w tym wyst¹pieniu na szansach i zagro¿eniach dla kobiet w sporcie wyczynowym.

Interesuje nas wieloaspektowe rozpatrywanie procesu treningowego i walki sportowej
w sporcie kobiet, nie tylko w kategoriach biofizycznych i wydolnoœciowo-sprawnoœcio-
wych oraz techniczno-instrumentalnych, ale w kategoriach psycho-socjo-pedagogicznych.

Aspekty biofizyczne i wydolnoœciowo–sprawnoœciowe maj¹ istotne znaczenie wtedy,
kiedy rozpatrywane s¹ w kontekœcie ca³ej osobowoœci kobiety, która poznaje, myœli, czuje,
motywuje siê b¹dŸ demotywuje, stresuje siê, prze¿ywa, umie s³uchaæ, umie wspó³dzia³aæ
z innymi w grupie, samorealizuje siê w tym, co robi w sporcie, nie zapominaj¹c o perspek-
tywach nie tylko kariery sportowej, ale ¿yciowej (wykszta³cenie, praca, rodzina, macierzyñ-
stwo, stabilizacja ¿yciowa).

Przygotowanie technologiczno-instrumentalne nastêpuje w procesie treningu kobiet
sukcesywnie, z myœl¹ o holistycznym rozumieniu kobiety uprawiaj¹cej sport, jej mo¿liwo-
œciach i realnych szansach jej mistrzostwa sportowego. Tu nie ma recept, tu zachodzi po-
trzeba indywidualizacji zarówno w procesie treningowym, jak i w przygotowaniach do
konkretnej walki sportowej i w miarê mo¿liwoœci sterowania jej przebiegiem. O efektach
w sporcie kobiet decyduje czêsto nie tylko przygotowanie technologiczno-instrumentalne,
ale osobowoœæ kobiety w walce, styl jej walki, odpornoœæ psychiczna w walce, umiejêtnoœæ
wspó³pracy w grupie w przypadku sportów zespo³owych – wspó³dzia³ania i wspó³odpo-
wiedzialnoœci za wynik. Zawodniczka musi byæ przygotowana do zwyciêstwa i prze¿ycia
pora¿ki, nale¿y nauczyæ j¹ radzenia sobie ze stresem. Licz¹ siê nie tylko emocje, ale zdol-
noœæ analizy i oceny przebiegu walki, która stanowi now¹ motywacjê i jest motorem napê-
dowym rozwoju sportowego zawodniczki.
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P³eæ psychologiczna a sport kobiet

Pojêcie p³ci psychologicznej pojawi³o siê w psychologii, gdy okaza³o siê, ¿e brakuje kon-
struktu pojêciowego niezbêdnego do integracji wiedzy i budowania teorii wyjaœniaj¹cej ró¿-
nice w zachowaniu kobiet i mê¿czyzn (M. Miko³ajczyk, 1995, s. 45). Zdecydowana
wiêkszoœæ tzw. zachowañ specyficznych dla p³ci jest skutkiem okreœlonych wzorców i te-
chnik socjalizacyjnych. P³eæ psychologiczna kszta³tuje siê w toku socjalizacji w œrodowis-
kach rodzinnych, szkolnych, sportowych.

Od pokoleñ najpowszechniej stosowan¹ postaw¹ stereotypizacji jest p³eæ, oto polskie
stereotypy p³ci pod koniec dwudziestego wieku (za A. Kuczyñska, 1992):

STEREOTYP MÊSKOŒCI

dominuj¹cy, niezale¿ny, nastawiony na sukces, maj¹cy si³ê przebicia, sprytny, ³atwo podejmuj¹cy decyzje,
m¹dry, chêtnie mówi¹cy o swoich sprawach zawodowych, apodyktyczny, szorstki, arogancki, otwarty na
œwiat zdarzeñ zewnêtrznych, maj¹cy dobr¹ kondycjê fizyczn¹, wygodny, eksperymentuj¹cy w ¿yciu
seksualnym, z poczuciem humoru, ³atwo popadaj¹cy w na³ogi, podporz¹dkowuj¹cy sobie innych,
wymagaj¹cy, skomplikowany, sztywny w swoich przekonaniach, domagaj¹cy siê pochwa³, analityczny,
lubi¹cy towarzystwo, nie ujawniaj¹cy swoich uczuæ, pogodny

STEREOTYP KOBIECOŒCI

wra¿liwa, opiekuñcza, troskliwa, anga¿uj¹ca siê w sprawy innych, ³agodna, kokieteryjna, dbaj¹ca o swój
wygl¹d, maj¹ca poczucie estetyki, czu³a, gospodarna, grymaœna, gderliwa, uczuciowa, wra¿liwa na potrzeby
innych, zdolna do poœwiêceñ, refleksyjna, delikatna, wstydliwa, naiwna, plotkuj¹ca

Z badañ M. Miko³ajczyk (1995) wynika m.in., ¿e osoby uprawiaj¹ce sport – mê¿czyŸni
i kobiety – nie ró¿ni¹ siê od nie uprawiaj¹cych sportu wynikami w skali kobiecoœci, ró¿ni¹
siê natomiast wynikami w skali mêskoœci. Stwierdzono, ¿e ci pierwsi identyfikuj¹ siê silniej
z wzorcem mêskim, tj. przypisuj¹ sobie natê¿enie cech mêskich. Dominuj¹cym wœród ko-
biet uprawiaj¹cych sport typem p³ci psychologicznej jest androgyn.

Wyniki badañ œwiadcz¹ o tym, ¿e dla podejmowania przez kobiety aktywnoœci sporto-
wej i osi¹gania w niej wysokich rezultatów nie ma wiêkszego znaczenia poziom identyfika-
cji kobiet z kulturowym wzorcem kobiecoœci. Wa¿n¹ rolê odgrywa natomiast identyfikacja
z wzorcem mêskim. Rozwijanie u dziewcz¹t androgynii psychicznej (S.Bem) oznacza – zda-
niem Miko³ajczyk (1995) – kszta³towanie koncepcji w³asnego „ja” poza stereotypowymi de-
finicjami kobiecoœci i mêskoœci oraz siln¹ akceptacjê wzorców obojga p³ci. P³eæ cz³owieka
nie powinna mieæ wp³ywu na jego wartoœæ, zachowanie czy styl ¿ycia – równie¿ w sporcie.
Rozwijanie u dziewcz¹t androgynii polega zatem na formowaniu u nich odpowiednich
schematów poznawczych p³ci. Jeœli zadanie to powiedzie siê w procesie socjalizacji i eduka-
cji, wzrosn¹ szanse kobiet na sukces w sporcie i wielu pozasportowych obszarach dzia³ania.

Jak mo¿na zmieniæ istniej¹c¹ sytuacjê pewnej dyskryminacji kobiet w sporcie przez do-
strzeganie w nich tylko stereotypu kobiecoœci?

Wydaje siê, ¿e:
– nale¿y „odblokowaæ” mo¿liwoœæ obiektywnej oceny w³asnej sytuacji psychospo³ecznej

przez ka¿d¹ kobietê zwi¹zan¹ ze sportem (zawodniczka, trenerka), wi¹¿e siê to z poczu-
ciem w³asnej wartoœci, bez którego nie ma sukcesu w sporcie;

– znaleŸæ sojusznika w mê¿czyznach i przekonaæ ich, ¿e kwestie nierównoœci p³ci stano-
wi¹ nasz wspólny problem;

– poznaæ wyniki dotychczasowych badañ, przyjrzeæ siê temu, co ju¿ ustalono w tej kwe-
stii, a w dyskusjach unikaæ tendencyjnoœci;
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– eliminowaæ z procesu socjalizacji i edukacji te praktyki, które opieraj¹ siê na stereoty-
pach p³ci i zastêpowaæ je dzia³aniami zmierzaj¹cymi do rozwiniêcia pe³nego potenc-
ja³u mo¿liwoœci psychospo³ecznych kobiety;

– konieczna jest radykalna zmiana praktyk i zasad funkcjonowania instytucji spo³ecznych,
takich jak kluby sportowe i zwi¹zki sportowe;

– wyrównywaæ szanse siêgaj¹c do instrumentów prawnych, mimo niepokojów, ¿e mo¿e
to byæ oceniane jak przywileje. Na obecnym etapie œwiadomoœci spo³ecznej mo¿e oka-
zaæ siê to skutecznym dzia³aniem (np. w USA) (M. Miko³ajczyk, 2003).

Interakcje spo³eczne trener – zawodniczka
– zespó³ szans¹ na sukces kobiet w sporcie

Maj¹c œwiadomoœæ stereotypów kobiecoœci i mêskoœci – równie¿ w sporcie – trener kie-
ruj¹cy procesem treningowym poprzez socjalizacjê i dzia³ania edukacyjne mo¿e pomóc
i ukierunkowaæ rozwój zawodniczki tak, aby mia³a poczucie w³asnej wartoœci na miarê real-
nych jej mo¿liwoœci w drodze do mistrzostwa sportowego.

Efektywnoœæ procesu treningowego w sporcie kobiet zale¿y w du¿ym stopniu od udanej
interakcji trener1 – zawodniczka – zespó³.

Na efekty tej interakcji istotny wp³yw ma przygotowanie trenera, jego osobowoœæ, ale
tak¿e i jego kompetencje w pracy z kobietami w sporcie. Rozró¿niamy tu kompetencje
przedmiotowe, zwi¹zane z profesjonaln¹ znajomoœci¹ dyscypliny sportowej, której jest
trenerem i warsztatem jego pracy oraz kompetencje pedagogiczne, zwane zawodowymi.
Trener bowiem to zawód pedagogiczny. I te ostatnie kompetencje staj¹ siê szczególnym
przedmiotem naszych zainteresowañ przy omawianiu uwarunkowañ udanej wspó³pracy
trenera z ka¿d¹ z zawodniczek i z grup¹ sportow¹.

Co mo¿e w tym zakresie stanowiæ barierê w rozwoju aktywnoœci sportowej dziewcz¹t
i kobiet? Spróbujmy w dialogu podj¹æ ten problem.

Od czego zale¿y udana interakcja trener – zawodniczka?
– A co to znaczy „udana”? Czy nie wystarczy w³aœciwa, poprawna. Czy oznacza to, i¿ s¹

jakieœ wzorce w tym zakresie b¹dŸ kryteria jej oceny?
– Udana to taka, w której trener podmiotowo traktuje zawodniczkê, kontakt oparty jest

na wzajemnym szacunku i zaufaniu, trener umie nie tylko dawaæ polecenia, ale równie¿
prowadziæ z ni¹ dialog, polegaj¹cy na równych szansach w dyskusji i umiejêtnoœci s³ucha-
nia, a czasami nawet ws³uchiwania siê w jej odczucia, niepokoje i oceny. Takie postêpowa-
nie musi i powinno budziæ zaufanie i zmniejszaæ dystans we wzajemnych relacjach2.

– Czy to nie przesada? To jak w tak pojêtej interakcji mo¿e trener kierowaæ procesem tre-
ningowym? Czy pozbawiamy go roli kierowniczej? To przecie¿ on odpowiada za koñcowe
efekty, nie ma wiêc za du¿o czasu na dialog, indywidualizowanie, ws³uchiwanie siê w od-
czucia zawodniczek, s³uchanie ich ocen i s¹dów itp.

– Ale sk¹d¿e! Tak pojêt¹ interakcjê charakteryzuje wzajemny kontakt – nawet bardzo
przyjazny – ale polegaj¹cy na szacunku zawodniczki do kompetencji trenera. Istniej¹
kompetencje trenera oraz prawa i powinnoœci zawodniczki, które z kolei powinien uzna-
waæ trener.
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Je¿eli zawodniczka uznaje i szanuje kompetencje trenera, to z zaufaniem poddaje siê
procesowi jego kierowania i nawet oczekuje konsekwencji w egzekwowaniu przez niego
zadañ treningowych.3

– Czy rzeczywiœcie mo¿emy mówiæ o takich oczekiwaniach w³aœnie zawodniczek w spor-
cie? Przecie¿ oczekiwania mê¿czyzn nie ró¿ni¹ siê pod tym wzglêdem.

– Tak, ostatnie badania potwierdzaj¹, i¿ kobiety w sporcie – bardziej ni¿ mê¿czyŸni
– oczekuj¹ we wspó³pracy z trenerem konsekwencji w egzekwowaniu zadañ treningowych
– i to równomiernie od wszystkich zawodniczek. Nie akceptuj¹ tylko nieuzasadnionego
zró¿nicowania wymagañ, faworyzowania niektórych osób z grupy.

Nieuzasadnionego tak, ale w sporcie wyczynowym nieodzowne jest w pracy trenera ró¿-
nicowanie wymagañ i ocen w zale¿noœci od mo¿liwoœci rozwojowych zawodniczki i czy-
nionego postêpu w wynikach. Nieodzowne jest indywidualizowanie. Nale¿y pamiêtaæ
równie¿ o tym, ¿e relacje trener – zawodniczka zmieniaj¹ siê w procesie dojrzewania do mi-
strzostwa wraz ze sta¿em sportowym zawodniczki. Na najwy¿szym poziomie wyczynu
sportowego mówiæ mo¿emy nawet o pewnej umowie spo³ecznej – partnerskiej, która obie
strony czyni odpowiedzialnymi za wynik na okreœlonych warunkach.

– A wiêc trener ma byæ sprawiedliwy – podkreœla to wielu badanych sportowców eksponu-
j¹c tê cechê na czo³owym miejscu w rankingu cech po¿¹danych u trenera – a co to oznacza?

– Sprawiedliwy nie tylko w egzekwowaniu zadañ, ale i ferowaniu ocen. Kobiety s¹
szczególnie na to wyczulone…

– A mo¿e przeczulone?
– Bywa i tak, ¿e motywacja emocjonalna zdominowuje intelektualn¹ w ich zachowa-

niach, ale to w³aœnie jest rol¹ trenera, aby zatroszczyæ siê o tê równowagê nastrojów zaró-
wno zawodniczki, jak i ca³ej grupy sportowej.

– Wspó³praca z kobietami w sporcie nie jest ³atwa, a szczególnie wystêpuj¹ trudnoœci
w sportach zespo³owych. Nie ka¿dy trener jest w stanie podo³aæ wymogom pracy z kobietami.
Jest w niej coœ specyficznego. W œwiecie trenerskim panuje nawet takie powiedzenie, „abyœ to
z babami w sporcie pracowa³” jako wyraz swoistoœci tej pracy.

– Kobiety w grupie oczekuj¹ pewnego komfortu psychicznego we wspó³pracy z trene-
rem, wyra¿aj¹cego siê m.in. kultur¹ bycia i jêzyka, partnerskim traktowaniem, odpowie-
dzialnoœci¹ za s³owa i czyny – zarówno w procesie treningowym, jak i w przerwach walki
sportowej czy w innych kontaktach, które maj¹ miejsce na p³aszczyŸnie wiêzi osobistych,
a nie tylko rzeczowych.

– Ale s¹ granice tych wiêzi osobistych? Mo¿na ³atwo je przekroczyæ i konsekwencje tego
rodzaju zachowañ mog¹ byæ nieobliczalne dla obu stron.

– Wiêzi te mog¹ byæ budowane przede wszystkim wtedy, gdy trener dobrze pozna za-
wodniczkê, umie dostosowaæ swój sposób bycia do jej oczekiwañ, znajd¹ p³aszczyznê
wspólnych zainteresowañ i rozmów na tematy pozasportowe i ten kontakt dla obydwu
stron mo¿e okazaæ siê nie tylko mi³y, ale i kszta³c¹cy.

Jeœli chodzi natomiast o granice tych wiêzi osobistych, to zale¿y od postawy trenera i je-
go odpowiedzialnoœci za tê postawê. Znany by³ np. trener kobiet, pracuj¹cy w jednej z dy-
scyplin z kadr¹, który g³osi³ tezê, ¿e nic tak nie bêdzie motywowaæ zawodniczki do
uprawiania sportu, jak osobiste bliskie kontakty z trenerem, inny z kolei dzia³ania inicjacyj-
ne tych kontaktów stosowa³ w sporcie z m³odymi zawodniczkami. Na szczêœcie nie jest to
zjawisko powszechne, ale takie przypadki s¹ znane.
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– Wydaje siê to niemo¿liwe. A co na to same zawodniczki? A co w³adze sportowe? Czy ktoœ
na to zareagowa³, wykaza³ zainteresowanie, spróbowa³ porozmawiaæ i wyjaœniæ?

– Jeœli kontakty te rodzi³y siê na p³aszczyŸnie emocjonalnej obydwojga i jeœli zawodnicz-
ki by³y dojrza³e, a mia³o to miejsce poza terenem oficjalnych spotkañ treningowych ca³ej
grupy, to jest to sprawa prywatna tych dwojga osób i sprawa ich wyboru moralnego.

A co na to w³adze sportowe? Jeœli trener osi¹ga³ wyniki – sprawa by³a przys³owiow¹ „ta-
jemnic¹ poliszynela”. A zawodniczki czêsto ze strachu, ¿e zachwieje siê ich kariera sporto-
wa – milcza³y, a jeœli nie chcia³y milczeæ – po prostu odchodzi³y ze sportu. Znamy takie
przypadki.

Coraz czêœciej mówi siê dziœ o postawie moralnej trenera i odpowiedzialnoœci za ni¹,
czyli o jego kompetencjach moralnych. Wyrazem tej postawy jest odpowiedzialnoœæ moral-
na za prawid³owy wszechstronny rozwój zawodniczki, zabezpieczenie warunków do har-
monii tego rozwoju – zarówno biologicznego – ze szczególnym uwzglêdnieniem funkcji
kobiety – jak psychicznego i duchowego – z miejscem na samorealizowanie siê w ¿yciu ro-
dzinnym i zawodowym, a nie tylko dba³oœæ o wynik sportowy.

Problem wspomagania – dopingu w sporcie jest zjawiskiem niepokoj¹cym i dotychczas
nie rozwi¹zanym równie¿ u kobiet.

– Warto zwróciæ uwagê na skutki coraz powszechniej stosowanego dopingu w sporcie ró-
wnie¿ przez kobiety. Powszechnie wiadomo, ¿e stosowanie dopingu odbywa siê czêsto przy
akceptacji b¹dŸ wspó³udziale trenera, lekarza, dzia³acza, organizatorów itd. A co dziwniej-
sze – zjawisko to nie spotyka siê z dezakceptacj¹ ze strony innych zawodniczek.

– Zdarza siê tak, znamy takie przypadki, ale to w³aœnie podwa¿a w sposób zasadniczy
kompetencje moralne trenera.

– Ale czy moralnoœæ bywa jedyn¹ i odpowiedni¹ p³aszczyzn¹ oceny trenerów i zawodni-
czek w œwiecie, w którym liczy siê wynik sportowy, sukces i pieni¹dze? – to pytanie pozostaw-
my otwarte. A jakie jeszcze kompetencje trenera – przy ich uwzglêdnianiu – mog¹ sprzyjaæ
udanej jego interakcji z zawodniczk¹ i grup¹ sportow¹ kobiet? Spróbujmy wymieniæ je w ko-
lejnoœci.

Wyczynowe uprawianie sportu zmusza kobietê do ustawicznego dokonywania wybo-
rów – w tym i moralnych.

Kobiecie trudniej ni¿ mê¿czyŸnie godziæ ¿ycie rodzinne ze sportem uprawianym wyczy-
nowo. D³u¿sze okresy nieobecnoœci kobiety w rodzinie nie zawsze s¹ akceptowane, docho-
dzi czêsto do konfliktu ról – kobiety córki, ¿ony, matki a kobiety sportsmenki. Mo¿e to byæ
Ÿród³em permanentnego stresu, z którym musi nauczyæ siê radziæ. Du¿o zale¿y od wyrozu-
mia³oœci osób najbli¿szych i organizacji swego ¿ycia.

Jest to du¿a umiejêtnoœæ dokonywania w³aœciwych wyborów wa¿nych zarówno z pun-
ktu widzenia kariery sportowej, jak i dobra w³asnej rodziny.

Obok wskazanych wy¿ej kompetencji moralnych trenera, mo¿e on w istotny sposób
zwiêkszyæ szanse kobiet w rozwoju sportowym i przeciwdzia³aæ jego zagro¿eniom, bior¹c
pod uwagê m.in. nastêpuj¹ce kompetencje pedagogiczne:

Kompetencje prakseologiczne – wyra¿aj¹ce siê sprawnoœci¹ dzia³ania we wszelkich in-
terakcjach rzeczowych z zawodniczkami; to bardzo je motywuje do uprawiania sportu i ak-
tywizuje w procesie treningu i walki sportowej. Chodzi te¿ o to, aby trener umia³ rozpoznaæ
przyczyny niepowodzeñ i przeciwdzia³aæ im.

– To bardzo wa¿ny problem w sporcie. Te tzw. interakcje rzeczowe to nic innego jak do-
skona³e i wnikliwe poznanie zawodniczki, jej osobowoœci, cech jej charakteru, reakcji w ró¿-
nych sytuacjach – tych zwi¹zanych ze zwyciêstwem, ale i przynosz¹cych pora¿kê, jej
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zainteresowañ, umiejêtnoœci porozumiewania siê w grupie itd. Jest tego du¿o, ale tylko dob-
ra znajomoœæ osoby, z któr¹ siê wspó³pracuje, da nam gwarancjê sprawnych dzia³añ, a tym
samym skutecznych.

– Kompetencje komunikacyjne przejawiaj¹ siê skutecznoœci¹ porozumiewania siê
w procesie treningu z zawodniczkami. Ich wyrazem jest udany dialog miêdzy trenerem
a zawodniczk¹, oparty na wzajemnym szacunku i zaufaniu, umiejêtnoœci s³uchania zawo-
dniczek. Liczy siê kultura jêzyka. Chodzi w nich nie tylko o komunikowanie ocen, ale o ko-
munikowanie uczuæ w udanej interakcji trener – zawodniczka – zespó³.

Kompetencje wspó³dzia³ania w grupie sportowej przejawiaj¹ siê w realizacji wspól-
nych zadañ, przy akceptacji celów przez grupê i wspólnych dróg ich realizacji, z elementa-
mi spo³ecznej kontroli w tym procesie. Wyrazem tych kompetencji jest m.in. to, czy trener
potrafi rozwi¹zywaæ sytuacje konfliktowe przez negocjowanie i kompromis; preferowaæ re-
gu³y odpowiedzialnoœci nad regu³ami pos³uszeñstwa w kontaktach z zawodniczkami i po-
trafi dzia³aæ na co dzieñ zgodnie z t¹ preferencj¹; wyzwalaæ i spo¿ytkowaæ inicjatywê
zawodniczek dla ich w³asnego rozwoju. Dobrze temu s³u¿y w sporcie kobiet œwiadomoœæ
perspektyw rozwoju indywidualnego zawodniczki i ca³ej grupy, pielêgnowania tradycji
w ¿yciu grupy i dynamizmu jej rozwoju.4

Kompetencje kreatywne z kolei wyra¿aj¹ siê równomiernym kreowaniem ka¿dej z zawo-
dniczek w kontekœcie ich rozwoju indywidualnego i potrzeb grupy sportowej oraz umiejêt-
nym, wywa¿onym kreowaniem w³asnej osobowoœci przez trenera w interakcjach
z zawodniczkami i ca³ym œrodowiskiem sportowym; wa¿ne jest poczucie to¿samoœci trenera.

Kompetencje informatyczne, które polegaj¹ na wykorzystaniu jêzyków obcych i “jêzy-
ka” komputera do wzbogacania swojej wiedzy o kobietach, uwarunkowaniach ich rozwoju,
zdrowia, statusie spo³ecznym kobiet w ró¿nych krajach – w ¿yciu i w sporcie; sportowym
stylu ¿ycia akceptowanym przez kobiety, wp³ywie sportu na ich rozwój, ¿ycie osobiste i za-
wodowe; Ÿród³ach inspiracji twórczej – w tym i w sporcie – wspó³czesnej kobiety. Mo¿na
stworzyæ p³aszczyznê wymiany, doœwiadczeñ w pracy z kobietami w sporcie.

–W œwietle tego, co powiedzieliœmy, wydaje siê, ¿e trzeba mieæ specjalne predyspozycje,
¿eby byæ trenerem kobiet. Nie ma w¹tpliwoœci, ¿e do tego potrzebne jest specjalne przygoto-
wanie.

– Na pewno okreœlone predyspozycje osobowoœciowe u³atwiaj¹ tê pracê. Do cenionych
cech wzoru osobowego trenera zawodniczki zaliczaj¹ kulturê bycia, takt pedagogiczny,
estetyczny wygl¹d zewnêtrzny i funkcjonalny strój sportowy, inteligencjê i sprawnoœæ orga-
nizacyjn¹, odpowiedzialnoœæ i sprawiedliwoœæ, poczucie humoru. Oczekiwania dziewcz¹t
i kobiet w stosunku do wzoru trenera ró¿ni¹ siê od oczekiwañ ch³opców i mê¿czyzn. Nale-
¿a³oby to uœwiadomiæ trenerom pracuj¹cym w sporcie kobiet. Wyniki tych badañ s¹ publi-
kowane.

Specyfikê pracy z kobietami nale¿y uwzglêdniaæ w procesie kszta³cenia trenerów, ale
przede wszystkim w ró¿nych formach doskonalenia, organizowanych specjalnie dla grupy
trenerów pracuj¹cych w sporcie kobiet.

– Obok wiedzy kierunkowej powinna siê znaleŸæ w nich wiedza psychologiczna, pedagogi-
czna, socjologiczna. Zajêcia prowadzone w formie warsztatów, rozmów, dyskusji, metod ak-
tywizuj¹cych mog³yby u³atwiæ rozwi¹zywanie ró¿nych problemów spotykanych w praktyce.
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– Jak wynika z badañ R. ¯ukowskiego, tylko 10% trenerów pracuj¹cych z kobietami to
kobiety, a 90% stanowi¹ mê¿czyŸni.5 Z pracy D. Kamieñ6 dowiadujemy siê m.in. o tym, ¿e
jest niewiele dyscyplin sportowych, w których dominuj¹ kobiety trenerki, w wielu nie ma
ich w ogóle. Autorka wskazuje na szczególn¹ rolê trenerek kobiet w sporcie dzieci i m³o-
dzie¿y i w sportach zdominowanych przez kobiety. Dotyczy to nie tylko procesu treningo-
wego, ale wyjazdów sportowych, zgrupowañ i obozów. Rola kobiety trenerki jest tu
szczególna. Trudno jednak pokusiæ siê o konstatacjê, ¿e w sporcie kobiet powinny praco-
waæ tylko trenerki. Praktyka sportowa nie potwierdza tego typu potrzeb. Naszym zdaniem
we wczesnym okresie szkolenia sportowego kobiet udzia³ trenerek jest bardzo po¿¹dany.

Szanse i zagro¿enia sportu kobiet w refleksji polskich olimpijek7

Badaniami objêto ponad 60% ¿yj¹cych polskich olimpijek, pytaj¹c je o ich samopoczucie
psychofizyczne po zakoñczeniu kariery sportowej..

Z badañ jednoznacznie wynika, ¿e kobiety te dobrze znaj¹ swoje cia³o, którym nauczy³y
siê sterowaæ przez odpowiednie æwiczenia i sportowy tryb ¿ycia. W d³ugoletnim kontakcie
ze sportem opanowa³y umiejêtnoœæ pielêgnowania cia³a oraz rozpoznawania i reagowania
na zak³ócenia jego czynnoœci. Tylko nieco powy¿ej 10% olimpijek mówi o z³ym stanie swe-
go zdrowia, ponad po³owa oceni³a je jako dobre i bardzo dobre. Subiektywna ocena stanu
zdrowia jest zdecydowanie pozytywna.

Jeœli chodzi o wp³yw sportu wyczynowego na stan ich zdrowia, to podobnie ponad po-
³owa ocenia go jako pozytywny i dobry, a tylko 13% ocenia go jako negatywny.

Wœród kontuzji, które mog³y mieæ wp³yw na pogorszenie stanu zdrowia, wymienia siê
z³amania koœci i uszkodzenia stawów oraz urazy krêgos³upa (20%). Przy okazji wymienia
siê brak w³aœciwej opieki lekarskiej (ok. 30%). 43,7% stwierdza, ¿e nie chorowa³y.

Charakterystyczny jest marginalny procent (1%) chorób psychicznych i psychonerwico-
wych wobec 6,8% skar¿¹cych siê na choroby uk³adu nerwowego, najczêœciej zwi¹zane ze
stresem.

Stres i doping to kolejne czynniki mog¹ce mieæ wp³yw na samopoczucie olimpijek. Co
czwarta badana potwierdzi³a negatywny wp³yw stresu na swoje zdrowie. Wiêkszoœæ uwa¿a
jednak, i¿ stres nie jest zjawiskiem negatywnym ani czymœ nadzwyczajnym i wy³¹cznym dla
aktywnoœci sportowej, bo wystêpuje we wszystkich sferach i etapach ¿ycia cz³owieka. Stres
wp³ywa mobilizuj¹co lub jest œwiadectwem obni¿enia odpornoœci psychofizycznej zawo-
dnika.

W sprawie dopingu farmakologicznego olimpijki wypowiedzia³y siê bardziej wstrze-
miêŸliwie. Wprawdzie prawie 45% uzna³o go za niemoralny, ale zwracaj¹ uwagê dwie ka-
tegorie odpowiedzi: urazy i z³y trening s¹ gorsze od stresu i dopingu, doping mo¿na
stosowaæ pod opiek¹ lekarza – taki pogl¹d zaprezentowa³o prawie 30% olimpijek. Nale¿¹
one do najm³odszych olimpijek. W innych badaniach znaleziono potwierdzenie tego zja-
wiska, jeszcze nie do koñca wyartyku³owanego, ale funkcjonuj¹cego ju¿ w œwiadomoœci
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W: Sport kobiet, red. E. Skierska. Warszawa 1996.



zawodników przeœwiadczenia o tym, ¿e farmakologia zajmuje coraz wa¿niejsze miejsce
w wielkim sporcie.

Typowa dla nich jest ca³o¿yciowa aktywnoœæ, w cyklu cotygodniowym 45,5% uprawia
sporty rekreacyjne, a tylko 16,5% odpoczywa le¿¹c i œpi¹c w ci¹gu dnia. Tylko 30,7% wypo-
czywa najchêtniej w oderwaniu od sportu. S¹ zwolenniczkami kreowania sportu w rodzinie
i w kontaktach towarzyskich. Mówi¹ o potrzebie ca³o¿yciowej „uprawy cia³a”, dziêki czemu
maj¹ m³od¹ psychikê, a wiek funkcjonalny jest m³odszy od kalendarzowego. Wskazuj¹ na
du¿y zasób si³ witalnych i ¿ywotnoœæ psychofizyczn¹, chêtnie promuj¹ wartoœci sportu nie
tylko w rodzinie, ale w pracy i szerzej w ¿yciu spo³ecznym, w mass mediach.

Ciekawe spostrze¿enie z tych badañ, ¿e o ile starsze pokolenie olimpijek mówi o „mi³oœ-
nictwie sportu”, to m³odsze ceni sobie szczególnie swoje „mistrzostwo sportowe”, dostrze-
gaj¹c w nim Ÿród³o sprawnego dzia³ania przy mniejszym manifestowaniu cech
zewnêtrznych. Dla pierwszych cia³o jest wartoœci¹ autoteliczn¹, dla drugich czêœciej instru-
mentaln¹. Znak czasu.

Refleksje koñcowe

Sport kobiet rozwija siê niezwykle dynamicznie. Nale¿y przyj¹æ, ¿e sport ten nie jest ju¿
tylko dodatkiem do sportu mê¿czyzn, ale sta³ siê wartoœci¹ sam¹ w sobie. W rywalizacji
sportowej w Polsce i na œwiecie wk³ad kobiet w osi¹gniêcia sportowe jest w wielu krajach –
jak równie¿ i w Polsce – wiêkszy ni¿ mê¿czyzn.

Uwzglêdniaj¹c wyniki badañ, w³asne wieloletnie doœwiadczenia zdobyte w pracy trene-
ra i dzia³añ spo³ecznych zwi¹zanych ze sportem kobiet i na rzecz rozwoju sportu kobiet (li-
czne publikacje, kszta³cenie i doskonalenie trenerów, wspó³praca z Polskim Komitetem
Olimpijskim, ze zwi¹zkami sportowymi i klubami) jesteœmy g³êboko przekonani, ¿e inwe-
stycja w rozwój sportu kobiet niesie wiele wartoœci indywidualnych i spo³ecznych i bywa
op³acalna dla podniesienia rangi sportu w rodzinie, w szkole, w zak³adach pracy oraz popu-
laryzacji polskich osi¹gniêæ sportowych na arenie miêdzynarodowej.

Szanse i zagro¿enia przeplataj¹ siê, a w wiêkszoœci przypadków szanse zdominowuj¹ za-
gro¿enia. Chodzi³oby o to, aby szanse jak najpe³niej wykorzystaæ, a zagro¿eniom w jednoli-
tym froncie spo³eczno-wychowawczym przeciwdzia³aæ. Front ten tworz¹ rodzice, szko³y,
instytucje pozaszkolne, kluby sportowe, którym nale¿y przywróciæ w³aœciw¹ rangê, polskie
zwi¹zki sportowe, Polski Komitet Olimpijski i oczywiœcie w³adze naszego kraju – rz¹d i pre-
zydent – Sejm i Senat oraz w³adze lokalne z samorz¹dami na czele.
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I. Sport wyczynowy kobiet





Joanna Baj-Korpak
Pañstwowa Wy¿sza Szko³a Zawodowa im. Papie¿a Jana Paw³a II
w Bia³ej Podlaskiej

WIELKOŒÆ OBCI¥¯EÑ TRENINGOWYCH A POZIOM SPORTOWY
WYSOKO KWALIFIKOWANYCH ZAWODNICZEK W CHODZIE SPORTOWYM

W dobie pogoni za sukcesem w obszarze sportu wyczynowego pojawia siê koniecznoœæ
zg³êbiania i poszerzania wiedzy z zakresu teorii i praktyki treningu. Zawodnik stawiaj¹c so-
bie cel, chce osi¹gn¹æ go w sposób optymalny – najlepszy w danych warunkach (Rygu³a
2005). Dla rozwoju wiedzy o procesie treningu niezbêdne jest wiêc gromadzenie i opraco-
wywanie wszelkich informacji o obci¹¿eniach, które daj¹ podstawy do racjonalnego kiero-
wania tym procesem, umo¿liwiaj¹ stosowanie rozwi¹zañ opartych na przes³ankach
naukowych.

Analiza obci¹¿eñ treningowych jest niezbêdnym elementem doskonalenia pracy szkole-
niowej trenera, pozwalaj¹cej na kontrolê treningu, zgodnie z przyjêtymi za³o¿eniami. Poró-
wnanie realizowanych obci¹¿eñ z uzyskiwan¹ form¹ sportow¹ zawodnika pozwala na
ocenê skutecznoœci treningu oraz weryfikacjê planów szkoleniowych.

W niniejszym doniesieniu postanowiono zidentyfikowaæ zale¿noœci miêdzy stosowany-
mi obci¹¿eniami a uzyskiwanymi wynikami w chodzie sportowym zawodniczek wysokiej
kwalifikacji.

Badaniami objêto 35 rocznych makrocykli treningu. Zebrany materia³ podzielono na trzy
bloki (tab.1). Za kryterium klasyfikacji przyjêto poziom sportowy. I tak w bloku pierwszym
zgromadzono materia³ charakteryzuj¹cy 15 rocznych makrocykli treningu, w bloku drugim
9 rocznych cykli treningu, zaœ w bloku trzecim (najwy¿szy poziom wytrenowania) zebrano
11 makrocykli rocznych.

Tab. 1. Normy klasyfikacyjne wyznaczaj¹ce poziom sportowy

Poziom sportowy
(bloki)

Wynik sportowy w chodzie sportowym kobiet
(h : min : s)

5 km 10 km 20 km

I 27:00 52:00 1h51:00

II – 48:00 1h38:00

III – 45:15 1h35:00

Analizie poddano materia³ dotycz¹cy wykonanej przez badane zawodniczki pracy tre-
ningowej, zgromadzony w tzw. dzienniczkach treningowych opracowanych dla chodu
sportowego.

Podstawowym cyklem struktury czasowej wykorzystywanym w doniesieniu jest makro-
cyklów roczny (CR). Wydzielono w nim dwa okresy: przygotowawczy (OP) i startowy (OS).

W badaniach zastosowano metodê dokumentowania, gromadzenia i analizy obci¹¿eñ
opracowan¹ w Zak³adzie Teorii Sportu AWF w Warszawie (Sozañski, Œledziewski 1995).
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Wykorzystano równie¿ klasyfikacjê grup œrodków treningu dla konkurencji chodu sporto-
wego opracowan¹ przez Krzysztofa Perkowskiego [Sozañski, Œledziewski 1995] z modyfika-
cj¹ w³asn¹.

Klasyfikacja obci¹¿eñ objê³a dwa podstawowe obszary oddzia³ywania, identyfikuj¹ce
charakter wykonanej pracy:
– obszar informacyjny (ze wzglêdu na rodzaj przygotowania),
– obszar energetyczny (uwzglêdniaj¹cy oddzia³ywanie obci¹¿eñ na mechanizmy energety-

czne ustroju).
Przyjêt¹ metodê mo¿na nazwaæ kompleksow¹, poniewa¿ pozwala na uwzglêdnienie

trzech kierunków oddzia³ywania treningu (wszechstronny W, ukierunkowany U i specjalny
S) oraz piêciu zasadniczych zakresów intensywnoœci pracy (wysi³ki podtrzymuj¹ce, tlenowe,
mieszane, beztlenowe kwasomlekowe i beztlenowe-niekwasomlekowe). Ze wzglêdów me-
todycznych wyró¿niono zakres szósty obejmuj¹cy æwiczenia nasilaj¹ce procesy anaboliczne
(æwiczenia kszta³tuj¹ce si³ê miêœniow¹). Metoda ta umo¿liwia dokonanie oceny obci¹¿enia
poprzez sumowanie „czystego” czasu pracy w poszczególnych obszarach (Rygu³a 2005).

W gromadzeniu i przetwarzaniu danych treningowych badanych zawodniczek wyko-
rzystano techniki komputerowe. Podstawê stanowi³ program TreOb4 opracowany w Zak³a-
dzie Teorii Sportu AWF w Warszawie.

Zwi¹zki miêdzy poziomem wyników a wielkoœci¹ obci¹¿eñ treningowych w poszcze-
gólnych grupach zawodniczek (wg tab.1) uprawiaj¹cych chód sportowy identyfikowano za
pomoc¹ wspó³czynnika Persona. Jako istotne statystycznie przyjêto zale¿noœci na poziomie
0,05. Wyniki na poszczególnych dystansach (5 km, 10 km i 20 km) przeliczono wed³ug ta-
bel punktowych Miêdzynarodowej Federacji Lekkiej Atletyki (IAAF) – www.iaaf.org z dn.
10.03.2006r.

W tab. 2 przedstawiono wyniki analizy korelacji w obrêbie obci¹¿eñ ca³kowitych (TR)
oraz obszarze informacyjnym (W, U, S) i energetycznym (T1…T6) a wynikiem na dystansie 5
km. W grupie najs³abszej (I) dodatnie zale¿noœci z wynikiem w rocznym cyklu treningu
(CR) wykaza³y obci¹¿enia ukierunkowane (U), obci¹¿enia w pi¹tym zakresie intensywnoœci
(T5) i obci¹¿enia o charakterze wszechstronnym realizowane w strefie czwartej (W4). Bar-
dzo silne dodatnie zale¿noœci w okresie startowym (OS) wyst¹pi³y w obszarze obci¹¿eñ
ukierunkowanych (U) oraz w trzecim (T3) i pi¹tym (T5) zakresie intensywnoœci. Rozpatruj¹c
obszar informacyjny i energetyczny ³¹cznie, dodatnie zwi¹zki w OS wykaza³y obci¹¿enia
W4, W5 i U3. W okresie wzmo¿onych startów (OS) negatywny wp³yw na wynik sportowy na
dystansie 5 km mia³a du¿a objêtoœæ œrodków S3. Nie zaobserwowano ¿adnych powi¹zañ
w okresie przygotowawczym (OP).

Analiza danych zawartych w tab. 2 nie wykaza³a wystêpowania istotnych zale¿noœci miê-
dzy obci¹¿eniami treningowymi realizowanymi przez zawodniczki z grupy drugiej w cyklu
rocznym a uzyskanymi przez nie wynikami na dystansie 5 km. Tylko pojedyncze korelacje
odnotowano w obszarze obci¹¿eñ ukierunkowanych (U) i trzecim zakresie intensywnoœci
(T3) w OP. Ujemne zale¿noœci stwierdzono w obrêbie obci¹¿eñ specjalnych w trzecim za-
kresie intensywnoœci (S3) realizowanych w okresie startowym (OS).

W grupie zawodniczek prezentuj¹cych najwy¿szy poziom zaawansowania nie obser-
wowano dodatnich korelacji obci¹¿eñ z wynikiem na dystansie 5 km. Negatywny wp³yw
na rezultat sportowy mia³y natomiast obci¹¿enia w wiêkszoœci realizowane w najwy¿-
szych strefach przemian energetycznych – w rocznym cyklu treningu (CR) by³y to ob-
ci¹¿enia W5, w okresie przygotowawczym T6 i W6, natomiast w okresie startowym T5 i U2

(tab. 2).
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Tab. 2. Zwi¹zki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 5 km z wielkoœci¹ obci¹¿eñ treningowych
– wspó³czynnik korelacji Persona

Obci¹¿enia
treningowe

Poziom sportowy wg tab.1.

I (n=15) II (n=9) III (n=11)

TR 0,35 0,40 0,25 0,34 0,74 -0,13 -0,35 -0,34 -0,19

W 0,36 0,38 0,31 0,16 0,67 -0,22 -0,48 -0,48 -0,44

U 0,54* 0,40 0,55* 0,68 0,80* 0,33 0,08 0,29 -0,62

S 0,06 0,19 -0,11 0,13 0,47 -0,15 -0,17 -0,30 0,26

T1 0,24 0,20 -0,33 0,33 0,72 -0,03 -0,51 -0,45 -0,41

T2 0,19 0,38 0,14 0,19 0,54 -0,14 -0,26 -0,32 0,05

T3 0,27 0,46 0,60* 0,53 0,79* -0,16 -0,17 -0,08 -0,26

T4 0,21 -0,11 0,41 0,26 0,41 -0,07 -0,08 0,57 -0,55

T5 0,53* 0,11 0,59* -0,04 0,11 -0,30 -0,53 -0,44 -0,88*

T6 0,33 -0,13 -0,02 -0,31 0,37 -0,65 -0,69 -0,77* -0,49

W1 -0,12 0,20 -0,33 0,33 0,72 -0,03 -0,51 -0,45 -0,41

W2 0,44 0,41 0,46 -0,07 0,22 -0,35 -0,41 -0,41 -0,31

W3 0,40 0,40 0,51 -0,39 0,03 -0,59 -0,49 -0,48 -0,34

W4 0,62* 0,28 0,61* 0,29 0,24 0,39 —- —- —-

W5 0,53 0,08 0,65* -0,10 0,07 -0,41 -0,72* -0,59 -0,59

W6 -0,10 -0,13 -0,02 -0,31 0,37 -0,65 -0,69 -0,77* -0,49

U1 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

U2 0,42 0,52 -0,17 0,19 0,51 -0,46 -0,16 0,27 -0,87*

U3 0,47 0,27 0,56* 0,65 0,74 0,43 0,19 0,27 -0,10

U4 0,07 0,14 —- —- —- —- 0,30 0,30 —-

U5 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

U6 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

S1 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

S2 0,09 0,19 -0,04 0,20 0,46 -0,05 -0,18 -0,30 0,26

S3 -0,15 0,18 -0,59* -0,69 0,29 -0,83* -0,35 -0,46 0,08

S4 -0,40 -0,15 -0,27 0,29 0,24 -0,23 -0,14 0,51 -0,55

S5 -0,07 0,07 -0,35 0,12 0,21 -0,02 0,67 0,58 0,68

S6 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

* – zale¿noœæ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

Z kolei zale¿noœci miêdzy wynikiem w chodzie na dystansie 10 km a wielkoœci¹ realizo-
wanych przez badane zawodniczki obci¹¿eñ treningowych przedstawiono w tab. 3. Zna-
mienne korelacje odnotowano jedynie w grupie II w okresie przygotowawczym (OP)
– obci¹¿enia w najwy¿szej strefie intensywnoœci – (T6) i (W6). Ujemne korelacje z rezultatem
na dystansie 10 km wyst¹pi³y w grupie III. W rocznym cyklu szkolenia (CR) negatywny
wp³yw na wynik mia³y obci¹¿enia realizowane w szóstym zakresie intensywnoœci, nato-
miast w okresie przygotowawczym (OP) – T6 i W6.
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Tab. 3. Zwi¹zki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 10 km z wielkoœci¹ obci¹¿eñ treningowych
– wspó³czynnik korelacji Persona

Obci¹¿enia
treningowe

Poziom sportowy wg tab.1.

I (n=15) II (n=9) III (n=11)

TR 0,16 0,01 0,42 0,53 0,31 0,40 0,04 -0,18 0,32

W 0,05 -0,06 0,23 0,55 0,51 0,42 -0,25 -0,17 0,07

U 0,32 0,13 0,38 0,29 0,25 0,26 -0,51 -0,45 -0,40

S 0,13 0,03 0,33 0,27 0,11 0,29 0,26 -0,08 0,48

T1 -0,02 -0,11 0,39 0,52 0,28 0,41 -0,37 -0,16 0,15

T2 0,14 0,19 0,30 0,42 0,22 0,39 0,20 -0,12 0,42

T3 0,31 0,10 0,34 0,30 0,31 0,09 0,06 -0,50 0,18

T4 0,39 0,11 0,47 0,53 0,30 0,48 0,41 0,43 -0,31

T5 0,05 -0,20 0,24 0,37 0,24 0,41 -0,27 -0,05 -0,50

T6 -0,06 -0,29 0,07 0,48 0,69* 0,27 -0,62* -0,64* -0,45

W1 -0,02 -0,11 0,39 0,52 0,28 0,41 0,09 -0,16 0,15

W2 0,03 0,04 -0,01 0,35 0,36 0,30 0,04 -0,12 0,11

W3 0,25 0,05 0,25 0,20 0,41 0,04 -0,11 -0,22 -0,15

W4 0,17 0,02 0,16 0,25 0,21 0,36 —- —- —-

W5 0,09 -0,17 0,25 0,41 0,30 0,43 -0,45 -0,18 -0,46

W6 -0,03 -0,29 0,07 0,48 0,69* 0,27 -0,52 -0,64* -0,45

U1 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

U2 0,21 0,06 0,38 0,06 0,13 -0,08 -0,40 -0,17 -0,55

U3 0,35 0,12 0,31 0,28 0,23 0,28 -0,44 -0,47 -0,08

U4 -0,04 -0,27 —- —- —- —- 0,29 0,29 —-

U5 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

U6 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

S1 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

S2 0,15 0,04 0,34 0,31 0,11 0,36 0,18 -0,09 0,47

S3 -0,18 -0,06 -0,24 -0,35 0,01 -0,39 0,35 -0,06 0,46

S4 0,22 0,11 0,37 0,53 0,15 0,37 -0,01 0,37 -0,31

S5 -0,15 -0,11 -0,06 -0,18 -0,12 -0,25 0,48 0,49 0,44

S6 —- —- —- —- —- —- —- —- —-

* – zale¿noœæ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

Powi¹zania miêdzy poziomem wyniku na dystansie 20 km a wielkoœci¹ obci¹¿eñ
oceniono jedynie w grupie najlepszych zawodniczek (poziom III). Nie stwierdzono
wystêpowania dodatnich zale¿noœci (tab. 4). Wysokie ujemne korelacje odnotowano
w obszarze obci¹¿eñ T6 i W6 w rocznym cyklu treningu (CR). Negatywny wp³yw na re-
zultaty sportowe mia³y równie¿ obci¹¿enia T3 i T6 oraz W6 realizowane w okresie star-
towym (OS).

Dla uszczegó³owienia danych dokonano równie¿ analizy wyników korelacji testuj¹cej
wspó³zale¿noœæ parametrów objêtoœci grup œrodków treningu z wynikiem sportowym na
dystansie 5 km (tab. 5), 10 km (tab. 6) i 20 km (tab. 7).
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Tab. 4. Zwi¹zki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 20 km z wielkoœci¹ obci¹¿eñ treningowych
realizowanych przez zawodniczki z grupy III (n=11)

wspó³czynnik korelacji Persona

Obci¹¿enia
treningowe

Poziom sportowy wg tab.1.

III

CR OP OS

TR 0,20 0,17 0,13

W -0,15 0,06 -0,48

U -0,53 -0,39 -0,69

S 0,53 0,29 0,71

T1 -0,19 -0,11 -0,24

T2 0,44 0,31 0,52

T3 -0,68 -0,32 -0,97*

T4 -0,29 0,44 -0,77

T5 -0,60 -0,22 -0,75

T6 -0,94* -0,82 -0,96*

W1 -0,19 -0,11 -0,24

W2 0,09 0,29 -0,50

W3 -0,32 0,33 -0,77

W4 —- —- —-

W5 -0,62 -0,30 -0,67

W6 -0,94* -0,82 -0,96*

U1 —- —- —-

U2 -0,51 -0,23 -0,58

U3 -0,54 -0,53 -0,56

U4 —- —- —-

U5 —- —- —-

U6 —- —- —-

S1 —- —- —-

S2 0,55 0,32 0,69

S3 -0,44 -0,61 0,82

S4 -0,29 0,44 -0,77

S5 0,37 0,26 0,42

S6 —- —- —-

* – zale¿noœæ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

Analiza danych zawartych w tab. 5 uwydatni³a dodatnie korelacje jedynie w grupie naj-
s³abszej (I). Istotny wp³yw na wynik sportowy w rocznym cyklu treningu mia³y tu æwiczenia
sprawnoœci ogólnej (5, 6.3), si³a biegowa (7) oraz chód i bieg pod górê (13.2). Negatywny
wp³yw na rezultat wykaza³y tylko zespo³owe gry sportowe stosowane w formie wydzielo-
nej jednostki treningu (2.2). W okresie startowym (OS) wysoko i licznie (dodatnio) korelo-
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wa³y æwiczenia o charakterze si³owym – rzuty pi³k¹ lekarsk¹ (4), si³a biegowa (7), a tak¿e
æwiczenia miêœni brzucha, grzbietu, obrêczy barkowej i biodrowej (5) oraz æwiczenia uspra-
wniaj¹ce na p³otkach (9), bieg ci¹g³y – tzw. rozbieganie (11.1), chód i bieg pod górê (13.2).
Ujemne korelacje stwierdzono w obrêbie grup œrodków (2.2) – zespo³owe gry sportowe
i (17.1) – tempo interwa³owe krótkie.

Tab. 5. Znamienne zwi¹zki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 5 km z wielkoœci¹ obci¹¿eñ
treningowych klasyfikowanych wg grup œrodków treningu – wspó³czynnik korelacji Persona

Grupy
œrodków
treningu

Poziom sportowy wg tab.1.

I (n=15) II (n=9) III (n=11)

CR OP OS CR OP OS CR OP OS

2.1 0,12 -0,03 0,36 0,15 0,35 -0,17 -0,87* —- -0,87*

2.2 -0,57* -0,06 -0,60* 0,00 0,14 -0,07 0,08 0,08 —-

3.3 -0,09 -0,13 -0,05 -0,31 0,37 -0,65 -0,69 -0,77* -0,49

4 0,50 0,08 0,65* -0,10 0,07 -0,41 -0,72* -0,59 -0,59

5 0,72* 0,58* 0,70* -0,56 -0,49 -0,58 -0,14 -0,22 -0,05

6.3 0,60* 0,14 0,42 -0,03 0,10 -0,17 0,21 0,36 -0,01

6.5 -0,22 0,00 -0,29 0,05 0,62 -0,10 -0,77* -0,82* -0,71*

7 0,62* 0,28 0,61* 0,29 0,24 0,39 —- —- —-

8 0,10 0,26 -0,01 0,64 0,62 0,20 -0,85* -0,73* -0,87*

9 0,52 0,23 0,60* -0,78* -0,82* -0,58 -0,80* -0,87* 0,29

10 0,46 0,52 -0,22 0,16 0,51 -0,46 -0,16 0,27 -0,87*

11.1 0,50 0,28 0,60* 0,60 0,73 0,43 0,13 0,23 -0,09

13.2 0,66* 0,14 0,64* —- —- —- 0,30 0,30 —-

16.2 0,05 0,12 -0,14 -0,81* -0,01 -0,90* -0,14 0,27 -0,50

16.3 —- —- —- —- —- —- -0,87* -0,87* —-

17.1 0,01 0,31 -0,60* 0,18 0,35 0,10 0,29 -0,57 0,62

17.2 0,09 0,34 -0,15 0,47 0,40 0,46 0,33 -0,83* 0,66

20.1 -0,32 -0,60* -0,21 -0,27 -0,38 0,37 0,33 —- 0,33

* – zale¿noœæ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

W grupie drugiej niekorzystne oddzia³ywanie na wynik mia³y æwiczenia usprawniaj¹ce
na p³otkach (9) w CR i OP oraz wytrzyma³oœæ tempowa realizowana na odcinkach 1600 m
– 5000 m w CR i OS.

W przypadku grupy prezentuj¹cej najwy¿szy poziom zaawansowania (III) negatywny
wp³yw na rezultaty sportowe stwierdzono w grupie œrodków (2.1) – sportowe gry zespo³o-
we stosowane w formie rozgrzewki, (6.5) – æwiczenia sprawnoœci wszechstronnej, (8) – p³y-
wanie, (9) – æwiczenia usprawniaj¹ce na p³otkach oraz (16.3) – wytrzyma³oœæ tempowa
realizowana na odcinkach powy¿ej 5000 m. W okresie przygotowawczym (OP) negatywnie
korelowa³y równie¿ æwiczenia si³owe (3.3). W okresie startowym niewskazane by³o stoso-
wanie du¿ych objêtoœci œrodków o charakterze biegowym (10).

Zale¿noœæ wyniku w chodzie na dystansie 10 km z wielkoœci¹ obci¹¿eñ klasyfikowan¹
wg grup œrodków treningu przedstawiono w tab. 6. Pojedyncze dodatnie korelacje zidenty-
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Tab. 6. Znamienne zwi¹zki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 10 km z wielkoœci¹ obci¹¿eñ
treningowych klasyfikowanych wg grup œrodków treningu – wspó³czynnik korelacji Persona

Grupy
œrodków
treningu

Poziom sportowy wg tab.1.

I (n=15) II (n=9) III (n=11)

CR OP OS CR OP OS CR OP OS

3.3 -0,06 -0,29 -0,15 0,48 0,69* 0,27 -0,60 -0,64* -0,45

8 -0,04 0,25 -0,15 0,69* 0,70* 0,45 -0,52 -0,56 -0,49

9 0,08 -0,04 0,16 -0,33 -0,24 -0,52 -0,65* -0,59 -0,23

14.3 -0,70* -0,12 -0,70* -0,33 -0,13 -0,27 0,05 0,35 -0,11

* – zale¿noœæ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

fikowano tylko w grupie II. Czynnikiem stymuluj¹cym wynik by³y œrodki o charakterze si³o-
wym – (3.3). W grupie II niekorzystne oddzia³ywanie na rezultat sportowy stwierdzono
w obrêbie ogólnej wytrzyma³oœci chodziarskiej o intensywnoœci submaksymalnej (14.3) rea-
lizowanej w Cr i OS. W grupie III ujemne korelacje wyst¹pi³y w grupie œrodków (3.3) – æwi-
czenia si³owe realizowane w okresie przygotowawczym (OP) oraz (9) – æwiczenia
usprawniaj¹ce na p³otkach w rocznym cyklu szkolenia (CR).

Zale¿noœæ miêdzy poziomem wyniku sportowego na dystansie 20 km a objêtoœci¹ po-
szczególnych grup œrodków (tab. 7), podobnie jak w przypadku korelacji rezultatu sporto-
wego z wielkoœci¹ obci¹¿eñ oceniono jedynie w grupie najlepszych zawodniczek (poziom
III). Istotny wp³yw na osi¹gane przez badane zawodniczki wyniki w rocznym cyklu szkole-
nia (CR) i okresie startowym (OS) mia³y œrodki (17.2) – wytrzyma³oœæ tempowa na odcin-
kach 1600 m – 5000 m. W okresie przygotowawczym (OP) œrodkami stymuluj¹cymi wynik
by³y æwiczenia sprawnoœci wszechstronnej o intensywnoœci du¿ej (6.3). Niekorzystne od-
dzia³ywanie na poziom sportowy mia³y æwiczenia si³owe z obci¹¿eniem stosowane w cyklu
rocznym (CR) i okresie startowym (OS).

Tab. 7. Znamienne zwi¹zki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 20 km z wielkoœci¹ obci¹¿eñ
treningowych klasyfikowanych wg grup œrodków treningu realizowanych przez zawodniczki z grupy
III (n=11) – wspó³czynnik korelacji Pearsona

Grupy œrodków
treningu

Poziom sportowy wg tab.1.

III

CR OP OS

3.3 -0,94* -0,82 -0,96*

6.3 0,83 0,94* 0,05

17.2 0,89* -0,55 0,93*

* – zale¿noœæ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

W zakresie wytyczonego kierunku analizy obci¹¿eñ wysi³kowych stwierdzono znaczne
podobieñstwo stosowanych rozwi¹zañ w procesie szkolenia zawodniczek prezentuj¹cych
ró¿ne poziomy zaawansowania.

Brak istotnych ró¿nic w wielkoœci ca³kowitych obci¹¿eñ treningowych (TR) wskaza³ na
du¿e podobieñstwo pracy zawodniczek trzech badanych grup (poziomów). Tymczasem re-
zultaty analizy obci¹¿eñ w poszczególnych obszarach nie s¹ ju¿ tak jednoznaczne. Ró¿ne
czynniki warunkowa³y równie¿ wynik sportowy na poszczególnych dystansach – inne
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wp³ywa³y na wynik na dystansie 5 km, inne na dystansie 10 km, a niekiedy zupe³nie ró¿ne
na dystansie 20 km. Przeprowadzona analiza wykaza³a, ¿e obci¹¿enia, które w jednej grupie
mia³y istotny wp³yw na wynik sportowy, w drugiej negatywnie z nim korelowa³y. Przyk³a-
dem mog¹ tu byæ obci¹¿enia realizowane w najwy¿szych strefach intensywnoœci (T6, W6).
W grupie drugiej w okresie przygotowawczym by³y one czynnikiem stymuluj¹cym wynik
na dystansie 10 km, natomiast w treningu zawodniczek najwy¿szej kwalifikacji okaza³y siê
niekorzystne.

Nadmierna objêtoœæ æwiczeñ stymuluj¹cych przemiany anaboliczne powoduje znaczne
przyrosty masy miêœniowej, co nie jest wskazane w konkurencjach wytrzyma³oœciowych
(Rygu³a 2005).

Analizuj¹c wyniki korelacji testuj¹cej wspó³zale¿noœæ parametrów objêtoœci grup œrod-
ków treningu zaobserwowano podobn¹ sytuacjê jak w przypadku obci¹¿eñ. Wytrzyma³oœæ
tempowa interwa³owa (17.2) w treningu zawodniczek prezentuj¹cych najwy¿szy poziom
sportowy wykaza³a ujemn¹ korelacjê z wynikiem na dystansie 5 km, natomiast by³a zna-
mienna na dystansie 20 km.

Podsumowuj¹c nale¿y stwierdziæ, ¿e przedstawione analizy nie wykaza³y parametrów,
które stymulowa³yby wzrost rezultatów sportowych niezale¿nie od poziomu grupy czy te¿
okresu treningu. Jest to potwierdzeniem tego, ¿e do zagadnienia obci¹¿eñ treningowych
nale¿y podchodziæ indywidualnie, uwzglêdniaj¹c prezentowany przez zawodnika poziom
sportowy oraz charakter pracy w poszczególnych okresach makrocykli [Adamczyk 2007].
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Zbigniew Bujak
AWF w Warszawie, ZWWF w Bia³ej Podlaskiej

OBCI¥¯ENIA TRENINGOWE KOBIET UPRAWIAJ¥CYCH
WYBRANE SPORTY WALKI1

Wstêp

Równouprawnienie kobiet, przejawiaj¹ce siê w ró¿nych dziedzinach ¿ycia, znalaz³o tak-
¿e odzwierciedlenie w sporcie. Od udzia³u w wybranych konkurencjach igrzysk olimpij-
skich (w gimnastyce i lekkiej atletyce od 1928 r.) do uprawiania sportów ekstremalnych
i sportów walki. Niektórzy badacze podkreœlaj¹, ¿e sport dla kobiet mo¿e stanowiæ spekta-
kularn¹ szansê spo³ecznego awansu i dowartoœciowania (Dzik 2008, s. 118).

Sporty walki wywodz¹ce siê z ró¿nych odmian sztuk samoobrony wspó³czeœnie przybra-
³y tak¿e odmienne oblicza. Pomimo klasyfikacji do wspólnej grupy dyscyplin sportu o dwu-
podmiotowym charakterze walki z prawem bezpoœredniego kontaktu (Naglak 1979, s. 35)
niejednokrotnie znacznie ró¿ni¹ siê od siebie (Cynarski 2004, s. 178, Kalina 2000, s. 19): od
œrodków oddzia³ywania na przeciwnika, a¿ do regulaminów wspó³zawodnictwa. Czêœæ
z nich ma status dyscyplin olimpijskich (boks, judo, taekwondo, zapasy) pomimo ró¿nych
struktur organizacyjnych i form dzia³ania (np. podzia³ na boks zawodowy i amatorski oraz
funkcjonowanie wielu federacji bokserskich; co najmniej trzy organizacje o zasiêgu œwiato-
wym dzia³aj¹ce pod nazw¹ taekwon–do) inne (ju–jitsu, karate, wu shu) staraj¹ siê o przyjê-
cie do olimpijskiego grona.

Umiejêtnoœæ walki kobiet mia³a swoje uzasadnienie w spo³eczeñstwach feudalnych (np.
w œredniowiecznej Japonii), czasach licznych wojen, gdzie ginêli g³ównie mê¿czyŸni, a ko-
niecznoœæ utrzymywania rodziny w brutalnych realiach zmagañ o przetrwanie spoczywa³a
na kobietach. Na przyk³ad w latach 1600–1867 (okres Edo) japoñska halabarda (naginata)
by³a powszechnie u¿ywana przez ¿ony i córki samurajów do obrony domu lub walki w po-
mieszczeniach (Tanaka 2005, s. 198). Wspó³czeœnie, pomimo humanizacji ¿ycia, to kobiety
s¹ najczêœciej celem ataków (Raczkowski 2008, s. 9) i umiejêtnoœæ postêpowania w sytua-
cjach zagro¿enia pozwala ca³o wychodziæ z opresji (Kahn 2006, s. 14, Levine, Whitman
2007, s. 1).

Powsta³y liczne formy walki wrêcz opracowane przez kobiety, np. chiñskie odmiany
walki Wing Tsun (Butrym, Orliñska 1983, s. 79) czy Shi He Quan (Szymankiewicz, Œniegow-
ski 1987, s. 57) lub adresowane g³ównie do kobiet (Cynarski 2004, s. 32). Strategia i taktyka
postêpowania, stosowane techniki walki uwzglêdniaj¹ zarówno anatomiczne, biochemicz-
ne i fizjologiczne jak i psychologiczne przejawy dymorfizmu p³ciowego (Wo³kow, Szijan,
s. 200).

Sporty walki uprawiane przez kobiety umo¿liwiaj¹ osi¹ganie podobnych korzyœci jak
u mê¿czyzn, np.:
– pomagaj¹ rozwijaæ hart ducha, upór i wytrzyma³oœæ, zdecydowanie i wytrwa³oœæ (Œpie-

wakowski 1989, s. 113);
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– u³atwiaj¹ opanowanie koncentracji i skupienia przydatnych w pracy i szkole (Cynarski
2006, s. 241);

– wyrabiaj¹ umiejêtnoœæ analizowania walki i wyci¹gania wniosków z pora¿ek i zwyciêstw
(Piotrkowicz 1998, s. 16);

– s¹ pomocne przy zwalczaniu stresu i niepokoju, poprawiaj¹ kr¹¿enie i stymuluj¹ dobre
zdrowie pomna¿aj¹c energiê wewnetrzn¹ (Ni 1999, s. 40);

– podwy¿szaj¹ odpornoœæ organizmu na infekcje, w sposób zrównowa¿ony i symetryczny
bodŸcuj¹ aparat miêœniowo-stawowy (Solit 1963, s. 195);
Ka¿da aktywnoœæ ruchowa, bez wzglêdu na jej charakter, wywo³uje okreœlone zmiany

adaptacyjne. W sportach walki, poza popraw¹ sprawnoœci ruchowej i wzmocnieniu psychi-
cznym jest to znajomoœæ technik walki, umo¿liwiaj¹ca wykazanie w³asnej przewagi w bez-
poœredniej konfrontacji. O szybkoœci, trwa³oœci i zasiêgu zmian adaptacyjnych decyduj¹
w znacznej mierze obci¹¿enia treningowe (Sozañski, Œledziewski 1995, s. 285). Poznanie
ich rodzaju, struktury czy wielkoœci oraz w³aœciwy dobór, a tak¿e modyfikacja w procesie
treningu wp³ywa na skutecznoœæ startow¹.

Liczne uprawianie przez kobiety sportów walki sk³oni³o do poszukiwañ swoistych roz-
wi¹zañ treningowych. Celem badañ uczyniono charakterystykê obci¹¿eñ treningowych ko-
biet uprawiaj¹cych karate, taekwon–do oraz zapasy.

Materia³ i metody

Analizie poddano obci¹¿enia treningowe kobiet (dziewcz¹t), zrealizowane podczas ro-
cznego makrocyklu w trzech klubach. Rejestracji dokonano w Klubie Kyokushin- kan Kara-
te Do w Che³mie (n=6), MKS ¯ak Bia³a Podlaska (n=12) wœród uprawiaj¹cych taekwon-do
w wersji nieolimpijskiej ITF2, oraz Zapaœniczym Towarzystwie Sportowym „Sokó³” w Lubli-
nie (n=14). Wiek badanych waha³ siê pomiêdzy 15–17 lat, sta¿ treningowy wyniós³ œrednio
3 lata. Do rejestracji i analizy wykonanej pracy wykorzystano metodê „dwóch obszarów”
pozwalaj¹c¹ identyfikowaæ obci¹¿enia jako wszechstronne (W), ukierunkowane (U) i spec-
jalne (S) oraz tlenowe (T), mieszane (M), beztlenowe kwasomlekowe (BK) i beztlenowe
niekwasomlekowe (BNK). Jako narzêdzie wykorzystano sport-testery Vantage NV.

Wyniki badañ

Kobiety i dziewczêta uprawiaj¹cych karate przepracowa³y ³¹cznie ponad 121 godz.
w ci¹gu roku, podzielonego na trzy zasadnicze czêœci, gdzie okres przygotowawczy zawie-
ra³ 41 % obci¹¿enia ca³kowitego. Najwiêksz¹ pracê wykonano o charakterze specjalnym
(46 % TR), natomiast w obszarze energetycznym dominowa³y wysi³ki tlenowe (T), wyno-
sz¹c a¿ 64 % TR. Uwzglêdniaj¹c cel treningów i specyfikê rywalizacji sportowej w karate,
proporcje obci¹¿eñ treningowych w obszarze informacyjnym i energetycznym, wydaj¹ siê
nie najtrafniej dobrane i raczej ma³o racjonalne. Nawet wœród pocz¹tkuj¹cych dominowaæ
powinny wysi³ki specjalne, realizowane jako tlenowo-beztlenowe, co wynika ze specyfiki
tej aktywnoœci ruchowej.

Obci¹¿enia treningowe zrealizowane podczas rocznego makrocyklu w taekwon–do wy-
nios³y nieco ponad 114 godz. (tab.1). W swojej strukturze zawiera³y cztery wydzielone czê-
œci, w których wyznaczono zadania szkoleniowe. Specyfik¹ s¹ dwa zgrupowania
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2 ITF skrót nazwy International Taekwon–do Federation, organizacji koordynuj¹cej od 1966 r. ruch ta-
ekwon–do na œwiecie.
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obejmuj¹ce 24% obci¹¿enia ca³kowitego (TR). W obszarze informacyjnym dominowa³y wy-
si³ki o charakterze specjalnym (S), stanowi¹c ponad po³owê (54%) wykonanej pracy. Nie-
wielki udzia³ (5%TR) mia³y wysi³ki o oddzia³ywaniu ukierunkowanym. W obszarze
energetycznym wiêkszoœæ pracy wykonano jako tlenowo-beztlenow¹ (M), wynosz¹c¹
44%TR. Wydaje siê, ¿e taka proporcja jest w³aœciwa, zwa¿ywszy na sposób prowadzenia
walki zarówno sportowej, jak i niekonwencjonalnej. Jednym z g³ównych celów procesu
szkolenia w taekwon-do jest przygotowanie æwicz¹cych do skutecznego rozwi¹zywania
ró¿nych sytuacji na bazie posiadanych umiejêtnoœci psychoruchowych i wykszta³conych
nawyków.

Tabela 1. Wielkoœæ i struktura obci¹¿eñ treningowych w dwóch obszarach rocznego makrocyklu
zrealizowanych wœród æwicz¹cych taekwon-do

Cykle treningowe
£¹cznie

TR
(min)

Obszar informacyjny
(min)

Obszar energetyczny (min)*

W U S T M BK BNK

Okres
przygotowawczy

4916 2163 49 2704 1475 2605 787 49

71,8% 31,6% 0,7% 39,5% 21,5% 38% 11,5% 0,7%

Zimowe
zgrupowanie

630 202 82 346 416 69 88 57

9,2% 2,9% 1,2% 5,1% 6,1% 1% 1,3% 0,8%

Okres startowy
273 46 36 191 95 93 52 33

4% 0,7% 0,5% 2,8% 1,4% 1,4% 0,8% 0,5%

Letnie zgrupowanie
1029 412 175 442 453 267 216 93

15% 6% 2,6% 6,5% 6,6% 3,9% 3,2% 1,4%

£¹cznie makrocykl
6848 2823 342 3683 2439 3034 1143 232

100% 41% 5% 54% 36% 44% 17% 3%

* T – tlenowe; M – mieszane; BK – beztlenowe kwasomlekowe; BNK – beztlenowe niekwasomlekowe

Zapaœniczki w analizowanym przedziale czasu poddawane by³y wysi³kom przez po-
nad 197 godz. Zdecydowanie dominowa³y obci¹¿enia specjalne (52%TR) oraz kszta³tu-
j¹ce mechanizmy tlenowo-beztlenowe (55%TR). Ponad po³owê pracy w makrocyklu
zrealizowano w okresie przedstartowym i startowym, a znaczny udzia³ wysi³ków beztle-
nowych kwasomlekowych (18%TR) jednoznacznie sugeruje ukierunkowanie na walkê
sportow¹.

Mimo zakwalifikowania karate, taekwon–do i zapasów do jednej grupy sportów walki
specyfika rywalizacji wymaga dostosowania obci¹¿eñ treningowych (szczególnie struktury
i proporcji poszczególnych sk³adowych) do wymogów wspó³zawodnictwa. W zapasach
wystêpuje tylko jedna konkurencja – walka sportowa i jej specyfika determinuje pracê tre-
ningow¹. Zapasy kobiet (od 1986 r. formalnie zaakceptowane przez Miêdzynarodow¹ Fe-
deracjê Zapaœnicz¹ FILA) mog¹ czerpaæ z wieloletnich doœwiadczeñ zapasów mêskich, co
znalaz³o wyraz zarówno w najwiêkszej objêtoœci obci¹¿eñ, jak i ich specyfiki, szczególnie
w obszarze energetycznym. Prowadzenie równorzêdnej rywalizacji z najlepszymi wymaga
w³aœciwego doboru obci¹¿eñ nie tylko w rocznym makrocyklu, ale tak¿e na przestrzeni ca-
³ej kariery sportowej. Analiza piœmiennictwa wykazuje szerokie spektrum badawcze zapa-
sów, zarówno w obrêbie obci¹¿eñ treningowych (Kosmol 1999, s. 77, 180), jak i zachowañ
zawodników podczas walki i reakcji ich organizmów na tak specyficzny wysi³ek (Kruszew-
ski, 2004 s. 88, Wo³kow, Szijan 2000, s. 201).



Tabela 2. Wielkoœæ i struktura obci¹¿eñ treningowych w dwóch obszarach rocznego makrocyklu
zrealizowanych wœród æwicz¹cych karate

Cykle treningowe
£¹cznie

TR (min)

Obszar informacyjny
(min)

Obszar energetyczny (min)*

W U S T M BK BNK

Okres
przygotowawczy

2980 1328 492 1160 2018 387 569 6

41% 18,2% 6,7% 15,9% 27,7% 5,3% 7,8% 0,1%

Okres przedstartowy
2870 998 698 1264 2006 410 310 144

39% 13,7% 9,6% 17,3% 27,5% 5,6% 4,3% 2%

Okres startowy
1440 415 117 908 622 595 184 39

20% 5,7% 1,6% 12,5% 8,5% 8,2% 2,5% 0,5%

£¹cznie makrocykl
7290 3068 890 3332 4646 1392 1063 189

100% 42% 12% 46% 64% 19% 15% 2%

* T – tlenowe; M – mieszane; BK – beztlenowe kwasomlekowe; BNK – beztlenowe niekwasomlekowe

Tabela 3. Wielkoœæ i struktura obci¹¿eñ treningowych w dwóch obszarach rocznego makrocyklu
zrealizowanych wœród zapaœniczek

Cykle treningowe
£¹cznie

TR (min)

Obszar informacyjny
(min)

Obszar energetyczny (min)*

W U S T M BK BNK

Okres
przygotowawczy

5614 2670 543 2401 1083 3636 763 132

47% 22,5% 4,6% 20,3% 9,1% 30,7% 6,4% 1,1%

Okres przedstartowy
2992 1116 163 1713 765 1530 624 73

25% 9,4% 1,4% 14,5% 6,5% 12,9% 5,3% 0,6%

Okres startowy
3246 992 198 2056 1060 1352 770 64

28% 8,4% 1,7% 17,3% 8,9% 11,4% 6,5% 0,5%

£¹cznie makrocykl 11852 4778 904 6170 2908 6518 2157 269

100% 40% 8% 52% 25% 55% 18% 2%

* T – tlenowe; M – mieszane; BK – beztlenowe kwasomlekowe; BNK – beztlenowe niekwasomlekowe

W karate i taekwon-do jest nieco inaczej, gdy¿ rywalizacja sportowa to swoisty wielobój.
Bezpoœrednia konfrontacja przy u¿yciu dozwolonych regulaminem technik wystêpuje tylko
w walce sportowej, ale mo¿na tak¿e wspó³zawodniczyæ w konkurencji æwiczeñ formalnych
(wyrazowej), gdzie poza zgodnoœci¹ z diagramem, rytmem, si³¹ ocenia siê tak¿e estetykê
wykonania. Remisy w walce karate rozstrzyga próba rozbijania desek, do której zawodnicy
specjalnie siê przygotowuj¹, natomiast w taekwon-do wystêpuj¹ jeszcze konkurencje te-
chnik specjalnych i testów si³y. Poza tym koniecznoœæ cyklicznego poddawania siê egzami-
nom technicznym zmusza zawodników do uwzglêdniania w procesie szkolenia i tego
elementu raczej luŸno powi¹zanego z walk¹ sportow¹.

Porównuj¹c wielkoœci obci¹¿eñ wyra¿one czasem (ryc.1) widaæ zdecydowane ró¿nice
(nieistotne statystycznie na poziomie p<0,05) pomiêdzy zapaœniczkami a pozosta³ymi w ob-
rêbie wysi³ków wszechstronnych, ukierunkowanych i specjalnych. Wysi³ki specjalne u za-
wodniczek zapasów by³y prawie dwukrotnie wiêksze ni¿ wœród zawodniczek taekwon-do
i karate, pomimo zbli¿onego wieku i sta¿u treningowego. Mo¿na wiêc jednoznacznie okreœ-
liæ zapasy w wykonaniu kobiet jako typow¹ dyscyplinê sportu wyczynowego, natomiast
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taekwon-do i karate bardziej jako sztuki walki i to bez wzglêdu na wystêpowanie w struktu-
rze szkolenia rywalizacji sportowej.

W obszarze energetycznym (ryc.2) najwiêksze ró¿nice wyst¹pi³y w obrêbie wysi³ków
tlenowo-beztlenowych (M) oraz beztlenowych kwasomlekowych (BK). Wi¹¿e siê to
z umiejêtnoœci¹ dok³adnego okreœlenia celu treningu lub cyklu oraz w³aœciwym doborem
æwiczeñ i wiedz¹ dotycz¹c¹ ich oddzia³ywania. Znajomoœæ rutynowo stosowanych œrodków
treningu, ich podzia³u na podstawie kryterium metodycznego i energetycznego (ryc.3) po-
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Oznaczenia: W – obci¹¿enia o charakterze wszechstronnym,
U – obci¹¿enia o charakterze ukierunkowanym,
S - obci¹¿enia o charakterze specjalnym

Ryc. 1. Struktura obci¹¿eñ treningowych
w taekwon-do, karate i zapasach w obszarze
informacyjnym

Oznaczenia: T–tlenowe; M–mieszane;
BK – beztlenowe kwasomlekowe;
BNK – beztlenowe niekwasomlekowe

Ryc. 2. Struktura obci¹¿eñ treningowych
w taekwon-do, karate i zapasach w obszarze
energetycznym

Ryc. 3. Charakterystyka intensywnoœci wybranych œrodków treningu w taekwon-do (wartoœci
œrednie)



zwala w miarê racjonalnie zaplanowaæ i poprowadziæ szkolenie, uwzglêdniaj¹c podstawo-
we zmienne: wiek æwicz¹cych, zasób i poziom umiejêtnoœci techniczno-taktycznych,
przygotowanie fizyczne i wolicjonalne.

Konfrontacja planowanych za³o¿eñ treningu z rzeczywistym wykonaniem (ryc.4–6) przy
wykorzystaniu mo¿liwoœci sport-testera umo¿liwia korekty zarówno w doborze æwiczeñ,
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Ryc. 4. Fizjologiczna-metodyczna charakterystyka jednostki treningowej w taekwon-do

Ryc. 5. Fizjologiczna-metodyczna charakterystyka typowego treningu w karate

Ryc. 6. Fizjologiczno-metodyczna charakterystyka typowej jednostki treningowej w zapasach



jak i sposobach ich wykonywania, co determinuje kierunki i szybkoœæ procesów adaptacji.
Pozwala tak¿e indywidualizowaæ obci¹¿enie pomimo grupowej formy organizacji æwiczeñ.

W karate dominowa³y (38%TR) æwiczenia zwi¹zane z nauk¹, utrwalaniem i doskonale-
niem dzia³añ techniczno-taktycznych, z czego 23%TR stanowi³y akcje obronne, pozosta³e
ofensywne. Znaczn¹ czêœæ obci¹¿enia (29%TR) stanowi³y æwiczenia ogólnorozwojowe rea-
lizowane w formie rozgrzewek oraz æwiczenia rozluŸniaj¹ce, oddechowe i kszta³tuj¹ce gib-
koœæ wykonywane w przerwach pomiêdzy intensywnymi wysi³kami.

Œrodki treningu charakteryzuj¹ce æwicz¹ce taekwon-do to g³ównie: elementy techniki
w æwiczeniach metodycznych (19%TR), æwiczenia techniczno-taktyczne doskonal¹ce ró¿-
norodne zadania ataku, obrony, rozpoczynania walki (13%TR), æwiczenia kombinacji te-
chnik (12%TR) oraz æwiczenia sprawnoœci wszechstronnej realizowane w formie gier
i zabaw ruchowych (11%TR).

U zapaœniczek dominowa³y walki (szkolne, zadaniowe, wolne), stanowi¹c 31%TR, oraz
æwiczenia techniki indywidualnej (12%TR). Na uwagê zas³uguj¹ rozgrzewki, najczêœciej rea-
lizowane w formie gier sportowych (18%TR).

Wiêkszoœæ trenerów uœwiadamia sobie, gdzie tkwi¹ rezerwy wytrenowania ich zawo-
dników, jednak wykorzystanie tej wiedzy w wiêkszoœci opornie przek³ada siê na praktykê.
Wydawaæ by siê mog³o, ¿e w sportach walki w³aœnie walka powinna determinowaæ struktu-
rê obci¹¿eñ treningowych. Jednak nie tylko jej zewnêtrzny obraz. Wewnêtrzne reakcje
ustroju (têtno, ciœnienie, maksymalna konsumpcja tlenu, szybkoœæ utylizacji kwasu mleko-
wego i inne) w po³¹czeniu ze stylem dzia³añ techniczno-taktycznych zawodnika powinny
stanowiæ podstawê planowania przygotowania zawodników do rywalizacji. W przyk³ado-
wej walce taekwon-do (ryc.7) trwaj¹cej 2x2 minuty ok. 44% ca³ego czasu walki odbywa³o
siê przy têtnie powy¿ej 170 ud./min.

W ró¿nych sportach walki i odmianach samoobrony z uwagi na z³o¿onoœæ techniczn¹
(znaczna liczba wystêpuj¹cych œrodków oddzia³ywania) i ich wykorzystania w walce (takty-
ka), zmieniaj¹ce siê warunki walki (przeciwnicy), kompleksowe przygotowanie motorycz-
ne (trening kontrlateralny) wymagana jest olbrzymia praca treningowa i wiele lat szkolenia.
Np. najlepsi zawodnicy zapasów wykonuj¹ w ci¹gu roku od 750 do 800 godz. pracy trenin-
gowej (350–400 jednostek treningowych) (Kruszewski 2004, s.79). W taekwon-do tygo-
dniowa praca na poziomie mistrzowskim obejmuje ok. 7–10 godz. podczas 5–6 jednostek
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Objaœnienia: oœ pionowa % obci¹¿enia w ca³ej walce, oœ pozioma HR ud./min

Ryc. 7. Dystrybucja têtna podczas walki taekwon-do (2x 2 min, 1 min przerwy)



treningowych (Bujak 2004, s. 10). Dlatego te¿ nale¿y pilnie poszukiwaæ wszelkich mo¿liwo-
œci u³atwiaj¹cych racjonalizacjê pracy i szybsze osi¹ganie mistrzostwa.

Trening wyczynowy kobiet powinien uwzglêdniaæ biologiczn¹ odrêbnoœæ ustroju ¿eñ-
skiego, a szczególnie nieznany mê¿czyznom rytm biologiczny, zwi¹zany z cyklem p³cio-
wym dojrza³ej kobiety. Trenerzy (w zdecydowanej wiêkszoœci mê¿czyŸni) powinni
pamiêtaæ, ¿e m³odzie¿ ¿eñska okres dojrzewania przechodzi w zupe³nie innych warunkach
wewn¹trzustrojowych ni¿ ch³opcy, co zmusza do szczególnej uwagi podczas tego okresu
w pracy szkoleniowej. W miarê podnoszenia swojego poziomu zawodniczki sportów walki
operuj¹ praktycznie t¹ sam¹ technik¹ co mê¿czyŸni. Dlatego te¿ bardzo wa¿nym elemen-
tem szkolenia jest trening koordynacji ruchowej. W praktyce realizowany jest poprzez æwi-
czenia akrobatyki, specjalistyczne æwiczenia walki wrêcz, uproszczone gry sportowe,
ró¿norakie zabawy z mocowaniem. Czêstym elementem treningu kobiet jest aerobik.

Zebrany materia³ oraz przeprowadzone analizy umo¿liwiaj¹ sformu³owanie nastêpu-
j¹cych wniosków:
1. W rocznym makrocyklu obci¹¿enia w karate mia³y charakter specjalny i ukierunkowany

odbywaj¹ce siê g³ównie w warunkach tlenowych.
2. W taekwon-do i zapasach dominowa³y obci¹¿enia o charakterze specjalnym i tle-

nowo-beztlenowym.
3. Karate, taekwon-do i zapasy ró¿ni zarówno wielkoœæ wykonanej pracy w ci¹gu roku

oraz jej struktura w obszarze informacyjnym i energetycznym.
4. Najwy¿szy poziom specyfiki obci¹¿eñ treningowych uwzglêdniaj¹cej przebieg walki

sportowej wykazano u zapaœniczek.
5. We wszystkich analizowanych odmianach walki wrêcz dziewczêta æwiczy³y w grupach

koedukacyjnych.
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Józef Bergier

WZORCE CHARAKTERYSTYKI GRY W PI£CE NO¯NEJ KOBIET
CZYNNIKIEM RACJONALIZACJI TRENINGU

Wstêp

Problem modelowania wzorców zawodników znany jest od lat i dotyczy wielu dyscyplin
sportu. Wydaje siê byæ ³atwiejszy do okreœlenia w dyscyplinach standardowych, a nieco
trudniejszy w niestandardowych, do których zaliczaj¹ siê sportowe gry zespo³owe.

Wa¿ny (1994) stwierdza, ¿e w niewymiernej dyscyplinie sportu, jak¹ jest pi³ka no¿na,
jest niezmiernie trudno stworzyæ model mistrza. Z kolei Wrzos (1981) uwa¿a, ¿e poprzez
obserwacje mo¿na d¹¿yæ do opracowania modelu gry, który umo¿liwi bardziej skuteczny
proces szkolenia.

W naszym kraju modele charakterystyk dla sportowych gier zespo³owych mê¿czyzn op-
racowano w pi³ce rêcznej (Czerwiñski 1990), siatkówce (Kowalczyk 1995), w koszykówce
(Huciñski, Czerlenko 2001) i pi³ce no¿nej (Wrzos 2000, Bergier 2000). Literatura zagadnie-
nia jest znacznie skromniejsza w grach zespo³owych wœród kobiet, a szczególnie w odnie-
sieniu do stosunkowo m³odej dyscypliny, jak¹ jest pi³ka no¿na kobiet.

Metodologia problematyki

Celem pracy jest próba przedstawienia modelowych czynnoœci zawodniczek z pi³k¹ oraz
ich dzia³añ zespo³owych.

Metoda i materia³

W badaniach zostan¹ wykorzystane opracowania nad obserwacj¹ gry kobiet z wykorzy-
staniem arkuszy obserwacji dotycz¹cych zawodników najwy¿szej rangi, igrzyska olimpij-
skie, mistrzostwa œwiata, mistrzostwa europy oraz rozgrywki ligowe.

Wyniki badañ

Literatura przedmiotu, choæ skromna, umo¿liwia zaprezentowanie modelowych charak-
terystyk gry pi³karek no¿nych w dzia³aniach z pi³k¹. Dotyczyæ bêd¹ modelowych rozwi¹zañ
w odniesieniu do dwóch podstawowych czynnoœci, podañ i strza³ów oraz wzorcowych
dzia³añ zespo³owych w atakowaniu.

Podania

Charakterystyka podañ pi³ki z obserwacji meczu fina³owego USA – Chiny na Igrzyskach
Olimpijskich w 1996 r. (Bergier) wyznacza na zespó³ 356 podañ wykonywanych ze stosun-
kowo du¿¹ dok³adnoœci¹ – 79,2%.

Warto zaznaczyæ zdecydowan¹ dominacjê w grze podañ krótkich (do 10 m), które stano-
wi¹ a¿ 68,5% wszystkich podañ.
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Obserwacje gry w Mistrzostwach Europy seniorek w 2005 r. (Bergier, Soroka 2005) wyka-
za³y wyraŸnie asymetryczne dzia³anie w tej czynnoœci, przy 81% zagrañ nog¹ praw¹. Analiza
gry zawodniczek I-ligowego zespo³u wykaza³y znacz¹cy udzia³ podañ bez przyjêcia pi³ki
– 49%, co uznaæ mo¿na za przejaw nowoczesnoœci w grze kobiet (Bergier, Osypiuk 2006).

Strza³y na bramkê

Wszyscy podkreœlamy wa¿noœæ umiejêtnoœci strza³ów na bramkê jako uwieñczenie koñ-
cowych dzia³añ w grze. Obserwacja Mistrzostw Œwiata w 2003r. wyznaczy³a dwa wa¿ne mo-
delowe wskaŸniki: celnoœæ – 53,2% i skutecznoœæ – 14,1%.

Analiza tych rozgrywek przedstawia tak¿e charakterystyczne dla techniki sposoby ude-
rzeñ pi³ki z przewag¹ zagrañ wewnêtrzn¹ czêœci¹ stopy – 35,1%, p³aszczyzny zagrañ – dolna

(28%) oraz zasiêgu g³ównie na odleg³oœæ do 10m – 26,1%. Warto wymieniæ w tych grupach
strza³ów te, które pi³karki no¿ne bardzo rzadko stosuj¹: z odleg³oœci powy¿ej 25m –1,6%,
po dryblingu – 2,8%, technika prostego podbicia – 6,3%.

Sta³ym przedmiotem badañ autorów jest analiza symetryzacji strza³ów, tj. wszechstron-
noœæ wyszkolenia tej umiejêtnoœci, któr¹ w pi³ce no¿nej zapocz¹tkowa³ Starosta (1988). Ob-
serwacje Mistrzostw Œwiata U’19 (Bergier, Buraczewski 2005) wskazuj¹ na znaczn¹
przewagê strza³ów nog¹ praw¹ – 73,8%, przy 26,2% nog¹ lew¹. Podobnie du¿¹ asymetrycz-
noœæ wykonano analizuj¹c indywidualn¹ umiejêtnoœæ zawodniczek w oddawaniu strza³ów
tak praw¹, jak i lew¹ nog¹, która wynios³a 25,7%, przy 74,3% zawodniczek wykonuj¹cych
strza³y tylko nog¹ sprawniejsz¹.

53

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”

Ryc. 1. Wzorce podañ pi³ki.

� Iloœæ na zespó³ – 356

� Dok³adnoœæ – 79%

� Krótkie – 69%

� Nog¹ praw¹ – 81%, nog¹ lew¹ – 19%

� Bez przyjêcia pi³ki – 49%

Ryc. 2. Wzorzec strza³ów.

� Iloœæ w meczu – 15

� Celnoœæ – 53%

� Skutecznoœæ – 14%

� Technika: wewnêtrzna czêœæ stopy – 35%

� Zasiêg (odleg³oœæ) – do 10 m – 26%

� Noga prawa – 74%, noga lewa – 26%

� Symetria zawodniczek – 26%



Dzia³ania zespo³owe

Zapewne ciekawym zagadnieniem s¹ modelowe charakterystyki dzia³añ zespo³owych.
Analiza akcji ofensywnych w Igrzyskach Olimpijskich ’96 (Bergier 1997), rozgrywkach ligo-
wych zakoñczonych zdobyciem gola z uwzglêdnieniem czasu trwania akcji, liczby zawo-
dniczek i iloœci podañ, wyznacz¹ jako modelowe akcje po ataku szybkim: trwaj¹ce do 5s
(51,7%) z udzia³em do trzech zawodniczek – 72,4% (1 zawodniczka – 27,6%, 2 zawodniczki
– 17,2%, 3 zawodniczki – 27,6%) i iloœci¹ 2 – 3 podañ – 65,4% (ryc. 3).

Wa¿n¹ informacj¹ s¹ miejsca rozpoczêcia akcji skutecznych oraz ich zakoñczenia. One
bowiem wyznaczaj¹ specyfikê dzia³añ zespo³owych pi³karek no¿nych. Analiza akcji w Mi-
strzostwach Œwiata U’19 (Bergier, Soroka 2005) wskazuje, ¿e charakterystyczne dla gry ko-
biet s¹ dzia³ania zespo³owe dwu- i trzypodaniowe, odpowiednio 32,5% i 32,9%.

Obserwacja Mistrzostw Œwiata U’19

Obserwacja Mistrzostw Œwiata U’19 rozegranych w 2004 r. (Bergier, Soroka 2005) wyka-
zuje, ¿e akcje, po których zdobywane s¹ bramki, rozpoczynane s¹ ju¿ w strefie œrodkowej –
44,4% oraz w strefie ataku, tak¿e 44,4% (ryc. 4).
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Ryc. 3. Wzorzec skutecznych akcji
ofensywnych.

� Czas trwania – do 5 sek. – 52%

� Liczba zawodniczek – do trzech – 72%

� Iloœæ podañ – 2 – 3 – 65%

Ryc. 4. Topografia miejsc
rozpoczêcia akcji skutecz-
nych.



Je¿eli istotniejsz¹ informacj¹ s¹ miejsca wykonania podañ, po których padaj¹ gole, zau-
wa¿yæ nale¿y, ¿e przypadaj¹ one wyraŸnie na strefê ataku – 69,6% (ryc. 5)

Analiza szczegó³owa miejsc podañ „koñcowych” przed zdobyciem bramki wykazuje wy-
raŸne ich usytuowanie w strefie œrodkowej ataku, a nie w sektorach bocznych, co mo¿e byæ
du¿ym zaskoczeniem (ryc. 6).

Podsumowanie

Autor zdaje sobie doskonale sprawê, ¿e przedstawienie wzorcowych charakterystyk gry
nie jest jedynym panaceum dla lepszego poznania i realizacji gry. Wydaje siê jednak, i¿
w przypadku, gdy specyfikê m³odej dyscypliny w wydaniu kobiet znamy s³abo, modelowe
dane s¹ bardzo pomocne. Ich wartoœæ powinna mieæ zastosowanie w dwóch aspektach: do-
boru w³aœciwych œrodków treningowych oraz s³u¿yæ do obiektywnej oceny gry pi³karek
no¿nych. Wydaje siê, i¿ w obecnym procesie treningowym jako trenerzy (mê¿czyŸni) zbyt-
nio odwzorowujemy swoje doœwiadczenia treningowe w procesie szkolenia kobiet. Przy-
k³adem z tego opracowania niech bêdzie fakt, ¿e pi³karki no¿ne, poprzez s³absze
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Ryc. 5. Topografia
miejsc podañ koñ-
cz¹cych akcje skute-
czne.

Ryc. 6. Szczegó³owa topografia podañ koñ-
cz¹cych akcje skuteczne w strefie œrodkowej.



przygotowanie si³owe, graj¹ pi³kê g³ównie na krótkie odleg³oœci, podobnie strza³y wykonu-
j¹ z ma³ych odleg³oœci. Powstaje zatem pytanie, czy uwzglêdniamy tê specyfikê gry kobiet
w procesie treningowym w przypadku rozwijania zdolnoœci si³owych. Powstaje jeszcze inna
wa¿na kwestia, to obci¹¿enie wytrzyma³oœciowe mierzone zakresem pokonywanego dy-
stansu w meczu, ale to ju¿ inne zagadnienie, nie bêd¹ce tematem tej pracy, ale jak wa¿ne
dla procesu szkolenia kobiet w pi³ce no¿nej, która w proporcji do tego typu treningu u mê¿-
czyzn winna byæ mniejsza.

Przedstawione w pracy dane modelowe dla techniki takich czynnoœci z pi³k¹ jak podania
i strza³y w wielu ich aspektach pozwalaj¹ na bardziej obiektywn¹ ocenê umiejêtnoœci te-
chnicznych pi³karek no¿nych.

Warto zwróciæ uwagê, i¿ kobiety uzyskuj¹ dosyæ wysokie wskaŸniki dok³adnoœci i skute-
cznoœci dzia³añ z pi³k¹. Danych tych nie nale¿y rozumieæ, i¿ pi³karki no¿ne s¹ podobnie wy-
szkolone w zakresie operowania pi³k¹ jak mê¿czyŸni, tylko ¿e w rywalizacji kobiecej pi³ki
no¿nej napotykaj¹ podczas meczu podobnie trudnego przeciwnika jak mê¿czyŸni podczas
swojej rywalizacji.
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Jan Chmura, Józef Bergier, Marcin Andrzejewski,
Tomasz Dybek, Magdalena Mleczko

AKTYWNOŒÆ RUCHOWA PI£KARZY I PI£KAREK NO¯NYCH
PODCZAS MECZU MISTRZOWSKIEGO

Wstêp

Na koñcowy wynik sportowy meczu mistrzowskiego w pi³ce no¿nej kobiet i mê¿czyzn
wp³ywa wiele czynników, miêdzy innymi przygotowanie motoryczne. Wysoki poziom dys-
pozycji wytrzyma³oœciowych, si³owych i szybkoœciowych pozwala na g³êbsze wydobycie
z organizmu umiejêtnoœci pi³karskich w czasie gry. Dlatego poznanie struktury ruchu pod-
czas wysi³ku meczowego zawodników i zawodniczek oraz kosztu energetycznego poszcze-
gólnych czynnoœci ruchowych jest pierwszym krokiem na drodze do racjonalnego
programowania treningu kondycyjnego (Chmura i wsp. 2006). Na podstawie tych informa-
cji mo¿emy zastosowaæ odpowiedni dobór obci¹¿eñ fizycznych pod wzglêdem charakteru,
objêtoœci i intensywnoœci. Dopiero wówczas bêdziemy mogli kszta³towaæ specyficzne zdol-
noœci motoryczne, odpowiadaj¹ce wymaganiom gry w pi³kê no¿n¹ mê¿czyzn i kobiet. Brak
takich informacji nie pozwala na zastosowanie optymalnych obci¹¿eñ treningowych, co
w efekcie doprowadza do stanów przeci¹¿eniowych lub niedoci¹¿enia organizmu.

Gra w pi³kê no¿n¹ charakteryzuje siê niezwyk³¹ zmiennoœci¹ sytuacji i tempa gry z wy-
korzystaniem ró¿nych Ÿróde³ energetycznych. Wysi³ki krótkotrwa³e wykonywane z intensy-
wnoœci¹ maksymaln¹ (np. sprint) i wysok¹ (np. szybki atak) przeplatane s¹ wysi³kami
o intensywnoœci umiarkowanej (np. prowadzenie pi³ki) i niskiej (np. trucht, marsz) oraz
przerwami (np. stanie). Specyfikacja wysi³ku meczowego by³a przedmiotem wielu badañ
i analiz w ró¿nych oœrodkach naukowych w kraju i za granic¹, g³ównie wœród pi³karzy no¿-
nych (Reilly 1994, Bangsbo 1994, Chmura i wsp. 2006, Jastrzêbski 2006). Tylko nieliczne ba-
dania z tego zakresu przeprowadzono w naszym kraju w pi³ce no¿nej kobiet (Mleczko
2005, Bergier i Soroka 2005, Chmura i wsp. 2006, Chmura, Mleczko i Szyngiera 2006, Ber-
gier i Osypiuk 2006). Z poznawczego punktu widzenia interesuj¹ca wydaje siê analiza poró-
wnawcza ró¿nych form aktywnoœci ruchowej zawodników i zawodniczek zarejestrowanych
w czasie meczu mistrzowskiego.

Celem badañ by³o poznanie ró¿nic w przejawach zdolnoœci wytrzyma³oœciowych i szyb-
koœciowych miêdzy pi³karzami i pi³karkami no¿nymi podczas wysi³ku meczowego. Podjê-
liœmy te¿ próbê udzielenia odpowiedzi na bardziej szczegó³owe pytania:
1. Jaki ca³kowity dystans pokonuj¹ zawodnicy i zawodniczki w I i II po³owie oraz w ca³ym

meczu?
2. Jaki dystans pokonuj¹ sprintem w I i II po³owie i przekroju ca³ego meczu?
3. Ile sprintów i z jak¹ czêstotliwoœci¹ wykonuj¹ pi³karze i pi³karki no¿ne w I i II po³owie

oraz w ca³ym meczu?
4. Jak¹ maksymaln¹ prêdkoœæ biegu osi¹gaj¹ w I i II po³owie meczu?
5. Jaka jest œrednia prêdkoœæ meczowa?
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Materia³ badañ

Badaniami objêto 13 pi³karzy Wis³y Kraków i 10 pi³karek AZS Wroc³aw w czasie meczu
mistrzowskiego w rozgrywkach I ligi mê¿czyzn i kobiet. Oba zespo³y s¹ aktualnymi mistrza-
mi Polski. Œrednia wartoœæ wysokoœci cia³a pi³karzy wynosi³a 181,11 ± 7,5 cm, masy cia³a
75,0 ± 4,9kg, a pi³karek no¿nych kolejno 166,6 ± 4,3 cm i 59,3 ± 5,4 kg. Badaniami nie objê-
to bramkarzy.

Metody badañ

W badaniach wykorzystano metodê kinematyczn¹ Erdmanna (1987). Przebieg meczu za-
rejestrowano na taœmie wideo kamery z szerokok¹tnym obiektywem. Zapisane informacje
przetworzono na dane iloœciowe wed³ug metody Kuzora i Erdmanna (1998), korzystaj¹c
z programu BANAL umo¿liwiaj¹cego wykreœlenie trajektorii ruchu ka¿dego gracza lub prze-
biegu wybranych czynnoœci ruchowych, np. pokonanego dystansu w formie marszu, tru-
chtu, intensywnego biegu, sprintu w wybranych fragmentach gry oraz w ca³ym meczu. Za
sprint przyjêto prêdkoœæ biegu wynosz¹c¹ u pi³karzy od 7 m/s, a u pi³karek 5 m/s. Analiza
aktywnoœci ruchowej przeprowadzona zosta³a w pierwszej i drugiej po³owie meczu, jak
i w przekroju ca³ego meczu.

Zarejestrowane wyniki badañ przedstawiono w formie œredniej arytmetycznej (x ) od-
chylenia standardowego (SD). Istotnoœæ ró¿nic miêdzy œrednimi wewn¹trz grupy obliczono
testem Studenta dla cech powi¹zanych, natomiast miêdzy grupami testem dla cech niespa-
rowanych. Za najni¿szy poziom istotnoœci przyjêto p�0,05.

Wyniki badañ

Ca³kowity dystans pokonany w czasie meczu

W pierwszej po³owie gry œrednia wartoœæ pokonanego przez pi³karzy dystansu kszta³to-
wa³a siê na poziomie 5381±241 m, a u pi³karek 3581±427 metrów (ryc1) Dane te wskazuj¹,
¿e ka¿dy zawodnik w porównaniu z badanymi zawodniczkami przebieg³ istotnie (p�0,001)
d³u¿szy dystans œrednio o 1800 m. Podobnie w drugiej po³owie meczu pi³karze pokonali
(5050±369 m) d³u¿szy dystans od pi³karek no¿nych (3410±444 m). Ró¿nica ta wynosi œre-
dnio 2040 metrów i by³a istotna statystycznie przy p�0,001. W II po³owie gry stwierdzono
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Ryc. 1. Ca³kowity dystans pokonany
przez pi³karzy i pi³karki no¿ne w I i II
po³owie i w ca³ym meczu mistrzow-
skim.xxx - istotnoœæ ró¿nic, p�0,001



w obu zespo³ach ni¿sze wartoœci badanego wskaŸnika w porównaniu z I po³ow¹ meczu,
przy czym wiêksze zmiany zarejestrowano u zawodników.

Ca³kowity dystans pokonany w czasie meczu wynosi³ u pi³karzy Wis³y Kraków
10431±577 m, a u pi³karek AZS Wroc³aw 6991±871 m i by³ istotnie (p�0,001) d³u¿szy, a¿
o 3440 metrów. Wartoœæ odchylenia standardowego wskazuje na du¿e zró¿nicowanie bada-
nych osób w obu zespo³ach. Najd³u¿szy dystans – 8104 metry – przebieg³a zawodniczka
kadry narodowej graj¹ca w ataku, a najkrótszy – 5703 metrów – pi³karka wystêpuj¹ca na po-
zycji stopera. Natomiast wœród zawodników wartoœci te wynosi³y odpowiednio 10977
i 9531 metrów. Pierwszy pi³karz gra³ na prawej obronie, a drugi jako stoper. W obu przy-
padkach byli to reprezentanci Polski. Ró¿nica pomiêdzy najd³u¿szym dystansem pokona-
nym przez pi³karkê a najkrótszym przebiegniêtym w ca³ym meczu przez pi³karza no¿nego
wynosi³a 1427 metrów.

Dystans pokonany sprintem

Na wstêpie nale¿y przypomnieæ, ¿e za sprint przyjêto prêdkoœæ biegu u mê¿czyzn od
7 m/s, a u kobiet od 5 m/s. Po rozegraniu I po³owy meczu œrednia wartoœæ dystansu poko-
nanego sprintem wynosi³a u zawodników 137,9±61,8 m, a u zawodniczek 108,0±30 metrów
(ryc. 2). Pi³karze Wis³y Kraków pokonali œrednio o 29,9 metra d³u¿szy dystans sprintem ni¿
badane pi³karki, lecz ró¿nice te by³y nieistotne statystycznie. W drugiej po³owie gry zareje-
strowano tê sam¹ wielkoœæ pokonanego dystansu sprintem, zarówno w grupie mê¿czyzn
(128,8±4,78 m), jak i kobiet (128,5±78,2 m). W odniesieniu do pierwszej po³owy stwierdzo-
no u zawodników nieznaczne obni¿enie badanego wskaŸnika œrednio o 9,1 metra, a u za-
wodniczek wzrost œrednio o 20,5 metra. Œrednie wartoœci z I i II po³owy meczu nie ró¿ni³y
siê istotnie statystycznie w ramach ka¿dego zespo³u.

Wœród zawodniczek stwierdzono wiêkszy rozrzut wyników badañ. Pomimo ¿e pi³karze
(266,7±95,5 m) w przekroju ca³ego spotkania pokonali sprintem d³u¿szy dystans œrednio
o 30,2 metra w porównaniu z pi³karkami (236,5±94,5 m), to jednak ró¿nice te by³y statysty-
cznie nieistotne. W dru¿ynie Wis³y Kraków najd³u¿szy dystans podczas meczu – 450 me-
trów – pokona³ napastnik (reprezentant Polski), a w zespole AZS Wroc³aw – 412 metrów –
zawodniczka graj¹ca w ataku (reprezentantka Polski).
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Ryc. 2. Dystans pokonany sprintem
przez pi³karzy i pi³karki no¿ne w I i II
po³owie oraz w ca³ym meczu mi-
strzowskim.



Liczba sprintów

Liczba sprintów pi³karzy w I (13,2±4,0) i w II po³owie (13,3±4,3) meczu kszta³towa³a siê
na tym samym poziomie (ryc. 3). Œrednia wartoœæ badanego wskaŸnika w II po³owie
u pi³karek wynosi³a 12,2±5,5 i by³a wy¿sza o 1,7 sprintów od œredniej w I po³owie zawodów
(10,5±7,1). Ró¿nice miedzy œrednimi by³y nieistotne statystycznie. Ka¿dy gracz Wis³y Kra-
ków w ca³ym meczu pokona³ sprintem œrednio o 3,8 odcinki biegowe wiêcej ni¿ pi³karki
AZS Wroc³aw. Analiza indywidualna wykaza³a znacznie wiêksze zró¿nicowanie liczby akcji
sprinterskich miêdzy mê¿czyznami a kobietami.

Najwiêksza liczba sprintów wœród pi³karzy wynosi³a 38 (napastnik – reprezentant Pol-
ski), a najmniejsza 17, natomiast wœród pi³karek 38 (napastniczka – reprezentantka Polski)
i 9. W przypadku czterech zawodniczek stwierdzono wykonanie tylko jednego sprintu
w 15-minutowych odcinkach czasu gry, zarówno w I, jak i II po³owie meczu, a u jednej brak
by³o akcji sprinterskiej w tym samym odcinku czasowym.

Czêstotliwoœæ sprintów

W I po³owie meczu pi³karze wykonywali akcje sprinterskie œrednio co 3 min. i 25 s.,
a w II, co 3 min. i 23 s. (ryc. 4.). W dru¿ynie AZS Wroc³aw sprinty wykonywano w I po³owie
co 4 min. i 28 s., a wiêc rzadziej ni¿ w dru¿ynie Wis³y Kraków. Natomiast w II po³owie gry
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Ryc. 3. Liczba sprintów pi³karzy
i pi³karek no¿nych w I i II po³owie
oraz w ca³ym meczu mistrzowskim.

Ryc. 4. Czêstotliwoœæ sprintów
pi³karzy i pi³karek no¿nych w I i II
po³owie i w ca³ym meczu mistrzow-
skim.



czêstotliwoœæ wykonywania sprintów u pi³karek by³a znacznie zbli¿ona do rezultatów zare-
jestrowanych u pi³karzy i wynosi³a 3 min. i 41 s. Najlepszy pi³karz i najlepsza pi³karka
w analizowanych meczach wykonywali akcjê sprintersk¹ co 2 min i 22 sekundy.

Nale¿y podkreœliæ, ¿e niektórzy zawodnicy wykonywali sprinty œrednio co 6 min. i 16 s.
(np. stoperzy), a jedna z zawodniczek nawet co 10 min. W przeci¹gu ca³ego meczu pi³karze
wykonywali sprinty z czêstotliwoœci¹ œrednio co 3 min i 24 s, a pi³karki co 3 min i 58 se-
kund. Oznacza to, ¿e pi³karki w porównaniu z pi³karzami pokonywa³y odcinki sprinterskie
o 34 sekundy rzadziej.

Maksymalna prêdkoœæ

Œrednie wartoœci maksymalnej prêdkoœci biegu osi¹gniête przez graczy w I i II po³owie
meczu kszta³towa³y siê na niezmienionym poziomie i wynosi³y 8,72±0,3 i 8,71±0,3 m/s
(ryc. 5). Tak¿e u zawodniczek stwierdzono utrzymanie siê badanego wskaŸnika na zbli¿o-
nym poziomie jak u graczy w I (6,40±0,25 m/s) i II (6,39±0,31 m/s) po³owie gry.

W przekroju ca³ego meczu ró¿nica miêdzy œredni¹ maksymaln¹ prêdkoœci¹ biegu
u pi³karzy i pi³karek wynosi³a 2,31 m/s i by³a statystycznie istotna przy p�0,001. Rozrzut
wyników indywidualnych w obu badanych zespo³ach by³ du¿y i wynosi³ u zawodników
od 9,2 do 7,1 m/s (ró¿nica 2,1 m/s), a u zawodniczek od 7,1 do 5,6 m/s (ró¿nica
1,5 m/s).

Œrednia prêdkoœæ meczowa

Przebieg zmian œredniej prêdkoœci biegu w czasie meczu by³ podobny do przebiegu
prêdkoœci maksymalnej. U pi³karzy wskaŸnik ten w I i II po³owie gry kszta³towa³ siê na zbli-
¿onym poziomie i wynosi³: 2,03±0,11 i 2,04±0,12 m/s (ryc. 6). W drugiej po³owie
(1,27±0,015 m/s) u zawodniczek stwierdzono nieistotne obni¿anie siê prêdkoœci biegu
(o 0,06 m/s) w porównaniu z pierwsz¹ po³ow¹ (1,33±0,14 m/s) meczu.

W zespole Wis³y najwy¿sz¹ wartoœæ œredniej prêdkoœci biegu zarejestrowano w II po³o-
wie (2,04±0,12 m/s), natomiast w dru¿ynie AZS w I po³owie (1,33±0,14 m/s). Ró¿nica miê-
dzy œrednimi wynosi³a a¿ 0,71 m/s i by³a istotna statystycznie przy p�0,001. Analiza
miêdzyosobnicza wykaza³a du¿e zró¿nicowanie œredniej prêdkoœci biegu, która u zawodni-
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Ryc. 5. Maksymalna prêdkoœæ biegu
pi³karzy i pi³karek no¿nych w I i II
po³owie oraz w ca³ym meczu mi-
strzowskim.

xxx - istotnoœæ ró¿nic, p�0,001



ków waha siê od 2,4 do 1,5 m/s, a u zawodniczek od 1,6 do 0,9 m/s. Najwy¿sz¹ wartoœæ tej
cechy stwierdzono u pi³karza i pi³karki reprezentuj¹cych kadrê narodow¹.

Dyskusja

Zastosowanie metody kinematycznej Erdmanna (1987) w czasie meczu mistrzowskiego
w rozgrywkach I ligii mê¿czyzn i kobiet pozwoli³o na przeanalizowanie ró¿nych form akty-
wnoœci ruchowej i wykazanie ró¿nic w dyspozycjach motorycznych miêdzy pi³karzami
a pi³karkami no¿nymi. Przeprowadzone badania wskazuj¹, ¿e gracze mistrza Polski – Wis³y
Kraków – prezentowali znacznie wy¿szy poziom zdolnoœci wytrzyma³oœciowych i szybko-
œciowych od zawodniczek mistrza Polski – AZS Wroc³aw.

O wy¿szym poziomie zdolnoœci wytrzyma³oœciowych pi³karzy w porównaniu z pi³karka-
mi œwiadczy przebiegniêcie przez nich d³u¿szego dystansu w przekroju ca³ego meczu œre-
dnio a¿ o 3440 m, to jest o 33%. Analiza indywidualna tego wskaŸnika miêdzy najlepszym
zawodnikiem (10977 m) i zawodniczk¹ w tym zakresie (8104 m – podobny dystans poko-
nuje wielu polskich pi³karzy I-ligowych) wykaza³a, ¿e ró¿nica ta (2873 m) jest mniejsza
i wynosi 26,2%. Natomiast ró¿nica miêdzy najd³u¿szym dystansem pokonanym przez zawo-
dniczkê a najkrótszym dystansem przebiegniêtym przez zawodnika jest jeszcze mniejsza
(953 metry) i wynosi 15%. Tak du¿a polaryzacja wyników badañ – zw³aszcza œrednich war-
toœci – z pewnoœci¹ wynika z ró¿nic dymorficznych i morfofunkcjonalnych miêdzy kobieta-
mi i mê¿czyznami.

Badania Bangsbo (1994), Soares i Rebelo (1994) dowodz¹, ¿e pokonany dystans wysoko
koreluje z VO2max (l/min), co potwierdza istotne znaczenie przemian tlenowych w energe-
tyce wysi³ku meczowego. Wydolnoœæ tlenowa stanowi fundament zdolnoœci organizmu do
d³ugotrwa³ego wysi³ku, istotnie wp³ywa te¿ na przyspieszenie procesów restytucji po wy-
si³kach przerywanych o wysokiej intensywnoœci. Badania w³asne wskazuj¹, ¿e VO2max

u polskich pi³karzy I-ligowych kszta³tuje siê w granicach 45–62, a u pi³karek od 39–52
ml/kg/min i s¹ znacznie ni¿sze ni¿ u zawodników i zawodniczek wysoko renomowanych
klubów zachodnich. Ponadto nale¿y podkreœliæ, ¿e d³ugoœæ pokonanego dystansu podczas
rozgrywanego meczu zale¿y od wielu czynników, m.in. od poziomu wydolnoœci fizycznej
i przygotowania wytrzyma³oœciowego, od za³o¿eñ taktycznych, formacji gry (funkcji gracza
w zespole), wa¿noœci meczu, gry przeciwnika, motywacji i wyniku meczu.

Podobnie jak w przypadku zdolnoœci wytrzyma³oœciowych, du¿e zró¿nicowanie miêdzy
zawodnikami a zawodniczkami stwierdzono w zakresie zdolnoœci szybkoœciowych. Prze-
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Ryc. 6. Œrednia prêdkoœæ biegu
pi³karzy i pi³karek no¿nych w I i II
po³owie oraz w ca³ym meczu
mistrzowskim.

xxx - istotnoœæ ró¿nic, p�0,001



biegniêty dystans sprintem, liczba sprintów, czêstotliwoœæ sprintów, maksymalna i œrednia
prêdkoœæ biegu by³y wy¿sze u pi³karzy ni¿ u pi³karek. Pomimo znacznych ró¿nic pomiêdzy
œrednimi wartoœciami badanych wskaŸników nale¿y podkreœliæ, ¿e najlepszy zawodnik
i najlepsza zawodniczka (reprezentanci Polski) pokonali w ca³ym meczu tê sam¹ liczbê
sprintów (po 38) i z t¹ sam¹ czêstotliwoœci¹ (co 2 minuty i 22 sekundy). W porównaniu
z pi³karkami gracze rozwinêli w czasie meczu wiêksz¹ maksymaln¹ prêdkoœæ œrednio
o 2,31 m/s, to jest o 26,6% i œredni¹ prêdkoœæ biegu, a¿ o 36,3%.

Przyczyn znacznie ni¿szych zdolnoœci szybkoœciowych u pi³karek no¿nych nale¿y upa-
trywaæ nie tylko w ró¿nicach dymorficznych, morfofunkcjonalnych i adaptacyjnych ale
tak¿e w tolerancji narastaj¹cego zmêczenia, w poziomie wytrenowania, naborze i selekcji
oraz jakoœci treningu. Trzeba tu dodaæ, ¿e zdolnoœci szybkoœciowe zale¿¹ z jednej strony
od struktury w³ókien miêœniowych (ich typu i w³aœciwoœci morfologicznych) i dynamiki
wytwarzania energii dla pracuj¹cych miêœni (wielkoœæ zasobów energetycznych, aktyw-
noœæ enzymów), a z drugiej – od ruchliwoœci procesów nerwowych w sterowaniu ruchem
cia³a i odpowiedniej regulacji systemu nerwowo-miêœniowego (koordynacji nerwowo-ru-
chowej).

W sprintach pi³karskich g³ównym Ÿród³em energii do resyntezy ATP jest fosfokreatyna
(PC). Miêœniowe jej zasoby s¹ niewielkie i wystarczaj¹ zaledwie na kilka (7–8), a w skraj-
nych przypadkach na kilkanaœcie (12–14) sekund wysi³ku. Im wiêkszymi zasobami PC dys-
ponuje pi³karz, tym wiêksze s¹ jego mo¿liwoœci wykonywania wysi³ków sprinterskich
i rozwijania mocy maksymalnej oraz jej utrzymywania w czasie gry (Chmura 2006). Je¿eli
przyjmiemy za Bangsbo (1994), ¿e sprint u pi³karzy zawodowych trwa od 1,7 do 2,4 sekun-
dy, to dojdziemy do wniosku, ¿e zasoby fosfokreatyny wystarcz¹ na wykonanie zaledwie
3–5 sprintów na odcinku 15 metrów. Dalsze wykonywanie sprintów jest mo¿liwe pod wa-
runkiem siêgniêcia po inne Ÿród³o energetyczne dla odbudowy ATP, a jest nim glikogen
miêœniowy.

Z zarejestrowanych danych wynika, ¿e przerwa miêdzy sprintami by³a krótsza u pi³karzy
(204 sek.) ni¿ u pi³karek (240 sek.). Oznacza to, ¿e gracze wykonywali czêœciej akcje sprin-
terskie w czasie meczu ni¿ pi³karki no¿ne. Ró¿nice te zale¿¹ od zasobów fosfagenowych,
predyspozycji gracza do wysi³ków szybkoœciowych, tolerowania narastaj¹cego zmêczenia,
poziomu wytrenowania, dynamiki gry dru¿yny w³asnej i przeciwnika oraz wyniku meczu.
Odbudowa zasobów fosfokreatyny przebiega w warunkach tlenowych. Im lepiej s¹ rozwi-
niête mechanizmy dostarczania tlenu do komórek miêœniowych, im wiêksza jest intensy-
wnoœæ osi¹gana na poziomie progu przemian beztlenowych, im wy¿szy jest potencja³
tlenowy i stopieñ wytrenowania, tym szybsze jest tempo odbudowy zasobów fosfokreaty-
ny. Pozwa³a to na wykonanie wiêkszej liczby sprintów i pokonanie d³u¿szego dystansu,
szybsze i czêstsze w³¹czanie siê do akcji prowadzonych z najwy¿sz¹ intensywnoœci¹. Zbyt
krótkie przerwy miêdzy sprintami nie pozwalaj¹ na odbudowê zasobów fosfokreatyny
w stopniu wystarczaj¹cym. Dlatego nastêpne sprinty odbywaj¹ siê kosztem energii dostar-
czanej w coraz wiêkszym stopniu przez procesy glikolityczne, których efektem jest wytwa-
rzanie kwasu mlekowego. Prowadzi to do szybkiego narastania zmêczenia i obni¿enia
szybkoœci i dynamiki gry. (Chmura 2006)

Przy interpretacji zarejestrowanych wyników badañ nale¿y pamiêtaæ o tym, ¿e w czasie
gry w pi³kê no¿n¹ wystêpuje czynnik taktyki, bêd¹cy najczêœciej wypadkow¹ w³asnych
mo¿liwoœci (np. poziomu przygotowania techniczno-taktycznego i motorycznego) oraz wa-
lorów i s³abych stron zespo³u przeciwnika, a tak¿e przebiegu gry.
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Wnioski

Przeprowadzone badania wykaza³y, ¿e pi³karze osi¹gnêli znacznie wy¿sze wartoœci po-
konanego ca³kowitego dystansu, przebiegniêtego dystansu sprintem, liczby i czêstotliwoœci
sprintów, maksymalnej i œredniej prêdkoœci biegu w I i II po³owie oraz w przekroju ca³ego
meczu mistrzowskiego w porównaniu z pi³karkami no¿nymi. Wynikaj¹ one nie tylko z ró¿-
nic dymorficznych, morfofunkcjonalnych i adaptacyjnych, ale równie¿ z poziomu wytreno-
wania, tolerancji narastaj¹cego zmêczenia i jakoœci treningu.

Wyniki obserwacji ró¿nych form aktywnoœci ruchowej w czasie meczu mistrzowskiego
pozwalaj¹ sformu³owaæ wymagania stawiane wspó³czesnej pi³ce no¿nej w zakresie dyspo-
zycji wytrzyma³oœciowych i szybkoœciowych pi³karzy i pi³karek no¿nych, a tak¿e wskazaæ
wytyczne postêpowania treningowego w ich kszta³towaniu. Poznanie struktury wysi³ku
meczowego kobiet i mê¿czyzn mo¿e mieæ istotny wp³yw na programowanie obci¹¿eñ tre-
ningowych, a zarazem na podniesienie jakoœci procesu szkoleniowego w naszym kraju.
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Andrzej Soroka
Pañstwowa Wy¿sza Szko³a Zawodowa
im. Papie¿a Jana Paw³a II w Bia³ej Podlaskiej

CZYNNOŒCI Z PI£K¥ WARUNKUJ¥CE EFEKTYWNOŒÆ
GRY W MISTRZOSTWACH EUROPY W PI£CE NO¯NEJ KOBIET

Wstêp

Prze³om XX i XXI wieku przyniós³ ze sob¹ dwa wa¿ne zjawiska spo³eczne wspó³decydu-
j¹ce o obliczu sportu. Zjawiska te to: profesjonalizacja oraz feminizacja, w tym sensie, ¿e ko-
biety na szerok¹ skalê w³¹czy³y siê do uprawiania niemal wszystkich dyscyplin
i konkurencji sportowych (Socha T. 2002, s. 5). Pomimo tak dynamicznie rozszerzaj¹cej siê
feminizacji w sporcie zjawisko to nie ma odzwierciedlenia w badaniach naukowych. Uzasa-
dnione wydaje siê wiêc twierdzenie, ¿e sport kobiet jako swoisty fenomen nie znajduje
oczekiwanego wsparcia ze strony przedstawicieli polskiej nauki i nauki o kulturze fizycznej,
a obecna teoria treningu sportowego, wypracowana na potrzeby treningu mê¿czyzn, nie
znajduje w znacznym stopniu zastosowania w procesie treningu sportowego kobiet (Socha
S. 2005, s. 25).

Problem ten dotyczy równie¿ pi³ki no¿nej kobiet. Pomimo ¿e pozycja futbolu w ¿eñskim
wykonaniu w œwiecie jest ju¿ bardzo donios³a, czego potwierdzeniem jest uznanie
i poparcie Miêdzynarodowej Federacji Pi³ki No¿nej poprzez organizacjê piêciu turniejów
o mistrzostwo œwiata i udzia³u ¿eñskich dru¿yn od 1996 roku w Igrzyskach Olimpijskich
oraz Europejsk¹ Federacjê Pi³ki No¿nej, która w 2005 roku po raz szósty zorganizowa³a roz-
grywki o mistrzostwo Europy, iloœæ badañ w naszym kraju dotycz¹cych obserwacji gry
w pi³kê no¿n¹ w wykonaniu pañ jest bardzo skromna

Poznawany jest profil aktywnoœci ruchowej, odpowiedzi organizmu na treningowe ob-
ci¹¿enia, jak równie¿ czynniki wp³ywaj¹ce na efektywnoœæ dzia³añ technicznych w grze
pañ. Podejmowane by³y m. in. obserwacje zmierzaj¹ce do rejestracji dzia³añ zawodniczek
z pi³k¹ podczas gry (Bergier 2005, s. 3; Bergier Soroka 2005, s. 197; Bergier, Soroka, Bura-
czewski 2007, s. 199). Ten specyficzny zapis gry w sensie iloœciowym i jakoœciowym pozwa-
la przekszta³caæ uzyskane informacje w zbiór danych, co w sposób znakomity u³atwia
wyznaczenie zadañ treningowych (Naglak 1996, s. 95).

Informacje uzyskane na podstawie analiz meczowych s¹ prostym i wymiernym odbiciem
rozegranego meczu – jego specyficznym ogl¹dem w kategoriach nie tylko postrzegania fak-
tów, ale tak¿e ich rozumienia i interpretacji. Stanowi¹ one we wspó³czesnej praktyce szko-
leniowej podstawê sukcesu pi³karza i zespo³u (Wrzos 2006, s.108). Ma to zwi¹zek
z okreœleniem przysz³ych wymagañ gry w pi³kê no¿n¹, do których przydatne s¹ ca³oœciowe
analizy meczów, odbywaj¹cych siê na najwiêkszych turniejach kontynentalnych i œwiato-
wych. Natomiast czynniki warunkuj¹ce efektywn¹ grê mog¹ zostaæ okreœlone na podstawie
porównania skutecznoœci dzia³añ dru¿yn odnosz¹cych sukcesy z dokonaniami zespo³ów
przegrywaj¹cych (Szwarc 2004, s.141).

Szczególnie interesuj¹cym problemem wydaje siê byæ próba poszukiwania czynników
warunkuj¹cych zwyciêstwo w meczach pi³ki no¿nej, które pozwalaj¹ na dok³adne i skutecz-
ne kierowanie procesem treningowym, jak równie¿ gr¹ zawodników w czasie meczów.
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Wi¹¿e siê to z efektywnoœci¹ podejmowanych dzia³añ, która na najwy¿szym poziomie zaa-
wansowania sportowego ma pierwszoplanowe znaczenie, co jest zwi¹zane ze zdolnoœci¹
osi¹gania celów okreœlonych i wyznaczonych przez poszczególne zespo³y. Skutek dzia³ania
dru¿yny oceniamy po zakoñczeniu zawodów. Wtedy wskazujemy dru¿ynê zwyciêsk¹ i po-
konan¹. Równie¿ w tym przypadku mo¿emy mówiæ o osi¹gniêciu celu lub braku efektu
w postaci niezrealizowania postawionego przed meczem zadania.

Gra w pi³kê no¿n¹ jest wielowarstwowym, dynamicznie zmieniaj¹cym siê w czasie uk³a-
dem sytuacji atakowania i obrony. G³ównym elementem w grze jest gracz, od którego
w trakcie trwania walki wymaga siê pozytywnych cech dzia³añ praktycznych, u³atwiaj¹cych
lub umo¿liwiaj¹cych realizacjê zamierzonych celów. Do cech tych zalicza siê g³ównie: sku-
tecznoœæ, aktywnoœæ, racjonalnoœæ i ekonomicznoœæ. Nie ulega w¹tpliwoœci, i¿ najwa¿niej-
sz¹ z nich jest skutecznoœæ, która jest wyrazem zgodnoœci pomiêdzy stanem zamierzonym
a osi¹gniêtym i czêsto jest przedmiotem wszelkich analiz porównawczych (Nosal 2004,
s. 105).

W grze obok najwa¿niejszej pozytywnej cechy dzia³ania skutecznoœci wystêpuje dodat-
nia cecha dzia³ania, któr¹ jest efektywnoœæ. Za efektywne uwa¿a siê czynnoœci z pi³k¹, które
odzwierciedlaj¹ dodatni¹ cechê dzia³ania. Które pozwalaj¹ osi¹gn¹æ oceniany pozytywnie
wynik bez wzglêdu na to, czy by³ on zamierzony – dzia³anie skuteczne i efektywne, czy nie-
zamierzony – dzia³anie efektywne (Pszczo³owski 1978, s. 60).

1. Cel badañ

Celem pracy jest pokazanie czynnoœci indywidualnych i grupowych, które maj¹ najwiêk-
szy wp³yw na koñcowe zwyciêstwo w meczu. Celem jest równie¿ identyfikacja ich hierar-
chii wa¿noœci i wynikaj¹cych z tego ró¿nic oraz zale¿noœci. Bêdzie to stanowi³o podstawê
do wyznaczania w³aœciwych akcentów treningowych w szkoleniu kobiet wedle zasady
„w treningu jak w meczu.”

W aspekcie problemu badawczego ustalono typ badañ jako empiryczne umo¿liwiaj¹ce
sformu³owanie wniosków, które mog¹ byæ aplikowane do praktyki treningu pi³karskiego
kobiet w celu poprawy efektywnoœci ich gry zarówno w dzia³aniach indywidualnych, jak
i grupowych, jak równie¿ charakter eksplancyjny z uwagi na badanie zwi¹zków i zale¿noœci
przyczynowo-skutkowych analizowanych zjawisk (Rygu³a 2004, s. 52).

Okreœlenie czynników warunkuj¹cych sukces w pi³ce no¿nej, a tym bardziej w pi³ce no¿-
nej kobiet, które to zjawisko jest jeszcze ma³o poznane, wydaje siê byæ zadaniem nie³at-
wym. Nale¿y je jednak podejmowaæ nawet w sytuacji niewymiernoœci dyscypliny
sportowej, jak¹ jest pi³ka no¿na. Pozwoli to na œwiadome podnoszenie usprawniania proce-
su treningowego.

Osi¹ganie doskona³oœci wi¹¿e siê z posiadaniem wielu specyficznych w³aœciwoœci, ale
te¿ dyktowane jest dzia³aniami partnerów i przeciwników. Zachowania gracza s¹ funkcj¹
rozumienia celów gry, optymalnego pobudzenia, szybkiego odbierania informacji, prawid-
³owej oceny i przedsiêwziêcia decyzji. Mnogoœæ czynników wp³ywaj¹cych na efekt koñco-
wy dzia³ania zawodnika, a tak¿e ich wzajemne oddzia³ywanie sprawia, ¿e prawid³owe
ocenianie jest niezmiernie trudne (Szwarc 2003, s. 144).

W pracy hipotetycznie za³o¿ono, ¿e istniej¹ czynnoœci z pi³k¹, których efektywnoœæ wy-
konania warunkuje zwyciêstwo w meczu oraz ¿e wystêpuje ich hierarchia wa¿noœci, któr¹
poprzez analizy statystyczno-matematyczne jesteœmy w stanie okreœliæ.
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2. Metody i techniki badañ

Jako metodê pozyskiwania danych zastosowano obserwacjê systematyczn¹, zewnêtrzn¹
i skategoryzowan¹ poprzez wystandaryzowane narzêdzie badawcze, jakim by³ autorski ar-
kusz obserwacji. Obserwacja by³a dokonywana na podstawie odtwarzania meczów pi³kar-
skich, wczeœniej rejestrowanych na p³ytach DVD z przekazu telewizyjnego. Arkusze
obserwacji pozwala³y rejestrowaæ wszystkie dzia³ania zawodniczek z pi³k¹, a równie¿
okreœliæ ich efektywnoœæ wykonania. Badano celnoœæ podañ, celnoœæ i skutecznoœæ strza-
³ów, skutecznoœæ gry jeden na jeden ogó³em, a tak¿e w dzia³aniach ofensywnych i defensy-
wnych oraz akcje ofensywne, w których wyró¿niono atak szybki, atak pozycyjny oraz atak
po sta³ym fragmencie gry.

Wyniki badañ poddano analizie statystycznej za pomoc¹ programu Statistica. Zastoso-
wano Test t Studenta dla grup niezale¿nych, którymi by³y zespo³y zwyciêskie i przegrane,
a przy braku przebiegu normalnego zmiennych test U Manna-Whitneya. Testami tymi
okreœlono zró¿nicowania wystêpuj¹ce pomiêdzy zespo³ami poszczególnych analizowa-
nych grup (Stanisz 2006, s. 221).

Do zidentyfikowania czynnoœci z pi³k¹, które s¹ najbardziej znacz¹ce przy osi¹ganiu
zwyciêstwa, zastosowano analizê funkcji dyskryminacyjnej. Okreœlono, które z nich s¹ naj-
lepszymi predykatorami w osi¹ganiu zwyciêstwa. Celem analizy dyskryminacyjnej jest zna-
lezienie rachunkowej zasady umo¿liwiaj¹cej przyporz¹dkowanie obiektów do klas, których
liczba jest znana. Analiza dyskryminacyjna jest stosowana do rozstrzygania, które zmienne
dyskryminuj¹ dwie lub wiêcej naturalnie wy³aniaj¹ce siê grupy. Pozwala ona badaæ ró¿nice
pomiêdzy dwiema lub wiêcej grupami, analizuj¹c kilka zmiennych jednoczeœnie. G³ówna
idea analizy dyskryminacyjnej to rozstrzyganie, czy grupy ró¿ni¹ siê ze wzglêdu na œredni¹
pewnej zmiennej, a nastêpnie wykorzystanie tej zmiennej do przewidywania przynale¿no-
œci do grupy, czyli tworzenie nowych przypadków (Stanisz 2007, s. 51).

3. Materia³ badawczy

Materia³u badawczego dostarczy³a obserwacja 15 (wszystkich) spotkañ rozegranych
podczas VI Mistrzostw Europy kobiet w Anglii w 2005 roku. Materia³ badawczy stanowi³y
obserwacje gry 130 zawodniczek, jakie wyst¹pi³y w fazie fina³owej. £¹czny czas obserwacji
wyniós³ 1380 minut gry, w których przeanalizowano 17913 czynnoœci zawodniczek z pi³k¹:
podania, strza³y, grê jeden przeciwko jednemu w podziale na dzia³ania w atakowaniu i bro-
nieniu oraz formy akcji ofensywnych. Mecze by³y rozegrane pomiêdzy 5 – 19 lipca 2005 ro-
ku. Rejestracji spotkañ dokonano poprzez ogólnodostêpn¹ stacjê telewizji publicznej –
Eurosport.

4. Wyniki badañ

W pracy skupiono siê na okreœleniu czynników warunkuj¹cych sukces poprzez analizê
porównawcz¹ zespo³ów zwyciêskich i przegranych oraz porównaniu efektywnoœci wyko-
nywania przez nich elementów techniczno-taktycznych z pi³k¹. Argumentem przemawia-
j¹cym za prawid³owoœci¹ podjêtych badañ by³o skoncentrowanie siê autora na
czynnoœciach wykonywanych z pi³k¹ przez zawodniczki w celu unikniêcia mnogoœci infor-
macji, które mog³yby utrudniæ prawid³owe wnioskowanie. Dodatkowym atutem by³o pod-
danie badaniom pe³nej zbiorowoœci, czyli wszystkich meczów, wszystkich zawodniczek,
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jakie wyst¹pi³y w turnieju i wszystkich czynnoœci, jakie wykona³y z pi³k¹ oraz przyjêcie po-
ziomu istotnoœci o wartoœci p<8,05 przy badaniu zró¿nicowania efektywnoœci pomiêdzy ze-
spo³ami zwyciêskimi a pokonanymi.

Badania zró¿nicowania poszczególnych czynnoœci technicznych gry w wykonaniu ko-
biet pozwoli³y na wyselekcjonowanie tych, których efektywnoœæ wykonania w istotnie sta-
tystyczny sposób ró¿nicowa³y zespo³y zwyciêskie i przegrane. Nale¿a³y do nich: celnoœæ
podañ, skutecznoœæ strza³ów, skutecznoœæ gry 1x1 ogó³em, skutecznoœæ gry 1x1 w atakowa-
niu, skutecznoœæ gry 1x1 w bronieniu i formy akcji ofensywnej, jakimi s¹ sta³e fragmenty gry
(tab.1 i 2).

Tabela 1. Zró¿nicowanie czynnoœci technicznych dru¿yn zwyciêskich i przegranych badanych testem
U Manna-Whitneya

Czynnoœci techniczne
Suma rang

zwyciêzców
Suma rang

przegranych
Wartoœæ testu

U Manna-Whitneya
Dok³adne

p

Podania ogó³em 208,0 92,0 14,0 0,001***

Pojedynki 1x1 ogó³em 222,0 78,0 0,000 0,001***

Atak po sta³ym
fragmencie gry

187,5 112,5 34,5 0,028*

* poziom istotnoœci p<8,05

*** poziom istotnoœci p<0,001

Tabela 2. Zró¿nicowanie czynnoœci technicznych dru¿yn zwyciêskich i przegranych badanych Testem
t – Studenta

Czynnoœci
techniczne

Dru¿yny zwyciêskie Dru¿yny pokonane Test t – Studenta

Œrednia
wartoœæ

wspó³czyn-
nika

skutecznoœci

Wartoœæ
odchylenia
standardo-

wego

Œrednia
wartoœæ

wspó³czyn-
nika

skutecznoœci

Wartoœæ
odchylenia
standardo-

wego

Wartoœæ
t– Studenta

Poziom
istotnoœci

p

Pojedynki
1x1
w obronie

64,8 6,9 51,1 5,7 5,258 0,001***

Pojedynki
1x1
w ataku

48,8 5,7 35,2 6,9 5,258 0,001***

Skutecznoœ
æ strza³ów

20,6 6,8 9,2 10,1 3,234 0,003**

** poziom istotnoœci p<8,01

*** poziom istotnoœci p<0,001

Potwierdzeniem powy¿szych wyników by³a równie¿ zró¿nicowana specyfika gry zespo³ów
zwyciêskich i pokonanych. W meczach rozstrzygniêtych wiêcej podañ wykona³y zawodniczki
zespo³ów zwyciêskich 5435. Pi³karki zespo³ów pokonanych zagra³y w turnieju 5091. Wiêcej za-
grañ celnych wykona³y zespo³y zwyciêskie 4156 (wspó³czynnik celnoœci 76,1%). Dru¿yny po-
konane wykona³y znacznie mniej podañ celnych 3443 (wspó³czynnik celnoœci 67,4%).

W pojedynkach 1x1 ogó³em, jak równie¿ w pojedynkach 1x1 w obronie i w atakowaniu
œrednio wy¿sze wskaŸniki skutecznoœci gry osi¹gnê³y zespo³y wygrywaj¹ce. W pojedyn-
kach ogó³em œrednia skutecznoœæ pojedynków zespo³ów zwyciêskich wynios³a 49,5% przy
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35,7% zespo³ów pokonanych. W pojedynkach w defensywie dru¿yny wygrane osi¹gnê³y
skutecznoœæ gry na poziomie 56,9%, natomiast przegrane tylko 43,5%. W pojedynkach 1x1
w atakowaniu zespo³y zwyciê¿aj¹ce osi¹gnê³y œredni¹ skutecznoœæ na poziomie 62,7%, na-
tomiast zespo³y przegrane 49,4%.

Ponad piêciokrotnie czêœciej akcje po sta³ych fragmentach gry w przypadku zespo³ów
zwyciêskich koñczy³y siê strzeleniem bramki ni¿ to mia³o miejsce w grze zespo³ów pokona-
nych. Wspó³czynnik skutecznoœci zespo³ów zwyciêskich wyniós³ 28,2%, natomiast u poko-
nanych osi¹gn¹³ poziom tylko 5,4%.

Znaczne zró¿nicowania pomiêdzy obiema grupami dru¿yn odnotowano w skutecznoœci
strza³ów, które w wykonaniu zespo³ów zwyciêskich osi¹gnê³y wspó³czynnik na poziomie
20,6%, natomiast zespo³y pokonane strzela³y ze skutecznoœci¹ ponaddwukrotnie ni¿sz¹, bo
9,2%.

Na podstawie analizy funkcji dyskryminacyjnej szukano zmiennych, które w najlepiej
przyczyniaj¹ siê do dyskryminowania grupy, czyli które w najwiêkszym stopniu decyduj¹
o skutecznoœci gry w pi³kê no¿n¹ kobiet.

Wyodrêbniono zmienne, które tworz¹ model, czyli s¹ przewidywane do przynale¿noœci
do grupy: skutecznoœæ pojedynków 1x1 w obronie, skutecznoœæ pojedynków 1x1 w atako-
waniu, celnoœæ podañ i skutecznoœæ form akcji ofensywnych takich jak sta³e fragmenty gry.
Wartoœæ statystyki testu lambda Wilksa wynios³a 0,091, a F 35,748, co odpowiada³o pozio-
mowi istotnoœci p<0,001. Mo¿emy zauwa¿yæ, ¿e najni¿sz¹ wartoœæ cz¹steczkowej lambda
Wilksa (jest to swoisty wk³ad danej zmiennej do dyskryminacji grupy, przy czym wartoœæ
bli¿sza do zera œwiadczy o wiêkszym wk³adzie tej zmiennej do dyskryminacji) posiada³a
zmienna mówi¹ca o skutecznoœci gry 1x1 w obronie 0,346 i zmienna skutecznoœci gry 1x1
w atakowaniu 0,461. Obydwie zmienne posiada³y wysok¹ wartoœæ F usuniêcia odpowied-
nio: 33,986 i 21,039 przy poziomie istotnoœci zró¿nicowania p<0,001. Równie¿ istotnie staty-
stycznie zró¿nicowana okaza³a siê zmienna celnoœci podañ osi¹gaj¹c poziomie pU,05.
Pomimo braku istotnego zró¿nicowania zmiennych skutecznoœci form akcji ofensywnych,
jakimi s¹ sta³e fragmenty gry, ta zmienna równie¿ wesz³a w sk³ad tworzonego „modelu” fun-
kcji dyskryminacyjnej. O wa¿noœci tych czterech zmiennych œwiadcz¹ równie¿ wartoœci wy-
jaœnionych wariancji przez w³aœnie te zmienne przedstawione jako 1 minus R kwadrat danej
zmiennej przy w³¹czeniu do bie¿¹cego „modelu” wszystkich innych zmiennych. Liczba
zmiennych w utworzonym „modelu” wynios³a 4, wartoœæ Lambda Wilksa 0,091, natomiast
wartoœæ funkcji F 35,748 przy istotnoœci zró¿nicowania na poziomie p<0,001 (tab.3).

Tabela 3. Wyniki wyboru zmiennych dyskryminacyjnych tworz¹cy „model” zmiennych przewidzia-
nych do dalszej analizy

Zmienne
w „modelu”

Lambda
Wilksa

Cz¹stkowa
lambda
Wilksa

F
usuniêcia

(2,30)
Poziom p

Wartoœæ
tolerancji

1–Toler.
(R–kwad.)

Skutecznoœæ 1x1
w obronie

0,264 0,346 33,986 0,001*** 0,542 0,457

Skutecznoœæ 1x1
w atakowaniu

0,198 0,461 21,039 0,001*** 0,595 0,404

Celnoœæ podañ 0,123 0,739 6,350 0,021* 0,794 0,205

Skutecznoœæ sta³ych
fragmentów gry

0,108 0,841 3,398 0,081 0,892 0,107

* poziom istotnoœci p<8,05

*** poziom istotnoœci p<0,001



Kolejnym krokiem by³o wykonanie analizy kanonicznej, która wyliczy³a i utworzy³a fun-
kcjê dyskryminacyjn¹. Z uwagi na dwie grupy analizowanych zmiennych zespo³ów wygra-
nych i przegranych utworzono jedn¹ funkcjê dyskryminacyjn¹ z uwagi na zasadê, ¿e iloœæ
funkcji dyskryminacyjnych nie mo¿e przekraczaæ liczby grup minus jeden. Ma³a wartoœæ
wskaŸnika lambda Wilksa œwiadczy o du¿ej mocy dyskryminacyjnej tego pierwiastka. Blis-
ko pe³na korelacja kanoniczna (R – 0,953) pomiêdzy analizowanymi grupami i funkcj¹ dys-
kryminacyjn¹ oraz du¿a wartoœæ testu chi – kwadrat, którego poziom dyskryminowania by³
na poziomie p<0,001 potwierdzaj¹ wa¿noœæ i moc utworzonej funkcji dyskryminacyjnej
(tab.4).

Tabela 4. Test Chi – kwadrat kolejnych pierwiastków (funkcje dyskryminacyjne)

Pierwiastek
usuniêty

Wartoœæ w³asna Kanoniczne R Lambda Wilksa Chi – kwadrat Poziom p

0 9,930 0,953 0,091 46,634 0,001***

*** poziom istotnoœci p<0,001

Utworzona funkcja dyskryminacyjna wyjaœni³a 100% ca³ej mocy dyskryminacyjnej. Suro-
we wyniki wspó³czynników dyskryminacyjnych po standaryzacji i ju¿ jako standaryzowane
wartoœci wspó³czynników funkcji dyskryminacyjnych wyjaœni³y i okreœli³y wielkoœci i kie-
runki udzia³ów zmiennych w funkcji kanonicznej. Zauwa¿amy, ¿e najwy¿szy wk³ad w ut-
worzonej funkcji dyskryminacyjnej ma zmienna dyskryminacyjna skutecznoœæ pojedynków
1x1 w obronie 1,151, nastêpnie zmienna skutecznoœci pojedynków 1x1 w atakowaniu
0,998. Ju¿ znacznie mniejszy udzia³ maj¹ zmienne dyskryminacyjne celnoœci podañ 0,601
i skutecznoœæ form akcji ofensywnych, jakimi s¹ sta³e fragmenty gry 0,442 (tab.5).

Tabela 5. Wspó³czynniki funkcji dyskryminacyjnych

Zmienna dyskryminacyjna
Funkcja 1

Surowe Standaryzowane

Sta³a 27,708

Skutecznoœæ 1x1 w obronie 0,181 1,151

Skutecznoœæ 1x1 w atakowaniu 0,159 0,998

Celnoœæ podañ 0,123 0,601

Skutecznoœæ sta³ych fragmentów gry 0,020 0,442

Wartoœæ w³asna 9,930

Procent wariancji 100%

O wa¿noœci zw³aszcza czynników skutecznoœci gry 1x1 w obronie, skutecznoœci poje-
dynków 1x1 w atakowaniu i celnoœci podañ œwiadcz¹ równie¿ wartoœci korelacji we-
wn¹trzgrupowych zmiennych pierwotnych z funkcj¹ dyskryminacyjn¹, które odpowiednio

wynios³y: 0,300, 0,360 i 0,292 (tab.6).
Wyniki standaryzowanych wspó³czynników dyskryminacji, jak równie¿ wspó³czynni-

ków strukturalnych pozwoli³y utworzyæ swoist¹ hierarchiê wa¿noœci elementów technicz-
nych, które w najwiêkszy sposób wp³ywa³y na skutecznoœæ gry w pi³kê no¿n¹ kobiet
podczas Mistrzostw Europy w 2005 roku. Najwa¿niejsza okaza³a siê skutecznoœæ pojedyn-
ków 1x1 w obronie, nastêpnie skutecznoœæ pojedynków 1x1 w atakowaniu i celnoœæ po-
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Tabela 6. Wspó³czynniki strukturalne

Zmienna dyskryminacyjna Pierwiastek

Skutecznoœæ 1x1 w obronie 0,300

Skutecznoœæ 1x1 w atakowaniu 0,360

Celnoœæ podañ 0,292

Skutecznoœæ sta³ych fragmentów gry 0,173

dañ. Wa¿n¹, choæ w mniejszym stopniu okaza³a siê skutecznoœæ forma akcji ofensywnych,

jakimi s¹ sta³e fragmenty gry.

Wnioski

Przeprowadzone analizy matematyczno-statystyczne pozwoli³y okreœliæ czynnoœci
z pi³k¹ maj¹ce najwiêkszy wp³yw na efekt koñcowy w postaci zwyciêstwa w meczu. Okreœ-
lono równie¿ hierarchiê wa¿noœci tych czynników. Najwa¿niejszymi w grze kobiet w anali-
zowanym turnieju pod wzglêdem ich efektywnoœci wykonania okaza³y siê wspó³czynniki
skutecznoœci pojedynków 1x1 w obronie, nastêpnie wspó³czynniki gry 1x1 w dzia³aniach
ofensywnych oraz wspó³czynniki celnoœci podañ. Czyli skuteczna gra jeden przeciwko jed-
nemu w atakowaniu, a zw³aszcza w dzia³aniach defensywnych oraz celne wykonywanie
podañ determinowa³o zwyciêstwo w rozegranym turnieju. Inne wspó³czynniki efektywno-
œci pomimo wykazania istotnego zró¿nicowania pomiêdzy zespo³ami zwyciêskimi a poko-
nanymi nie okaza³y siê istotne w tworzonym „modelu” czynnoœci z pi³k¹, które mia³y
wp³yw na zwyciêstwo w meczu.
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ZMIANY MOCY U ZAWODNICZEK PI£KI SIATKOWEJ W CZASIE MECZU
MISTRZOWSKIEGO

Wstêp

W ostatnich kilkunastu latach gra w pi³kê siatkow¹ sta³a siê ogromnie popularn¹ dyscyp-
lin¹ sportu, zarówno na œwiecie, jak i w Polsce. Profesjonalne kluby i zespo³y stwarzaj¹
spektakularne widowiska sportowe podziwiane przez wielotysiêczn¹ widowniê. Dynamika
rozwoju gry spowodowa³a, ¿e najlepsze zawodniczki musz¹ byæ poddawane coraz wiêk-
szym obci¹¿eniom treningowym. Istotnego znaczenia nabiera wysokoœæ cia³a zawodniczek,
szybkoœæ dzia³ania procesów analityczno-decyzyjnych oraz szybkoœæ, z jak¹ siatkarka ata-
kuje pi³kê i przemieszcza siê po boisku, a tak¿e si³a miêœni koñczyn dolnych i górnych. Naj-
lepsze œwiatowe zespo³y (Brazylia, USA, Rosja) ewaluowa³y w kierunku skrócenia czasu
trwania rozgrywanych akcji na niekorzyœæ dzia³añ zwi¹zanych z obron¹ mocnego, dynami-
cznego ataku. Konsekwencj¹ tego jest miêdzy innymi poprawa skocznoœci zawodniczek
oraz si³y górnych partii miêœni, dziêki czemu mog¹ one atakowaæ skuteczniej. Prowadzono
liczne badania (Bosco C. 1987, Conlee, R., Robinson, K., McGown, C., Fisher, A., Dalsky,
G. 1982, 10(2), Dyba, W. 1982, Vittasalo, J.T.; Rusko, H.; Pajala, O.; Rahkila, P.; Ahila, M.;
Montonen, H. 1987, Voigh, H–F. y De Marees, H. 1985), w których zawodniczki poddawane
by³y szczegó³owym analizom dotycz¹cym struktury morfologicznej organizmu oraz osi¹ga-
nej wysokoœci wyskoku i mocy. Kaneko i wspó³. (1983) stwierdzili, ¿e okreœlony sk³ad w³ó-
kien miêœniowych sportowca wp³ywa na kszta³towanie mocy. Sportowcy z wysokim
poziomem w³ókien miêœniowych szybkokurcz¹cych siê (FT) s¹ zdolni do rozwijania wiêk-
szej mocy. Potwierdzaj¹ to badania Wilsona i wsp. (1993), w których autorzy tak¿e odnosili
siê do adaptacji nerwowej, czyli aktywacji jednostki motorycznej, jej synchronizacji i specy-
fiki wzorca ruchowego, która wp³ywa na moc miêœniow¹.

Badania specyfiki gry (zagrywki, wyskoku do ataku i bloku, zbicia pi³ki, dynamicznych
dzia³añ w obronie) pokaza³y, ¿e wytwarzana, w trakcie wysi³ku meczowego energia zale¿y
g³ównie od pojemnoœci i sprawnoœci procesów beztlenowych. Jednak spotkania niejedno-
krotnie trwaj¹ do dwóch i pó³ godziny, dlatego te¿ wykorzystywane s¹ komponenty tleno-
we. Fox i Mathews (Sawula, 1991) stwierdzili, ¿e gracze w 90% uzyskuj¹ energiê ze Ÿróde³
beztlenowych, a 10% z tlenowych. Jednak¿e najnowsze ich badania sugeruj¹, ¿e podczas
wysi³ku meczowego oko³o 50% pochodzi ze Ÿróde³ tlenowych, 50% z beztlenowych, w tym
10% mleczanowych i 40% niemleczanowych. Mecze rozgrywane na najwy¿szym poziomie
mistrzostwa sportowego charakteryzuj¹ siê g³ównie krótkim czasem trwania akcji oraz wy-
sok¹ intensywnoœci¹ wysi³ku, przeplatan¹ stosunkowo d³ugimi przerwami odpoczynkowy-
mi. Wed³ug badañ autorów poszczególne akcje trwa³y od 2,2 do 50 s., a przerwy pomiêdzy
akacjami wynosi³y od ok. 5.5 do 12 s. Badania Grz¹dziela (2000) wskazuj¹, ¿e rozpiêtoœæ
meczów zawiera siê w przedziale od 45 min. do maksymalnie 140–150 min. Poszczególne
sety s¹ krótkie i wahaj¹ siê w granicach 12–18 min. (z wyj¹tkiem 5 seta, którego czas nie
przekracza 10–12 min.). Takie warunki gry sprawiaj¹, ¿e poziom stê¿enia mleczanu w miêœ-
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niach nie jest wysoki. Badania przeprowadzone przez Kunstlingera (1987), które wykona-
no na oœmiu zawodniczkach z tej samej dru¿yny podczas dwóch meczów niemieckiej ligi
siatkówki, potwierdzaj¹, ¿e stê¿enie mleczanu we krwi uzyskane zaraz po zakoñczeniu obu
meczów wynios³y miêdzy 2.54 ± 1.21 mmol/l a 2.61± 0.67 mmol/l. Nale¿y jednak podkreœ-
liæ, ¿e siatkarki musz¹ charakteryzowaæ siê znacznym poziomem osi¹ganej mocy, która
w czasie wysi³ku meczowego ma zasadniczy wp³yw na koñcowy sukces meczu.

Celem pracy by³o okreœlenie mocy maksymalnej osi¹ganej przez siatkarki podczas 15-se-
kundowego testu wysi³kowego w trakcie rozgrywanego meczu mistrzowskiego.

Podjêto te¿ próbê udzielenia odpowiedzi na bardziej szczegó³owe pytania:
a) Jak zmienia siê liczba wyskoków zawodniczek podczas wysi³ku meczowego?
b) Czy funkcja pe³niona na boisku podczas meczu ma wp³yw na maksymaln¹ wysokoœæ

wyskoku?
c) Jak zmienia siê maksymalna moc zawodniczek podczas wysi³ku meczowego?
d) Czy funkcja pe³niona na boisku podczas meczu ma wp³yw na maksymaln¹ moc osi¹gan¹

podczas próby wysi³kowej?
e) W którym kolejnym wyskoku testu wysi³kowego zawodniczka osi¹ga moc maksymaln¹?

Materia³ badañ

Badaniom wysi³kowym podczas meczu poddano 6 zawodniczek – siatkarek – sekcji AZS
AWF: wysokoœæ cia³a 177±3,63cm, masa cia³a 74,17±7,83kg, wiek 22±1,67 lat, sta¿ zawodni-
czy 10,83 ±1,47 lat. Pe³ni³y one, zgodnie ze specyfik¹ gry, poszczególne funkcje na boisku:
rozgrywaj¹ca, œrodkowa bloku, przyjmuj¹ca, atakuj¹ca i libero. Analizowany mecz mi-
strzowski by³ fina³ow¹ rozgrywk¹ ligi akademickiej w sezonie 2007/2008, który zakoñczy³
siê wynikiem 3:1 (w poszczególnych setach 25: 20, 25: 18, 23: 25, 25: 21).

Metoda badañ

Wykorzystana metoda badañ by³a zmodyfikowanym testem wysi³kowym zaproponowa-
nym przez Bosco (1983) i wspó³autorów. Schemat miejsca pomiarowego przedstawia ryc. 1.

Zadaniem ka¿dej badanej siatkarki by³o wykonanie, w czasie 15 sek. jak najwiêkszej licz-
by maksymalnych wyskoków w miejscu z wymachem ramion. Wyskoki monitorowane by³y
w obszarze pomiarowym aparatury OPTOJUMP firmy Microgate. Urz¹dzenie z dok³adno-
œci¹ do 0,001 sek. mierzy³o czas kontaktu stóp z pod³o¿em oraz czas, kiedy badana by³a
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Ryc. 1. Schemat stanowiska po-
miarowego aparatury OPTOJUMP.



w fazie lotu. Zintegrowane z aparatur¹ oprogramowanie rejestrowa³o wartoœci wyskoku
oraz osi¹gniêt¹ moc. Próbê wysi³kow¹, po up³ywie 15 sek., koñczy³ sygna³ dŸwiêkowy,
a oprogramowanie zapisywa³o zebrane dane. Czas kontaktu stóp z pod³o¿em i czas fazy lo-
tu rejestrowany by³ po rozgrzewce przedmeczowej (stan przed meczem) i podczas meczu
mistrzowskiego po ka¿dym zakoñczonym secie (w setach od I do IV). Na podstawie tych
danych wyliczono wysokoœæ i moc ka¿dego wyskoku podczas testu wysi³kowego.

Do analizy statystycznej zebranych danych wykorzystano: œredni¹ arytmetyczn¹, odchy-
lenie standardowe, przedzia³ zmiennoœci, test T– studenta, dostêpne w arkuszu kalkulacyj-
nym MS EXCELL firmy Microsoft. Analizuj¹c istotnoœæ ró¿nic wysokoœci wyskoku i osi¹ganej
mocy przed meczem oraz w poszczególnych setach skorzystano z testu T–Studenta mie-
rz¹cego istotnoœæ ró¿nic miêdzy sparowanymi dwiema próbami dla œrednich. Analiza pro-
wadzona by³a dla poziomu istotnoœci p������ W przypadku wartoœci testu �t��t	, gdzie
t	
��� przyjmowano, ¿e ró¿nice s¹ istotne statystycznie.

Wyniki

Zarejestrowane wyniki badañ wskazuj¹, ¿e zawodniczki po rozgrzewce meczowej wy-
kona³y œrednio 21,7±2,34 wyskoków, po zakoñczeniu I seta 23±1,79; II seta 21,8±0,98;
III seta 21,5±1,76 i IV seta 21,7±1,86 wyskoków. Najwiêksz¹ liczbê wyskoków wykonano
po zakoñczeniu I seta. Wzrost wartoœci œrednio o 1,3 wyskoku w porównaniu ze stanem
przedmeczowym nie by³ istotny statystycznie. W setach II, III i IV liczba wyskoków w pró-
bach wysi³kowych kszta³towa³a siê na niemal identycznym poziomie w odniesieniu do I se-
ta i by³a równie¿ nieistotna statystycznie (ryc.2.).

Analiza indywidualna badanych zawodniczek pod wzglêdem funkcji pe³nionych na
boisku wykaza³a, ¿e tylko u dwóch zawodniczek – rozgrywaj¹cej i II œrodkowej bloku – wy-
st¹pi³ trend zwiêkszania siê liczby wyskoków po ka¿dym zakoñczonym secie. U pozosta-
³ych siatkarek ten trend by³ spadkowy. Najwiêkszy spadek zanotowano u zawodniczki
graj¹cej na pozycji libero (Ryc.3.).

Maksymalna wysokoœæ wyskoku kszta³towa³a siê na poziomie: przed meczem
30,55±3,26 cm, po I secie 28,10±2,74, po II – 30,75± 1,91, po III – 29,75±2,97, i po IV secie
29,95±4,10. Badana zawodniczka osi¹gnê³a najwy¿sze wartoœci po zakoñczeniu II, a najni¿-
sze po rozegraniu I seta. Ró¿nice te nie by³y istotne statystycznie. Dalszy przebieg wskazujê
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Ryc. 2. Œrednia
liczba wyskoków
przed meczem i po
zakoñczaniu ka¿-
dego seta.



na stopniowe obni¿anie siê wysokoœæ wyskoku w kolejnych partiach meczu. Po IV secie
maksymalny wyskok osi¹gn¹³ najni¿sz¹ wartoœæ w ca³ym przebiegu analizowanych zawo-
dów (ryc.4.).

Najwy¿sze wartoœci wyskoku maksymalnego osi¹gnê³a zawodniczka atakuj¹ca
(32,41±1,81cm) i przyjmuj¹ca (31,08±1,62cm). Przebieg zmian œredniej wartoœci wyskoku
maksymalnego wskazuje, ¿e atakuj¹ca uzyska³a najwy¿sze wartoœci w porównaniu z pozo-
sta³ymi badanymi. W wiêkszoœci przypadków (atakuj¹ca, przyjmuj¹ca, II œrodkowa II, roz-
grywaj¹ca) przebieg zmian wartoœci wyskoku maksymalnego by³ malej¹cy, a siatkarki
w kolejnych próbach wysi³kowych uzyskiwa³y coraz ni¿sz¹ wysokoœæ (ryc.5.). W dwóch
przypadkach (libero i I œrodkowa) tendencja by³a rosn¹ca, a graj¹ce stopniowo uzyskiwa³y
wy¿sze wartoœci.

Przebieg zmian mocy maksymalnej osi¹gn¹³ najwy¿sze wartoœci po zakoñczaniu II seta
(40,15±4,51 W/kg), czyli w po³owie analizowanego meczu. Ró¿nica w porównaniu ze sta-
nem po zakoñczaniu I seta (38,67±4,39 W/kg) nie by³a istotna statystycznie. W pozosta³ych
setach uzyskane wyniki (po I secie39,56±4,21, po III 39,41±5,26, po IV 39,47±6,64 W/kg)
by³y niemal identyczne jak w stanie przedmeczowym (ryc.6).

Wyniki mocy maksymalnej osi¹ganej przez zawodniczki pe³ni¹ce ró¿ne funkcje na bois-
ku wskazuj¹, ¿e najwy¿sze wartoœci uzyska³y: po III secie atakuj¹ca (44,43±2,65 W/kg) i po
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Ryc. 3. Liczba wyskoków przed meczem i po zakoñczaniu ka¿dego seta, ze
wzglêdu na funkcje pe³nione w zespole (SR I – œrodkowa I, SR II – œrodkowa II,
P – przyjmuj¹ca, R – rozgrywaj¹ca, A – atakuj¹ca, L – libero).

Ryc. 4. Zmiany ma-
ksymalnego wys-
koku badanego
zespo³u przed me-
czem i po zakoñ-
czaniu ka¿dego
seta.



IV secie zawodniczka libero (40,92±2,68 W/kg). Tylko w dwóch przypadkach – libero
i I œrodkowa – wartoœci osi¹ganej mocy w po zakoñczeniu kolejnych zakoñczonych par-
tiach meczu by³y rosn¹ce. Analiza wyników osi¹ganej mocy maksymalnej wskazuje na ob-
ni¿anie siê wartoœci u poszczególnych zawodniczek w kolejnych próbach wysi³kowych po
zakoñczonych setach meczu. Najni¿sze wartoœci na tle ca³ej grupy osi¹gnê³a zawodniczka
rozgrywaj¹ca (stan po IV secie) (ryc.7.).

W kolejnych wyskokach próby wysi³kowej, w zale¿noœci od funkcji pe³nionej na boisku,
wyniki mocy maksymalnej wskazuj¹, ¿e w przed meczem, po I i II secie najwy¿sze wartoœci
mocy osi¹gano œrednio pomiêdzy 8 a 10 wyskokiem próby wysi³kowej (ryc.8). Zdecydowa-
nie najszybsze generowanie mocy maksymalnej mia³o miejsce dopiero po zakoñczeniu III
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Ryc. 5. Zmiany mak-
symalnej wysokoœci
wyskoku przed me-
czem i po zakoñ-
czaniu ka¿dego seta,
w zale¿noœci od funk-
cji pe³nionej na bois-
ku.

Ryc. 6. Zmiany mocy
maksymalnej zespo³u
przed meczem i po
zakoñczaniu ka¿dego
seta.

Ryc. 7. Zmiany mocy
maksymalnej przed
meczem i po zakoñ-
czaniu ka¿dego seta,
w zale¿noœci od funk-
cji pe³nionej na bois-
ku.



seta – œrednio po oko³o 6 wyskoku, a ró¿nica w porównaniu z poprzednimi wartoœciami
pomiarów by³a istotna statystycznie (p�0,05).

Przy analizie indywidualnej mocy maksymalnej osi¹ganej przez badanie dokonano po-
dzia³u zawodniczek na siatkarki pe³ni¹ce funkcje ofensywne (atakuj¹ca, przyjmuj¹ca, œrod-
kowa) i funkcje defensywne (rozgrywaj¹ca i libero). Zasadnoœæ podzia³u potwierdzono na
podstawie specyfiki zadañ pe³nionych na boisku. W grupie zawodniczek pe³ni¹cych fun-
kcje ofensywne moc maksymalna osi¹gana by³a najszybciej ju¿ podczas próby wysi³kowej
przed rozpoczêciem spotknia (œrednio po 4 wyskoku). W kolejnych badaniach moc maksy-
malna generowana by³a znacznie póŸniej (po I secie œrednio w 8 wyskoku, po II secie œre-
dnio w 11 wyskoku), a ró¿nica w porównaniu ze stanem przedmeczowym, w obu
przypadkach by³a istotna statystycznie (p�0,05). W drugiej po³owie meczu wyst¹pi³o zna-
cz¹ce przyspieszenie szybkoœci generowania mocy maksymalnej, któr¹ osi¹gano œrednio
w 5 wyskoku (ró¿nica w porównaniu z II setem by³a istotna statystycznie) (ryc.9.). W przy-
padku zawodniczek pe³ni¹cych funkcje defensywne zale¿noœæ przedstawia³a siê zupe³nie
odwrotnie. Moc maksymaln¹ generowano najszybciej dopiero w po³owie meczu (po II se-
cie). Ró¿nica w porównaniu z wynikami na pocz¹tku meczu i po jego zakoñczeniu by³a is-
totna statystycznie (p�0,05). Wszystkie osi¹gniête wartoœci wskazuj¹, ¿e siatkarki
w kolejnych próbach wysi³kowych zdecydowanie póŸniej osi¹ga³y moc maksymaln¹.

Dyskusja

Analiza meczu potwierdzi³a wczeœniej przytoczone pogl¹dy, ¿e zawodniczki musz¹ dys-
ponowaæ znacznym poziomem osi¹ganej mocy, co w konsekwencji przek³ada siê na wyso-
koœæ wyskoku. Wyniki badañ wskazuj¹, ¿e osi¹gana przez zawodniczki moc maksymalna
kszta³tuje siê œrednio na poziomie 39,45 W/kg. Jej szczytowa wartoœæ w analizowanym spot-
kaniu przypada w po³owie wysi³ku meczowego, zaœ najni¿sze wartoœci osi¹ga po zakoñcze-
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Ryc. 8. Osi¹ganie
mocy maksymalnej
w kolejnych wysko-
kach próby wysi³ko-
wej, w zale¿noœci od
funkcji pe³nionej na
boisku.

Ryc. 9. Osi¹ganie mocy maksymalnej w kolejnych wyskokach próby wysi³kowej zawodniczek
pe³ni¹cych funkcje ofensywne i defensywne w grze.



niu I seta. Zwi¹zane jest to prawdopodobnie nie z osi¹gniêciem optymalnego pobudzenia
i aktywacji oœrodkowego uk³adu nerwowego oraz niedostatecznym przygotowaniem uk³a-
du miêœniowego. Jak twierdzi Chmura, „poziom aktywacji jest uwarunkowany miêdzy inny-
mi fizjologiczn¹ baz¹ reaktywnoœci. Jest wiêc ona jednym z zasadniczych elementów
mechanizmu utrzymywania optymalnego poziomu stymulacji, a jednoczeœnie optymalnego
poziomu aktywacji”.

Charakter gry w pi³kê siatkow¹ powoduje, ¿e graj¹cy wykonuj¹ niestandardowe i acykli-
czne ruchy, wykonywane w warunkach wymuszaj¹cych zmienne reakcje organizmu, a ka¿-
de dzia³anie wykonywane jest bardzo szybko i jednorazowo. Czas trwania meczu waha siê
w granicach 45 min. do maksymalnie 140–150 min. Poszczególne sety s¹ krótkie i wahaj¹
siê w granicach 12–18 min. Aktywne akcje gry, kiedy zawodniczka wykonuje dynamiczny
wysi³ek szybkoœciowy (wyskok lub przyspieszenie), trwaj¹ kilka sekund, a sporadycznie
przekraczaj¹ 8 – 10 s. trwania. Takie warunki powoduj¹, ¿e podczas gry w siatkówkê ener-
gia do pracy miêœniowej pochodzi prawie wy³¹cznie z beztlenowych niemleczanowych Ÿró-
de³ energii, mianowicie z rozpadu miêœniowego ATP i fosfokreatyny (Kunstlinger U. i wsp.,
1987). Reakcja rozpadu ATP i jego odbudowa przez rozk³ad kreatyny s¹ ze sob¹ œciœle po-
wi¹zane (Chmura, 2001). Ten system produkcji energii jest wysoce efektywny, ale równie¿
szybko siê zu¿ywa, dlatego te¿ musi byæ uzupe³niany w czasie przerw pomiêdzy krótko-
trwa³ymi wysi³kami. Przerwy, kiedy pi³ka jest poza gr¹, trwaj¹ce od kilkunastu do kilkudzie-
siêciu sekund, sprawiaj¹, ¿e udzia³ beztlenowej glikolizy wymagaj¹cej produkcji kwasu
mlekowego jest ograniczany sporadycznie trwaj¹cymi fazami sk³adaj¹cymi siê z 3 do 4 ko-
lejnych ataków i skutecznej defensywy.

Glikoliza beztlenowa stanowi o produkcji energii, w ¿eñskiej siatkówce, maj¹c szczegól-
ne znaczenie w wyskoku do ataku i bloku oraz w obronie. Jest bardziej zrównowa¿ona ni¿
w siatkówce mêskiej, przez co pi³ka pozostaje d³u¿ej w grze. Zaobserwowany przez nas
przebieg zmian wartoœci mocy œwiadczy o tym, ¿e sprawnoœæ procesów energetycznych
stopniowo wzrasta do po³owy wysi³ku meczowego, a nastêpnie nastêpuje ich obni¿anie.
Stosowane obci¹¿enie, któremu poddawane by³y siatkarki, przekracza³o mo¿liwoœci wy-
twarzania energii z zasobów fosfagenowych (ATP+CP) przez procesy beztlenowo-niemle-
czanowe. W tych warunkach energia wytwarzana by³a przez procesy beztlenowo-
mleczanowe, powoduj¹ce produkcjê kwasu mlekowego oraz wywo³uj¹ce narastaj¹ce zmê-
czeniem.

Zawodniczki, ze wzglêdu na pe³nione funkcje na boisku, podczas spotkania mog¹ wy-
konaæ nawet ponad 150 wyskoków do ataku i bloku. Wyskok obunó¿ do ataku w siatków-
ce i skok do bloku ró¿ni¹ siê wykonaniem technicznym, ale zasadniczo s¹ podobne
(Sawula, 1991). Zró¿nicowana liczba wyskoków oraz odmienny styl ich wykonania powo-
duje, ¿e podczas meczu ka¿da z zawodniczek generuje moc w sposób specyficzny dla
pe³nionej funkcji. Rozpatruj¹c indywidualnie osi¹gany poziom mocy, analiza wyników ba-
dañ wykaza³a, ¿e najwy¿szym, poziomem mocy charakteryzowa³a siê zawodniczka ataku-
j¹ca, a najni¿szym zawodniczka rozgrywaj¹ca. Przebieg zmian mocy œwiadczy³ o tym, ¿e we
wszystkich przypadkach, oprócz zawodniczki libero, generowana moc obni¿a³a siê.

Spadek mocy i szybkoœci wykonywania ruchu, zale¿ny od typu wyskoku w miarê nara-
stania zmêczenia, powodowa³ tak¿e obni¿anie siê wysokoœci wyskoku. Decyduj¹ce znacze-
nie w uzyskaniu przez miêœnie wysokiej mocy ma szybkoœæ uzyskiwania ATP
w przemianach beztlenowych. Szybkoœæ i pojemnoœæ systemu produkcji energii poprzez
rozk³ad fosfokreatyny uzale¿niona jest m.in. od iloœci impulsów nerwowych, reakcji enzy-
matycznych, zawartoœci ATP i PC w komórkach miêœniowych, masy miêœniowej badanego
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(Chmura, 2001). Wymienione zmienne ró¿nicuj¹ badane siatkarki oraz determinuj¹ poziom
osi¹ganej przez nie mocy.

Zawodniczki pe³ni¹ce funkcje ofensywne (atakuj¹ca, przyjmuj¹ca, œrodkowa) osi¹ga³y
moc maksymaln¹ szybciej ju¿ przed rozpoczêciem spotkania (œrednio po 4 wyskoku).
W kolejnych próbach wysi³kowych generowanie mocy wystêpowa³o znacznie póŸniej,
W drugiej po³owie meczu nastêpowa³a poprawa wyników, a moc maksymaln¹ osi¹gano
œrednio po 5 wyskoku. Takie zachowanie zwi¹zane jest œciœle ze specjalizacj¹ funkcji, gdzie
siatkarki wykonuj¹ zdecydowanie wiêksz¹ liczbê wyskoków podczas wysi³ku treningowe-
go i meczowego. Zawodniczki dysponuj¹ wiêkszymi zasobami ATP i CP w miêœniach,
a sprawnoœæ procesów resyntezy jest u nich wiêksza. Spadek szybkoœci mocy podczas po-
wtarzanych wysi³ków o du¿ej intensywnoœci by³ w znacznym stopniu spowodowany
zmniejszaniem zasobów fosfokreatyny w miêœniach, szczególnie we w³óknach szybko kur-
cz¹cych siê (Withers i wsp., 1991) i zale¿a³ od d³ugoœci przerw wypoczynkowych (Balsom
i wsp., 1993).W przypadku zawodniczek pe³ni¹cych funkcje defensywne (rozgrywaj¹ca i li-
bero) zale¿noœæ przedstawia³a siê zupe³nie odwrotnie. Moc maksymaln¹ generowano naj-
szybciej dopiero w po³owie meczu (po II secie). Wysi³ek fizyczny, jakiemu poddawane by³y
zawodniczki, ograniczony by³ do swobodnego przemieszczania siê po boisku i stwarzania
sytuacji zawodnikom atakuj¹cym do zdobycia punktu. Powoduje to, ¿e produkcja energii
w znacznym stopniu odbywa siê na drodze procesów tlenowych, z niedu¿ym udzia³em
procesów beztlenowych niekwasomlekowych.

Najbardziej uzasadnion¹, wrêcz modelow¹ zale¿noœci¹ w pi³ce siatkowej by³oby utrzy-
mywanie osi¹ganej mocy maksymalnej na równym poziomie przez ca³y czas trwania wy-
si³ku. Jednak rzeczywiste warunki gry powoduj¹, ¿e moc generowana jest na ró¿nych jej
etapach. Im szybciej moc maksymalna zostanie osi¹gniêta i utrzymywana na zbli¿onym po-
ziomie, tym osi¹gany wyskok maksymalny, co za tym idzie skutecznoœæ dzia³ania bêdzie
wy¿sza

Wnioski

W wyniku przeprowadzonego eksperymentu uzyskano dane, na podstawie których
mo¿na udzieliæ odpowiedzi na postawione pytania badawcze.

1. Badane zawodniczki podczas wysi³ku meczowego uzyska³y najwiêksz¹ liczbê wysko-
ków po zakoñczeniu I seta (najwiêksza wykonana praca podczas próby), a w pozosta³ych
partiach meczu wyniki pozostawa³y na poziomie zbli¿onym do stanu przedmeczowego.

2. Funkcja pe³niona na boisku podczas meczu ma wp³yw na maksymaln¹ wysokoœæ wy-
skoku. Spoœród wszystkich graj¹cych zawodniczka atakuj¹ca uzyska³a najwy¿sze wartoœci
osi¹ganego wyskoku. W pozosta³ych przypadkach (atakuj¹ca, przyjmuj¹ca, II œrodkowa II,
rozgrywaj¹ca) przebieg zmian by³ malej¹cy, a siatkarki w kolejnych próbach wysi³kowych
uzyskiwa³y coraz ni¿sz¹ wysokoœæ.

3. Podczas analizowanego meczu generowana przez siatkarki moc maksymalna osi¹gnê-
³a najni¿sze wartoœci po zakoñczeniu I seta. Badania w po³owie wysi³ku meczowego po-
twierdzi³y najwiêksz¹ zdolnoœæ osi¹gania mocy, a w dalszych próbach zaobserwowano
powrót do wartoœci zbli¿onych do stanu przedmeczowego.

4. Pe³niona funkcja na boisku determinowa³a poziom osi¹ganej mocy. Analiza wyników
potwierdzi³a, ¿e zawodniczka atakuj¹ca, która podczas meczu wykonuje najwiêcej wysko-
ków osi¹ga podczas próby wysi³kowej najwiêksz¹ moc maksymaln¹. Wysi³ek meczowy po-
wodowa³ stopniowe obni¿anie siê jej wartoœci w kolejnych próbach. Odwrotn¹ zale¿noœæ
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zaobserwowano u zawodniczki libero, u której ograniczona liczba wyskoków i du¿a liczba
przerw wypoczynkowych prowadzi³a do zwiêkszania generowanej mocy.

5. Na podstawie analizy poszczególnych wyskoków próby wysi³kowej stwierdzono, ¿e za-
wodniczki pe³ni¹ce funkcje ofensywne (atakuj¹ca, przyjmuj¹ca, œrodkowa) generuj¹ moc
maksymaln¹ znacznie szybciej – ju¿ przed rozpoczêciem spotkania, ni¿ zawodniczki pe³ni¹ce
funkcje defensywne (rozgrywaj¹ca i libero) – dopiero w po³owie wysi³ku meczowego.
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Artur Litwiniuk, Agnieszka Daniluk
AWF w Warszawie Warszawa, ZWWF w Bia³ej Podlaskiej

STRUKTURA OSOBOWOŒCI KOBIET TRENUJ¥CYCH INDYWIDUALNE

I ZESPO£OWE DYSCYPLINY SPORTU

Wstêp

Ka¿dy cz³owiek na przestrzeni swojego ¿ycia podejmuje ró¿ne rodzaje dzia³alnoœci.
Spoœród du¿ego bogactwa ró¿norodnych form aktywnoœci jest uczestnictwo w kulturze fi-
zycznej, a konkretnie w sporcie. Wspó³czesny sport stawia coraz wiêksze wymagania nau-
kowcom badaj¹cym tê formê dzia³alnoœci, a dotyczy to przede wszystkim procesu szkolenia
i towarzysz¹cych mu zjawisk (Gracz, Sankowski 1995, Sozañski 1999). W procesie tym co-
raz wiêksz¹ rolê przypisuje siê wzglêdnie sta³ym w³aœciwoœciom psychicznym, a tak¿e przy-
gotowaniu psychologicznemu. To w³aœnie osobowoœæ jest przedmiotem rozwa¿añ wielu
naukowców (Oleœ 2003). Badania nad osobowoœci¹ w psychologii sportu maj¹ ju¿ d³ug¹
tradycjê, jednak wiele wniosków wyp³ywaj¹cych z tych badañ jest wci¹¿ ze sob¹ sprzecz-
nych (Weinberg, Gould 2003, Jarvis 2003). Kluczem do sukcesów sportowych mo¿e okazaæ
siê diagnostyka osobowoœci i zachowania celowego sportowców. Psychologia sportu
umo¿liwia sportowcom bardziej dok³adne poznanie ich w³aœciwoœci percepcyjnych i moty-
wacyjnych (Gracz, Sankowski 1995). Jednak problematyka badañ dotycz¹ca osobowoœci
sportowców trenuj¹cych zespo³owe gry sportowe i sporty indywidualne, w aspekcie moty-
wacji czy lêku, by³a podejmowana niejednokrotnie (Rychta 1992, 2001, Krawczyñski 1995),
czy oceny struktury osobowoœci (Rychta 1998, Daniluk i in. 2004, Litwiniuk i in. 2005).
W dotychczasowych opracowaniach autorzy starali siê dowiedzieæ na temat ró¿nic w struk-
turze osobowoœci pomiêdzy: graczami a nie uprawiaj¹cymi sportu, zawodnikami trenuj¹cy-
mi okreœlone gry zespo³owe, zawodnikami trenuj¹cymi zespo³owe gry sportowe
a dyscypliny indywidualne. Generalnie z dotychczasowych badañ nie da siê wysun¹æ tezy
o istnieniu specyficznej osobowoœci sportowca ani tym bardziej specyficznej sylwetki siat-
karza, pi³karza czy koszykarza. Nie mo¿na te¿ stwierdziæ, które cechy osobowoœci s¹ œciœle
zwi¹zane z osi¹gniêciami sportowymi i ¿e posiadanie ich gwarantuje sukces.

W literaturze psychologicznej badania nad preferowanymi wartoœciami w sporcie,
w tym wysoko kwalifikowanym, nie nale¿¹ do wiod¹cych, szczególnie w powi¹zaniu
z osobowoœci¹ badanych (Schwartz 1992, Schwartz i in. 2000). Sportowcy profesjonalni
niechêtnie jednak poddawali siê takim badaniom, co ogranicza³o nasz¹ wiedzê na temat
wartoœci i ich zwi¹zków z zachowaniem siê sportowców. Szczególne zas³ugi w zakresie
zagadnieñ wychowania do sportu i poprzez sport (wartoœci wychowawcze sportu) na
gruncie polskim nale¿y przypisaæ ¯ukowskiej. Nurt badañ pod jej kierunkiem ujmuje pro-
blem wartoœci od strony teoretycznej, ale co jest równie wa¿ne – wskazuje tak¿e szereg
rozwi¹zañ praktycznych (¯ukowska 1983, ¯ukowska, ¯ukowski 1994, 2005), jak
i Karolczak-Biernacka (1999).

Celem niniejszej pracy by³a ocena struktury osobowoœci i preferowanych wartoœci u ko-
biet uprawiaj¹cych zespo³owe i indywidualne dyscypliny sportu.
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Materia³ i metody badañ

Niniejsze opracowanie jest fragmentem szerszych badañ, które prowadzone s¹ na zawo-
dnikach i zawodniczkach reprezentuj¹cych dyscypliny sportu zespo³owe i indywidualne.
Sporty zespo³owe przedstawiono na przyk³adzie dru¿yny pi³ki no¿nej, a indywidualne na
przyk³adzie podnoszenia ciê¿arów.

Badaniom poddano 14 zawodniczek trenuj¹cych pi³kê no¿n¹ w AZS PWSZ w Bia³ej Pod-
laskiej, 12 podnoszenie ciê¿arów reprezentantek kadry Polski oraz 28 osobow¹ grupê kon-
troln¹ kobiet nie uprawiaj¹cych sportu.

Do rozwi¹zania problemu badawczego u¿yto Kwestionariusza Osobowoœci ZKKO Zuc-
kermana, Kuhlmana (Imp–SS Impulsywne poszukiwanie doznañ, N–Aux Neurotyzm,
Agg–H Agresja wroga, Act Aktywnoœæ i Soc Towarzyskoœæ) do oceny struktury osobowoœci
(Zuckerman i in. 1992) oraz Kwestionariusza Preferencji Wartoœci Schwartza (Brzozowski
2002).

Wyniki badañ i wnioski

Porównuj¹c pod wzglêdem cech osobowoœci zawodniczki reprezentuj¹ce sporty indy-
widualne i zespo³owe oraz grupê kontroln¹ stwierdzono istotne ró¿nice jedynie w skali
neurotyzmu N–Aux. Wiêkszy neurotyzm przejawiaj¹ osoby nie zwi¹zane ze sportem
(x 7,27) ni¿ zawodniczki trenuj¹ce gry zespo³owe (x =5,38) i dyscypliny indywidualne
(x 4,87). Pozosta³e cechy osobowoœci nie ró¿ni¹ siê istotnie w obu grupach. Natomiast mo-
¿emy zaobserwowaæ, ¿e u osób w grupie kontrolnej wystêpuje ni¿szy poziom impulsywne-
go poszukiwania doznañ (Imp–SS), agresji wrogiej (Agg–H), aktywnoœci (Act)
i towarzyskoœci (Soc) ni¿ w obu grupach zawodniczek (tabela 1).

Dodatkowo mo¿na zauwa¿yæ, i¿ zawodniczki sportów zespo³owych s¹ bardziej impulsy-
wne, aktywne i towarzyskie oraz przejawiaj¹ wiêksz¹ agresjê wrog¹.

Tabela 1. Charakterystyka cech osobowoœci badanych osób mierzonych kwestionariuszem Zuckerma-
na, Kuhlmana (ZKKO)

Cechy
osobowoœci

Sporty zespo³owe
n=(14)

Sporty indywid.
n=(12)

Grupa kontrolna
n=(28)

x SD x SD x SD

Imp-SS 11,87 3,08 11,11 3,96 10,26 3,6

N-Aux 5,38 4,01 4,87 3,5 7,27 4,44

Agg-H 7,68 2,82 7,46 2,88 7,14 3,27

Act 10,13 2,33 9,04 3,03 8,71 2,94

Soc 7,7 3,44 7,55 3,52 7,45 4,49

W dalszej kolejnoœci analizie poddano wyniki, jakie uzyska³y badane osoby w Kwestio-
nariuszu Preferencji Wartoœci Schwartza. W tabelach (2, 3) zosta³y przedstawione tylko te
wartoœci z 57, którymi ró¿ni¹ siê badane grupy.

Poddaj¹c materia³ dalszej analizie stwierdzono, i¿ grupa kontrolna ró¿ni siê pod wzglê-
dem preferowanych wartoœci od grupy sportsmenek, ni¿ej ceni¹c takie wartoœci jak (11) up-
rzejmoœæ, (19) dojrza³a mi³oœæ, (20) dyscyplina wewnêtrzna, (27) w³adza, (30)
sprawiedliwoœæ spo³eczn¹, (46) dbanie o opiniê oraz (57) folgowanie sobie, a wy¿ej ceni¹c
siln¹ pozycjê spo³eczn¹. Bardziej homogeniczn¹ grupê stanowi³y sportsmenki (obu grup)
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Tabela 2. Preferowane wartoœci w badanych grupach

Preferowane wartoœci

Sporty zespo³owe
n=(14)

Sporty indywid.
n=(12)

Grupa kontrolna
n=(28)

x SD x SD x SD

3 Silna pozycja spo³eczna 2,52 1,82 2,61 2,11 3,35 1,65

11 Uprzejmoœæ 4,74 1,09 5,03 1,25 4,21 1,27

19 Dojrza³a mi³oœæ 5,74 1,41 5,29 1,49 5,06 1,41

20 Dyscyplina wewnêtrzna 4,48 1,12 4,77 1,52 4,29 1,17

23 Uznanie spo³eczne 4,1 1,16 4,61 1,45 4,0 1,18

27 W³adza 2,45 2,41 2,71 2,18 1,97 1,64

i030 Sprawiedliwoœæ
spo³eczna

4,77 1,15 4,0 1,06 3,71 1,66

36 Skromny 4,48 1,09 3,87 1,59 3,53 1,66

37 Œmia³y 4,13 1,59 3,48 1,55 3,65 1,37

41 Wytyczaj¹cy sam sobie cele 5,13 1,12 4,97 1,3 4,53 1,38

46 Dbaj¹cy o opiniê 4,29 1,53 4,03 1,56 2,97 1,71

53 Ciekawy œwiata 4,77 1,82 3,74 1,65 4,15 1,62

57 Folguj¹cy sobie 3,68 1,42 3,71 1,8 2,94 3,21

ró¿ni¹c siê statystycznie tylko jedn¹ wartoœci¹, jak¹ jest (30) sprawiedliwoœæ spo³eczna, od-
powiednio xSZ=4,77 i xSI=4,00. Ponadto zawodniczki reprezentuj¹ce pi³kê no¿n¹ przypisa³y
wy¿sze wartoœci (27) w³adzy, (30) sprawiedliwoœci spo³ecznej, (36) skromnoœci, (37) œmia-
³oœci, (41) wytyczaniu sobie celów, (46) dbaniu o opiniê i (53) ciekawoœci œwiata.

Poni¿ej zosta³y przedstawione te wartoœci, które s¹ szczególnie preferowane przez za-
wodniczki pi³ki no¿nej, podnoszenia ciê¿arów i grupê kontroln¹ oraz te, którym przypisuj¹
najmniejsze znaczenie (za cenione wartoœci zosta³y przyjête te, których œrednia wartoœæ
w grupie wynosi³a powy¿ej 5,5, natomiast za ma³o istotne, gdy ich œrednia wartoœæ wynios³a
poni¿ej 3,0).

Zawodniczki pi³ki no¿nej ceni¹ takie wartoœci jak: (19) dojrza³a mi³oœæ, (22) bezpieczeñstwo
rodziny, (28) prawdziwa przyjaŸñ, (42) zdrowie, mniejsze znaczenie ma dla nich (3) silna pozy-
cja spo³eczna, (27) w³adza i (39) bycie wp³ywowym, z kolei zawodniczki reprezentuj¹ce sporty
indywidualne (podnoszenie ciê¿arów) preferuj¹ (10) sens ¿ycia, (22) bezpieczeñstwo rodziny,
(42) bycie zdrowym, mniejsze znaczenie maj¹ dla nich (3) silna pozycja spo³eczna,(16) mo¿li-
woœci twórcze,(24) wiêŸ z natur¹, (27) w³adza, (39) bycie wp³ywowym.

Osoby z grupy kontrolnej preferuj¹ (22) bezpieczeñstwo rodziny i (42) bycie zdrowym,
niskie wartoœci ma dla nich: (27) w³adza, (24) wiêŸ z natur¹, (29) piêkno, (32) powœci¹gli-
woœæ, (39) bycie wp³ywowym, (46) dbanie o opiniê,(57) folgowanie sobie.

Za najwa¿niejsze wartoœci zawodniczki uzna³y przede wszystkim (22) bezpieczeñstwo
rodziny i (42) bycie zdrowym, najmniejsz¹ wartoœæ przypisa³y takim wartoœciom jak (27)
w³adza i (39) bycie wp³ywowym (na ludzi i wydarzenia) (tabela 3).

Istotne statystycznie ró¿nice wyst¹pi³y w jednej z dziesiêciu grup wartoœci – hedonizmie
pomiêdzy grupami. Najni¿sze wyniki w tej grupie wartoœci uzyska³y badane z grupy kon-
trolnej (x=3,93). Pozosta³e obie grupy sportsmenek pod wzglêdem wymienionych wy¿ej
grup wartoœci s¹ porównywalne.
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Tabela 3. Wartoœci najbardziej preferowane i najmniej cenione przez osoby badane

Wartoœci
Preferowane Nie cenione

SZ SI GK SZ SI GK

3 Silna pozycja spo³eczna + +

10 Sens ¿ycia +

16 Mo¿liwoœci twórcze +

19 Dojrza³a mi³oœæ +

22 Bezpieczeñstwo rodziny + + +

24 WiêŸ z natur¹ + +

27 W³adza + + +

28 Prawdziwa przyjaŸñ +

29 Piêkno +

32 Powœci¹gliwoœæ +

39 Bycie wp³ywowym + + +

42 Bycie zdrowym + + +

46 Dbanie o opiniê +

57 Folguj¹cy sobie +

Tabela 4. Zestawienie kategorii wartoœci (10) w badanych grupach

Kategorie wartoœci

Sporty zespo³owe
n=(14)

Sporty indywid.
n=(12)

Grupa kontrolna
n=(28)

x SD x SD x SD

W³adza 3,30 1,29 3,44 1,36 3,07 1,04

Osi¹gniêcia 4,45 0,76 4,21 1,35 4,20 1,07

Hedonizm 4,36 0,96 4,39 1,24 3,93 1,29

Stymulacja 3,70 1,50 3,46 1,08 3,37 1,22

Kierowanie sob¹ 4,37 1,03 4,19 0,98 4,33 1,14

Uniwersalizm 4,14 1,07 3,88 0,85 3,66 1,05

¯yczliwoœæ 4,68 0,98 4,61 0,94 4,50 1,05

Tradycja 3,96 1,08 3,48 1,27 3,50 1,24

Konformizm 4,70 0,86 4,89 0,91 4,25 0,99

Bezpieczeñstwo 4,35 0,94 4,50 0,80 4,20 0,91

Dziesiêæ kategorii wartoœci wyró¿nionych przez Schwartza (1992) uk³ada siê w dwa
ogólne, dwubiegunowe wymiary wartoœciowania. Biegun „Przekraczania Ja” tworz¹ kate-
gorie uniwersalizmu i ¿yczliwoœci, a biegun „Umacniania Ja” wartoœci hedonizmu, osi¹gniêæ
i w³adzy. Natomiast w drugim wymiarze pierwszy biegun stanowi „Otwartoœæ na zmiany”,
na który sk³adaj¹ siê kategorie stymulacji i kierowania sob¹. Z kolei wartoœci bezpieczeñ-
stwa, tradycji i konformizmu tworz¹ drugi biegun nazywany „Zachowawczoœci¹”.

Zarówno w grupach zawodniczek poszczególnych dyscyplin sportowych, jak i w grupie
kontrolnej nie stwierdzono istotnych statystycznie ró¿nic w wymiarach wartoœciowania.

Zarówno w grupie zawodniczek jak i w grupie kontrolnej wartoœci daj¹ siê pogrupowaæ
w domeny odpowiadaj¹ce 10 kategoriom wartoœci. W koncepcji Schwartza kategorie bê-
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d¹ce w sprzecznoœci ze sob¹ po³o¿one s¹ dalej od siebie w przestrzeni, a wchodz¹ce
w sk³ad tego samego bieguna, jednego z dwóch ogólnych wymiarów znajduj¹ siê blisko sie-
bie. Pierwszy wymiar „Przekraczania Ja” – „Umacianiania Ja” w obu badanych grupach uk³a-
da siê zgodnie z prototypem, a wiêc mo¿na zauwa¿yæ, ¿e wartoœci wyznaczaj¹ce jeden
biegun (uniwersalizm i ¿yczliwoœæ) le¿¹ naprzeciw wartoœci tworz¹cych drugi biegun (he-
donizm, osi¹gniêcia i w³adza), natomiast wartoœci tworz¹ce drugi wymiar „Otwartoœæ na
zmiany” – „Zachowawczoœæ” s¹ na tyle rozproszone, ¿e trudno tu znaleŸæ wspomnian¹
wczeœniej prawid³owoœæ.

Uzyskane wyniki badañ (graficzna prezentacja konfiguracji rozrzutu wartoœci) zosta³a po-
kazana w przestrzeni dwuwymiarowej i trójwymiarowej, co obrazuj¹ ryciny 1 i 2.

Poddana analizie powy¿sza struktura ma prototypowy charakter. Schwartz (1992) zau-
wa¿a, ¿e znaj¹c prototypow¹ strukturê wartoœci mo¿na analizowaæ, z wiêkszym zrozumie-
niem, odstêpstwa od tej struktury charakterystycznej dla poszczególnych kultur, narodów
czy grup spo³ecznych, jak¹ jest niew¹tpliwie grupa wysoko kwalifikowanych sportowców.
Mo¿e siê to przyczyniæ do lepszego poznania motywacji, jak i pozwoli równie¿ podj¹æ pra-
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Ryc. 1. Wyniki skalowania
wielowymiarowego w gru-
pie zawodniczek (w prze-
strzeni dwuwymiarowej)

Ryc. 2. Wyniki skalowania
wielowymiarowego w gru-
pie kontrolnej (w prze-
strzeni dwuwymiarowej)



ce nad teori¹, która ³¹czy³aby wartoœci (ich wa¿noœæ) ze zmiennymi œrodowiskowymi, po-
stawami i zachowaniami. Znane s¹ stereotypy na temat niekorzystnych psychologicznych
konsekwencji wyczynowego uprawiania sportu, podtrzymywane przez incydentalne i dra-
styczne wydarzenia, postawy czy zachowania, które odczytywane mog¹ byæ w kategoriach
kryzysu wartoœci. Bior¹c pod uwagê tê perspektywê, celowe wydaje siê sprawdzenie, czy
postrzeganie wartoœci ogólnoludzkich odró¿nia wysoko kwalifikowanych zawodników od
osób nie trenuj¹cych.

Uzyskane wyniki pozwalaj¹ sformu³owaæ nastêpuj¹ce wnioski:
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Ryc. 3. Wyniki skalowania wielowy-
miarowego w grupie zawodniczek
(w przestrzeni trójwymiarowej)

Ryc. 4. Wyniki skalowania wielowy-
miarowego w grupie kontrolnej
(w przestrzeni trójwymiarowej)



Stwierdzono, i¿ wy¿szy poziom neurotyzmu cechuje badane nietrenuj¹ce ni¿ kobiety
uprawiaj¹ce sport, zaœ pozosta³e cechy osobowoœci takie jak: impulsywne poszukiwanie
doznañ (Imp–SS), agresja wroga (Agg–H), aktywnoœæ (Act) i towarzyskoœæ (Soc) maj¹ ni¿szy
poziom ni¿ u zawodniczek.

Zawodniczki sportów zespo³owych (pi³ka no¿na) s¹ bardziej impulsywne, aktywne i to-
warzyskie oraz przejawiaj¹ wiêksz¹ agresjê wrog¹ ni¿ zawodniczki sportów indywidual-
nych (podnoszenie ciê¿arów).

Za najwa¿niejsze wartoœci kobiety uprawiaj¹ce sport uzna³y przede wszystkim (22) bez-
pieczeñstwo rodziny i (42) bycie zdrowym, a najmniejsz¹ wartoœæ przypisa³y takim warto-
œciom jak (27) w³adza i (39) bycie wp³ywowym (na ludzi i wydarzenia).

Zaobserwowano istotne statystycznie ró¿nice pomiêdzy grupami w jednej z dziesiêciu
kategorii wartoœci – hedonizmie. Najni¿sze wyniki w tej grupie wartoœci uzyska³y badane
z grupy kontrolnej. Pozosta³e obie grupy sportsmenek pod wzglêdem 10 grup wartoœci by³y
porównywalne.
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doc. dr Krzysztof Czapla,
Politechnika Œl¹ska w Gliwicach

CURLING OLIMPIJSKIM WYZWANIEM KOBIET

Curling to sport o wielowiekowej tradycji, rozwijaj¹cy siê w Polsce w ostatnich piêciu la-
tach bardzo dynamicznie. Jest dyscyplin¹ dla wszystkich, niezale¿nie od wieku, p³ci i spra-
wnoœci fizycznej. Jest równie¿ sportem d¿entelmenów, w którym olimpijska idea fair play
jest podstawow¹ norm¹. W curlingu nie ma w zasadzie sêdziów. Ich rola ogranicza siê do
pilnowania czasu gry, podawania komunikatów i tylko czasem, kiedy zawodnicy sami („na
oko”) nie potrafi¹ tego ustaliæ, proszeni s¹ o zmierzenie specjalnym cyrklem odleg³oœci
kamienia od œrodka domu. W spotkaniach curlingowych rywalizuj¹ dwie dru¿yny licz¹ce

po 4 zawodników, z których ka¿dy ma do
dyspozycji dwa granitowe kamienie. Gra
toczy siê na lodowym torze o d³ugoœci 45
i szerokoœci 4,5 metra (ryc. 1). Zawodnik
odpychaj¹c siê stop¹ z drewnianej belki,
wypuszcza kamieñ i stara siê trafiæ do tar-
czy, czyli domu znajduj¹cego siê po dru-
giej stronie toru (fot. 1). Kierunek ruchu
i miejsce, w którym ma siê zatrzymaæ ka-
mieñ, pokazuje kapitan (skip). Szczotku-
j¹cy partnerzy rozgrzewaj¹c lód potrafi¹
nieco zmieniæ kierunek ruchu kamienia
i wyd³u¿yæ jego drogê. Pozwala to na pre-
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Ryc. 1. Lodowy tor do gry
w curling

Fot. 1. Zawodnik wypuszczaj¹cy curling



cyzyjne umieszczenie kamienia w domu
(fot. 2). Ka¿dy z czterech graczy wypuszcza
dwa kamienie na przemian z zawodnikami
dru¿yny przeciwnej. Wygrywa dru¿yna,
która po wypuszczeniu wszystkich ma
swój kamieñ bli¿ej œrodka domu ni¿ naj-
bli¿szy kamieñ przeciwnika. Jeœli najbli¿ej
œrodka jest kamieñ ¿ó³ty, a potem czerwo-
ny, to dru¿yna graj¹ca ¿ó³tymi kamieniami
wygrywa 1:0. Jeœli bli¿ej œrodka s¹ trzy
¿ó³te, a dopiero potem pierwszy z czerwo-
nych kamieni, to dru¿yna ¿ó³tych wygrywa
3: 0 itp. (ryc. 2). W zawodach wysokiej ran-
gi (igrzyska olimpijskie, mistrzostwa œwia-
ta) rozgrywa siê 10 partii (endów).
W rozgrywkach mniejszej wagi lub me-
czach towarzyskich gra toczy siê przez
szeœæ lub osiem partii. Jeœli w przepisowym
czasie gry ¿adna z dru¿yn nie uzyska prze-
wagi punktowej, zawodnicy rozgrywaj¹
dodatkowy end a¿ do wy³onienia zwyciêzcy. Kamienie wykonane s¹ ze specjalnego grani-
tu, którego wiek powstania przypada na fa³dowanie przedalpejskie. Wydobywa siê go
z dna morza, gdzie le¿y przez wiele milionów lat. Gwarantuje to wysok¹ jakoœæ materia³u.
Taki kamieñ nie wch³ania wody i nie pêka. Kamienie s¹ robione rêcznie, a ka¿dy posiada
specjalny certyfikat. Wszystko to powoduje, ¿e cena kompletu jest znaczna, dochodz¹c na-
wet do 72 tysiêcy pln. Niewiele lodowisk w Polsce mo¿e poszczyciæ siê w³asnymi kamienia-
mi, ale z roku na rok przybywa entuzjastów curlingu i zdarzaj¹ siê nawet prywatni
sponsorzy kupuj¹cy kamienie. Lodowisko „Tafla” bêd¹ce w³asnoœci¹ Politechniki Œl¹skiej
w Gliwicach posiada kilka kompletów kamieni. Pozwala to na dynamiczny rozwój tej dy-
scypliny w jednym z wiêkszych polskich oœrodków akademickich. Kamieñ curlingowi wa¿y
44 funty, czyli 19,66 kg (fot. 3).

Pocz¹tki curlingu siêgaj¹ œredniowiecza. Na obrazach Pietera Breughla (1525–1569)
„Myœliwi na œniegu” i „Pejza¿ zimowy z ³y¿wiarzami i pu³apk¹ na ptaki” widaæ graczy pusz-
czaj¹cych kamienie po zamarzniêtym kanale. Natomiast pierwszy klub curlingowy – Loch
Leven – powsta³ w Szkocji w 1668 roku. Do dziœ Szkoci i Holendrzy spieraj¹ siê o pier-
wszeñstwo powstania tej dyscypliny. Pod koniec XIX wieku curling zosta³ przeniesiony do
Ameryki Pó³nocnej, gdzie dziêki doskona³ym warunkom naturalnym i zami³owaniu Kana-
dyjczyków do sportów zimowych zna-
komicie siê przyj¹³. Pierwszy klub –
Montreal Curling Club – powsta³
w 1807 roku. Obecnie w Kanadzie jest
oko³o 1200 klubów i ponad milion
curlerów (80% wszystkich sportow-
ców). Najlepsi curlerzy pochodz¹ w³a-
œnie z Kanady.

Pod wzglêdem równoœci szans cur-
ling jest sportem wyj¹tkowym. Rywali-
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Fot. 3. Kamienie do gry w curling

Ryc. 2. Tablica wyników

Fot. 2. Szczotkuj¹cy zawodnicy



zowaæ mog¹ ze sob¹ zawodnicy w ró¿nym wieku. Czêsto zdarza siê, ¿e jest to ró¿nica
nawet dwóch pokoleñ. Sport ten mo¿na uprawiaæ na najwy¿szym poziomie przez ca³e dzie-
siêciolecia. Z powodzeniem mog¹ ze sob¹ rywalizowaæ dru¿yny ¿eñskie i mêskie.

W curlingu poza zawodami najwy¿szego szczebla nie ma sêdziów! Oprócz przepisów
zachowanie curlera reguluj¹ niepisane zwyczaje. Nakazuj¹ one przywitaæ siê przed me-
czem ¿ycz¹c przeciwnikowi dobrej gry, oklaskiwaæ udane zagrania, nie utrudniaæ gry,
przyznaæ siê samemu do pope³nionego b³êdu (np. dotkniêcia kamienia podczas szczotko-
wania), a na koniec podziêkowaæ i zaprosiæ przegran¹ dru¿ynê na gor¹c¹ herbatê. Curler
nie okazuje negatywnych emocji, nie rozprasza przeciwnika i zawsze podziwia jego umie-
jêtnoœci. Choæ celem rywalizacji jest pokonanie rywala, duch gry wymaga zachowania po-
stawy fair play oraz ¿yczliwego i honorowego wspó³zawodnictwa. Ten duch powinien
wp³ywaæ zarówno na interpretacjê i stosowanie regu³ gry, jak i zachowanie zawodników
na lodzie i poza nim.

Pomimo wielowiekowej tradycji przez d³ugi czas curling by³ na Igrzyskach Olimpijskich
dyscyplin¹ pokazow¹. Pierwsze medale olimpijskie zosta³y rozdane w 1998 roku w Nagano
w Japonii. Wœród kobiet pierwszymi medalistkami zosta³y reprezentantki Kanady (skip San-
dra Schmirler) przed Dunkami (skip Helena Blach-Larsen) i Szwedkami (skip Elizabeth Gu-
stafson). Wœród mê¿czyzn zwyciê¿y³a reprezentacja Szwajcarii (skip Patrick Hurlimann)
przed Kanad¹ (skip Mike Harris) i Norwegi¹ (skip Eigil Ramsfjell). W 2002 roku w Salt Lake
City w Kanadzie na pierwszym miejscu wœród kobiet triumfowa³y Brytyjki (skip Rona Mar-
tin), przed Szwajcarkami (skip Lucia Ebonoether) i Kanadyjkami (skip Kelly Law), a wœród
mê¿czyzn Norwegowie (skip Paal Trulsen) przed Kanad¹ (skip Kelvin Martin) i Szwajcari¹
(skip Andreas Schwaller). Na ostatnich Igrzyskach w Turynie z³oty medal zdoby³y Szwedki
(skip Anette Norbert) przed reprezentacj¹ Szwajcarii (skip Miriam Ott) i Kanady (skip Shan-
non Kleinbrik). Poniewa¿ kapitan (skip) dru¿yny curlingowej jest kluczow¹ postaci¹ pro-
wadz¹c¹ grê pod wzglêdem strategicznym (curling zwany jest te¿ „szachami na lodzie”),
podczas prezentacji dru¿yny zawsze podaje siê jego nazwisko, mówi¹c ¿e jest to dru¿yna
np. Jana Kowalskiego. Nie jest równie¿ w zwyczaju sk³adanie dru¿yny z najlepszych curle-
rów danego kraju. Dru¿yna curlingowa jest organizmem, który czêsto tworzy siê na gruncie
towarzyskim, rozwija, ewoluuje, zmienia, czasem rozpada i tworzy na nowo w nieco zmie-
nionym sk³adzie. Jeœli dru¿yna zdobywa mistrzostwo kraju, to staje siê jego reprezentacj¹
w imprezach miêdzynarodowych.

W Polsce oficjalny rozwój curlingu datuje siê od 14 marca 2003 roku, kiedy to powsta³a
Polska Federacja Curlingu. W sk³ad Federacji wesz³y: Karkonoski Klub Curlingowy Piecho-
wice, Media Curling Club, KS Spójnia, PSC, UKS Ochota, UKS Euro 6 (wszystkie z Warsza-
wy). W krótkim czasie powsta³y nastêpne cztery kluby: City Curling Club i Warszawski Klub
Curlingowy – w stolicy, Krakowski Klub Curlingowy i Œl¹ski Klub Curlingowy. W maju 2003
roku dwa polskie zespo³y wziê³y udzia³ w presti¿owym turnieju Savona Cup w Pradze, na-
le¿¹cym do oficjalnego cyklu imprez WCF. W lipcu przedstawiciele Polskiej Federacji Cur-
lingu uczestniczyli w niemieckim Fuessen w szkoleniu organizowanym przez WCF. Poznali
tam tajniki przygotowania lodu oraz podstawy pracy instruktorskiej i trenerskiej. We wrzeœ-
niu tego roku sprowadzono do Polski pierwszy komplet kamieni i 12 wrzeœnia 2003 roku na
lodowisku „Torwar II” odby³ siê pierwszy oficjalny trening. Uczestniczyli w nim zawodnicy
piêciu sto³ecznych klubów. Natomiast 6 listopada 2003 roku odby³ siê pierwszy trening na
Œl¹sku. Od 10 grudnia 2003 r. nasz kraj jest cz³onkiem Œwiatowej Federacji Curlingu (Word
Curling Federation) i Europejskiej Federacji Curlingu (European Curling Federation), co po-
zwoli³o wystawiæ reprezentacje na Mistrzostwa Europy w Sofii.
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Od tej pory pasjonaci curlingu tworz¹ zrêby tej dyscypliny w Polsce. Organizowane s¹
Mistrzostwa Polski Kobiet i Mê¿czyzn, Mistrzostwa Polski w Mixtach, Mistrzostwa Polski Par
(nieco inne przepisy gry) oraz ró¿nego rodzaju turnieje. Curlerzy próbuj¹ równie¿ stworzyæ
ligê, ale obecnie ma ona charakter towarzyski. W roku 2007/2008 rozgrywki ligowe odby-
wa³y siê w Gliwicach i w Toruniu.

Chocia¿ polskie œrodowisko curlerskie jest jeszcze ma³e (oko³o 300 osób posiada licencjê
Polskiego Zwi¹zku Curlingu), sport ten z roku na rok wzbudza coraz wiêksze zainteresowa-
nie, a przyrost umiejêtnoœci zawodniczek i zawodników jest osza³amiaj¹cy. W Polskim
Zwi¹zku Curlingu obecnie zarejestrowanych jest 17 klubów (tab. 1). Od 2004 roku polscy
zawodnicy startuj¹ w Mistrzostwach Europy Kobiet i Mê¿czyzn, Mistrzostwach Europy Mix-
tów oraz turniejach kwalifikacyjnych do Mistrzostw Œwiata Juniorów. W curling graj¹ rów-
nie¿ zawodnicy poruszaj¹cych siê na wózkach (dru¿yny takie s¹ w Warszawie i Rudzie
Œl¹skiej). Dru¿yna na wózkach reprezentowa³a Polskê w Mistrzostwach Œwiata w Glasgow
w 2005 roku. Reprezentacje kobiet i mê¿czyzn startuj¹ w grupie B Mistrzostw Europy pró-
buj¹c (na razie bezskutecznie) awansowaæ do grupy A, któr¹ tworzy dziesiêæ najlepszych
europejskich dru¿yn. Najwiêkszy sportowy sukces odnios³a dru¿yna mixtowa w sezonie
2006/2007 w Mistrzostwach Europy we w³oskim Claut. Polska zajê³a tam 9 miejsce. Polacy
zajmuj¹ równie¿ dobre lokaty w turniejach Baltic Cup. S¹ to turnieje skupiaj¹ce najlepsze
dru¿yny pañstw nadba³tyckich.

Tabela 1. Kluby curlingowe w Polsce

L.p. Nazwa klubu Miasto

1. Media Curling Club Warszawa

2. City Curling Club Warszawa

3. Karkonoski Klub Curlingowy Piechowice

4. Warszawski Klub Curlingowy Warszawa

5. Krakowski Klub Curlingowy Kraków

6. RKC „Curlik” Ruda Œl¹ska

7. KS „Spójnia” Warszawa sekcja curlingu Warszawa

8. Œl¹ski Klub Curlingowy Katowice

9. Miêdzyszkolny Uczniowski Klub Curlingowy KS Euro 6 Warszawa

10. Curling Klub „Nikifor” Krynica

11. Zielonogórski Klub Curlingowy Zielona Góra

12. Sopot Curling Club Wa ku´ ta Sopot

13. AZS „£ódŸ” £ódŸ

14. Klub Curlingowy AZS GWSP Mys³owice

15. Klub Œrodowiskowy AZS Politechniki Œl¹skiej Gliwice

16. Gdañski wyKlub Curlingowy Gdañsk

17. Poznañski Klub Curlingo Poznañ

Mistrzyniami Polski kobiet w sezonie 2007/2008 zosta³a dru¿yna Rudzkiego Klubu Cur-
lingowego „Toxic” (w poprzednim sezonie reprezentantki Œl¹skiego Klubu Curlingowego).
Dziewczêta walczy³y w sk³adzie: Barbara Karwat (skip), Magdalena Szyszko, Magdalena Ja-
gielska, Magdalena Muskus i Natalia Gilder. Drugie miejsce zajê³y panie z Warszawy: Marta
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Szeliga-Frynia (skip), Katarzyna Wicik, Agnieszka Ogrodniczek, Marianna Das, Maria Kluœ.
Trzecie miejsce przypad³o dru¿ynie „Spark” Œlaskiego Klubu Curlingowego w sk³adzie: Ka-
tarzyna Do³êga (skip), Patrycja Mach, Joanna Warot, Justyna Zalewska, a czwarte zajê³y m³o-
de dziewczêta z dru¿yny o dŸwiêcznej nazwie „Dzwoneczki” reprezentuj¹ce Klub
Œrodowiskowy AZS Politechniki Œl¹skiej w Gliwicach w sk³adzie: Dominika £asak (skip),
Magdalena Dumanowska, Joanna Sowiñska, El¿bieta Ran.

Tab. 2. Szacunkowa liczba kobiet w polskich klubach curlingowych

L.p. Miasto Juniorki m³odsze Juniorki starsze Seniorki

1. Sopot 4 4

2. Gdañsk 4

3. Poznañ 2 1

4. Toruñ 2

5. Zielona Góra

6. Warszawa (4 kluby) 4 4 14

7. Kraków 2

8. Katowice 8 4

9. Gliwice 5

10 Ruda Œl¹ska 4 8

11. Piechowice

12. Krynica 4

13. £ódŸ 2 4 8

14. Mys³owice 4

Razem 10 29 53

Polski Zwi¹zek Curlingu og³osi³ w 2008 roku listê rankingow¹ najlepszych polskich za-
wodniczek. Podstaw¹ klasyfikacji by³y wyniki z dwóch ostatnich sezonów Mistrzostw Pol-
ski Kobiet, Mixtów i Par (tab. 3).

Tab. 3. Lista rankingowa najlepszych polskich zawodniczek

L.p. Imiê i nazwisko Klub Liczba punktów

1. Marta Szeliga-Frynia MCC Warszawa 593

2. Agnieszka Ogrodniczek MCC Warszawa 543

3. Katarzyna Wicik MCC Warszawa 509

4. Marianna Das MCC Warszawa 491

5. Barbara Karwat RKC „Curlik” Ruda Œl¹ska 462

6. Magdalena Jagielska RKC „Curlik” Ruda Œl¹ska 456

7. Krystyna Beniger CCC Warszawa 428

8. Magdalena Szszko RKC „Curlik” Ruda Œl¹ska 415

9. Agnieszka Pluta KŒ AZS Politechniki Œl¹skiej Gliwice 367

10. Maria Kluœ MCC Warszawa 293
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W klubach curlingowych obok mê¿czyzn aktywnie trenuj¹ równie¿ kobiety. Celem roz-
poznania œrodowiska polskich curlerek pod koniec ubieg³ego sezonu przeanalizowano
strony www Polskiego Zwi¹zku Curlingu i poszczególnych klubów curlingowych. Przepro-
wadzono równie¿ rozmowy indywidualne i ankietê zawieraj¹c¹ pytania dotycz¹ce wieku,
wykszta³cenia, przesz³oœci sportowej oraz motywów uprawiania tej dyscypliny. Badanie
przeprowadzono wœród 51 osób. Szacunkowe dane mówi¹, ¿e polskie kluby zrzeszaj¹ oko-
³o 100 zawodniczek (tab. 2). S¹ to przybli¿one wartoœci, poniewa¿ kluby czêsto maj¹ prob-
lem z ewidencj¹ zawodniczek. Niektóre bior¹ udzia³ we wszystkich organizowanych
turniejach, inne wystêpuj¹ sporadycznie, czasem rezygnuj¹ z uprawiania curlingu w trakcie
trwania sezonu, pojawiaj¹c siê w nastêpnym. Curling jest domen¹ kobiet m³odych, prê¿-
nych, aktywnych zawodowo, mieszkanek du¿ych miast (usytuowanie lodowiska). Œrednia
wieku zawodniczek wynosi 28 lat. Znaczny odsetek seniorek posiada wy¿sze wykszta³ce-
nie (88%). Je¿eli chodzi o przesz³oœæ sportow¹, to tylko 4 zawodniczki deklaruj¹, ¿e upra-
wia³y sport na poziomie wyczynowym lub podejmowa³y systematyczne treningi w klubach
sportowych. Wszystkie preferuj¹ aktywne formy spêdzania czasu wolnego i traktuj¹ curling
jako sposób na ciekawy i atrakcyjny wypoczynek. Wiêkszoœæ zawodniczek podjê³a treningi
z ciekawoœci (75%) b¹dŸ aby spróbowaæ czegoœ nowego (71%). Chêæ poznania oraz poszu-
kiwanie nowych wyzwañ pozwala przypuszczaæ, ¿e stworzenie odpowiednich warunków
uprawiania curlingu spowoduje jeszcze wiêkszy wzrost zainteresowania dyscyplin¹. Innym
motywem podejmowania treningów jest œwiadomoœæ mo¿liwoœci uprawiania curlingu
przez wiele lat, gdy¿ nie ma tutaj ¿adnych ograniczeñ wiekowych (53%). Co drug¹ badan¹
fascynuje oryginalnoœæ dyscypliny (51%). Czêœæ kobiet motywuje wiêksza ni¿ w innych
konkurencjach mo¿liwoœæ osi¹gniêcia sukcesu (22%), a niektóre uwa¿aj¹, ¿e jest to konku-
rencja nie wymagaj¹ca specjalnych predyspozycji fizycznych (18%). Jako inne motywy zain-
teresowania curlingiem kobiety podaj¹ ogóln¹ sympatiê do sportu, chêæ spêdzenia
wolnego czasu w gronie przyjació³ i znajomych, du¿¹ szansê na osi¹gniêcie sukcesu w skali
ogólnopolskiej i mo¿liwoœæ wyjazdów zagranicznych na zawody wysokiej rangi.
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Ryc. 3. Powody, dla których kobiety uprawiaj¹ curling: a) z ciekawoœci, b) sport elitarny, c) ³atwo
by³o odnieœæ sukces, d) chcia³am spróbowaæ czegoœ nowego, e) sport oryginalny, f) nie wymaga
specjalnych predyspozycji fizycznych, g) mo¿na go uprawiaæ do póŸnych lat ¿ycia, h) inne



Poszukuj¹c odpowiedzi na pytanie: czy curling mo¿e byæ now¹ olimpijsk¹ szans¹ pol-
skich kobiet, musimy wzi¹æ pod uwagê wiele czynników warunkuj¹cych to wyzwanie. Pro-
pagowanie curlingu najpierw przez Polsk¹ Federacjê Curlingu, a obecnie przez Polski
Zwi¹zek Curlingu to jeszcze zbyt krótki okres, aby udzieliæ jednoznacznej odpowiedzi. Bio-
r¹c jednak pod uwagê dynamikê rozwoju dyscypliny, niezale¿nie od znikomej bazy trenin-
gowej (brak lodowisk i profesjonalnego sprzêtu), zauwa¿amy du¿e zainteresowanie t¹
form¹ aktywnoœci zarówno na poziomie rekreacyjnym, jak i wyczynowym. Mo¿na przyj¹æ
z du¿ym prawdopodobieñstwem, ¿e chêæ osi¹gniêcia olimpijskich sukcesów bêdzie wyko-
rzystana szczególnie przez ¿eñsk¹ czêœæ naszego spo³eczeñstwa. Przypuszczamy, ¿e ponad-
czasowe atuty gry, takie jak zasada fair play i mo¿liwoœæ uprawiania curlingu do póŸnej
staroœci, s¹ g³ównymi przes³ankami tych nadziei. Dru¿yna curlingowa to nie tylko kolektyw
sportowy, ale równie¿ towarzyski. Sport ten mo¿na uprawiaæ w ka¿dym wieku i w zasadzie
niezale¿nie od sprawnoœci fizycznej. Technikê gry ³atwo jest opanowaæ, a lata treningu
przynosz¹ efekty w postaci doskona³ych zagrañ. Curling wymaga myœlenia i dzia³ania stra-
tegicznego porównywalnego z gr¹ w szachy. Sytuacje na torze mo¿na rozpatrywaæ w ró¿-
nych aspektach i d³ugo dyskutowaæ nad mo¿liwymi rozwi¹zaniami (czêsto przy
mocniejszym trunku w towarzystwie niedawnego przeciwnika). W grze wyra¿amy szacu-
nek dla rywala, a tak¿e dla swoich partnerów. Miêdzy konkuruj¹cymi zawodnikami tworz¹
siê przyjacielskie relacje. Ponadto curling ³¹czy pokolenia. W dru¿ynie mog¹ wystêpowaæ
zarówno starsi, jak i zupe³nie m³odzi zawodnicy. M³odzi czerpi¹ naukê z doœwiadczeñ star-
szych, a starsi zawodnicy odnajduj¹ wspólny jêzyk z m³odym pokoleniem. Dobre maniery,
których nale¿y przestrzegaæ podczas gry i wdziêk, z jakim kobiety wypuszczaj¹ kamieñ oraz
spontaniczna radoœæ z dobrych zagrañ, s¹ wrodzon¹ cech¹ polskich kobiet. Dlatego m³oda
dyscyplina olimpijska jest ogromnym wyzwaniem, ale i szans¹ dla polskiego sportu,
a w szczególnoœci dla polskich kobiet.

Pomimo ¿e uzyskanie eliminacji olimpijskiej w curlingu jest spraw¹ bardzo trudn¹, chce-
my ¿ywiæ nadziejê, ¿e w 2010 roku w Vancouver lub w 2014 w Soczi pojawi¹ siê równie¿
Polki.
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Teresa Socha
AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

ANALIZA MORFOLOGICZNYCH UWARUNKOWAÑ OSI¥GNIÊÆ

SPORTOWYCH KOBIET W ASPEKCIE DYMORFIZMU P£CIOWEGO

Wstêp

Spoœród uwarunkowañ osi¹gniêæ sportowych pe³niej naukowo rozpoznane s¹ czynniki
zwi¹zane z somatycznymi ni¿ funkcjonalnymi uwarunkowaniami, bowiem badania budowy
cia³a uprawiaj¹cych sport posiadaj¹ d³ug¹ historiê zapocz¹tkowan¹ ju¿ w staro¿ytnej Grecji,
co pozwoli³o zgromadziæ bardzo bogaty materia³. Szczególnie owocna by³a druga po³owa XX
wieku, kiedy to z ogólnej antropologii wyodrêbni³a siê wyraŸnie zarysowana antropologia
sportu, która wypracowa³a swoiste na w³asne potrzeby, obiektywne i precyzyjne pomiary
cech somatycznych zawodników uprawiaj¹cych ró¿ne dyscypliny sportu (Milicerowa 1973,
Koz³ow, G³adyszowa 1977, Martirosow 1982, Drozdowski 1984, Socha 1999, 2002).

Morfologiczne uwarunkowania osi¹gniêæ sportowych pe³niej rozpoznane s¹ u mê¿czyzn
ni¿ u kobiet, bowiem w okresie tworzenia siê antropologii sportu dostêp kobiet do ucze-
stnictwa w sporcie by³ bardzo ograniczony. W uzasadnieniu tych ograniczeñ uczestniczy³a
czêœæ antropologów, którzy twierdzili, ¿e kobiety nie powinny uprawiaæ dostêpnych dla
mê¿czyzn dyscyplin sportu. Na podstawie badañ populacyjnych antropolodzy stworzyli
teoriê „s³abej p³ci”, której budowa cia³a nie sprzyja uprawianiu wiêkszoœci dyscyplin sportu.
Teoriê „s³abej p³ci” sformu³owano na podstawie badañ populacyjnych, nieobejmuj¹cych
kobiet uprawiaj¹cych ju¿ niektóre dyscypliny sportu. Nie mog³y one obiektywnie odzwier-
ciedlaæ rzeczywistoœci sportu kobiet, bowiem kobiety uprawiaj¹ce niektóre dyscypliny
sportu i osi¹gaj¹ce wysokie rezultaty, pod wzglêdem budowy somatycznej by³y bli¿sze bu-
dowie mê¿czyzn ni¿ przeciêtnej kobiety.

Na tej podstawie i póŸniejszych badañ, z uwzglêdnieniem kobiet uprawiaj¹cych sport,
czêœæ antropologów, g³ównie niemieckich, tworzy³a teoriê o tak zwanej maskulinizacji ko-
biet – swoistej deformacji ich cia³a pod wp³ywem wysi³ków sportowych. Teoria ta poddana
zosta³a naukowej weryfikacji, która wykaza³a jej nieprawid³owoœæ, w czym du¿e zas³ugi po-
³o¿yli polscy antropolodzy, przede wszystkim Halina Milicerowa (Socha S. 2001).

W pierwszej dekadzie XXI wieku kobiety wywalczy³y równy z mê¿czyznami dostêp do
uprawiania wszystkich dyscyplin sportu. Coraz bogatsza praktyka sportu kobiet oraz pro-
wadzone badania naukowe potwierdzaj¹, ¿e budowa cia³a jest wa¿nym czynnikiem warun-
kuj¹cym poziom mistrzostwa sportowego kobiet. Potwierdzaj¹ równie¿, ¿e nie wszystkie
cechy somatyczne spe³niaj¹ jednakowo wa¿n¹ role we wszystkich dyscyplinach sportu.
W niektórych poziom wyników uwarunkowany jest w wiêkszym stopniu wysokoœci¹ cia³a
i jej pochodnymi. Zaliczyæ do nich mo¿na skok wzwy¿, siatkówkê i koszykówkê. W innych
natomiast poziom wyników sportowych warunkuj¹ cechy zwi¹zane z mas¹ cia³a, która
spe³nia tak wa¿n¹ rolê, ¿e dla zachowania równych warunków rywalizacji sportowej w nie-
których dyscyplinach konieczne jest wprowadzenie kategorii wagowych.

Wnikliwa analiza coraz bogatszej praktyki sportu wspomaganej zdobywan¹ wiedz¹
wskazuje, ¿e równie¿ somatyczne uwarunkowania sprzyjaj¹ce kobietom w osi¹ganiu wyso-
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kich rezultatów w poszczególnych dyscyplinach sportu nie stanowi¹ sta³ych niezmiennych
wartoœci, lecz podlegaj¹ czêstym modyfikacjom pod wp³ywem ró¿nych czynników, takich
jak zmiany techniki – form ruchowych swoistych poszczególnym dyscyplinom sportu,
zmiany przepisów rywalizacji sportowej czy doskonalenie efektywnoœci procesu szkolenia
sportowego. Potwierdza to aktualnoœæ i celowoœæ podejmowania badañ z tego zakresu.

Materia³ i metody badañ

Materia³ wykorzystany w opracowaniu stanowi¹ wielkoœci dwóch podstawowych cech
somatycznych, tj. masy i wysokoœci cia³a finalistów Igrzysk Olimpijskich z Aten i z Pekinu,
w dwóch najbardziej zró¿nicowanych pod wzglêdem energetycznym i informacyjnym dy-
scyplin sportu, jakimi s¹ lekkoatletyka i p³ywanie. Dymorficzne ró¿nice wielkoœci masy
i wysokoœci cia³a rozpatrywano w kontekœcie poziomu osi¹gniêæ sportowych analizowa-
nych zbiorowoœci. Dymorficzne ró¿nice masy i wysokoœci cia³a oraz poziomu wyników
sportowych wyra¿ony zosta³ w procentach. Takie postêpowanie wzorowano na wczeœniej-
szych opracowaniach krajowych i zagranicznych autorów (Milicerowa 1973, Wa¿ny 1967,
1970, Socha T., Socha S. 2000, Socha T. 2002). Pozwala to porównywaæ wyniki w³asnych
badañ z wczeœniejszymi opracowaniami i dokonywaæ w d³u¿szym przedziale czasowym
ocen przejawów dymorfizmu p³ciowego w morfologicznych uwarunkowaniach osi¹gniêæ
sportowych na najwy¿szym œwiatowym poziomie. Zgromadzony i opracowany materia³
przedstawiony jest w formie syntetycznych tabel dope³niaj¹cych tekst opracowania.

Analiza wyników badañ

Lekkoatletyczne konkurencje ze wzglêdu na znaczne zró¿nicowanie wysi³ków stwarzaj¹
wyj¹tkowo bogate mo¿liwoœci dokonywania ocen somatycznych uwarunkowañ osi¹gniêæ
sportowych w aspekcie dymorfizmu p³ciowego. Posi³kuj¹c siê œrednimi wielkoœciami masy
i wysokoœci cia³a dokonano oceny wielkoœci ró¿nic tych cech u finalistów i finalistek Igrzysk
Olimpijskich z Aten i Pekinu w 17 konkurencjach.

Œrednia ró¿nic masy cia³a finalistów Igrzysk Olimpijskich w Atenach w 17 analizowanych
konkurencjach wynosi 21,2 % a wysokoœci 6,0 %. (Ryc. 1)

Rozpiêtoœæ ró¿nic œrednich wielkoœci masy cia³a w poszczególnych konkurencjach wy-
nosi od 30 % w biegach na 100 i 200 m do oko³o 13% w biegu na 10 km i w skoku w dal.
Rozpiêtoœci ró¿nic wysokoœci cia³a s¹ mniejsze, od 9 % w rzucie dyskiem i w biegu na 200
metrów, do niespe³na 1 % w biegu na 10 kilometrów. Rozpiêtoœci wskaŸnika BMI w po-
szczególnych konkurencjach s¹ znaczne, tzn. od oko³o 23 % w biegu na 100 m i pchniêciu
kul¹ do poni¿ej 1 procenta w biegu na 800 metrów. U finalistów Igrzysk Olimpijskich w Pe-
kinie œrednie wielkoœci dwóch cech somatycznych oraz skala wystêpuj¹cych ró¿nic s¹ bar-
dzo zbli¿one do wystêpuj¹cych u finalistów Igrzysk w Atenach. (Ryc. 2.)

Œrednie wielkoœci masy i wysokoœci cia³a oraz ich proporcji wyra¿onych wskaŸnikiem
Body Mass Index finalistek Igrzysk Olimpijskich w Atenach oraz Pekinie w 17 analizowa-
nych konkurencjach uznaæ mo¿na za optymalne uwarunkowania somatyczne do osi¹gania
najwy¿szych w œwiatowej skali wyników w lekkiej atletyce. Takie rozpoznanie optymal-
nych wielkoœci cech somatycznych kobiet osi¹gaj¹cych wysokie wyniki w lekkoatletycz-
nych konkurencjach posiada wartoœci poznawcze i aplikacyjne. Umo¿liwia bowiem
wyznaczenie somatycznych kryteriów doboru kandydatek do uprawiania lekkoatletycz-
nych konkurencji oraz racjonalizacjê procesu selekcji w poszczególnych etapach szkolenia.
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P³ywanie jest drug¹ obok lekkoatletyki dyscyplin¹ sportu z du¿¹ liczb¹ konkurencji,
w których zró¿nicowanie wysi³ków pod wzglêdem energetycznym i informacyjnym jest je-
dnak znacz¹co mniejsze ni¿ w lekkiej atletyce. W lekkoatletycznych konkurencjach wysi³ki
skierowane s¹ g³ównie na pokonywanie si³y grawitacji, natomiast wysi³ki w konkurencjach
p³ywackich wykonywane s¹ w œrodowisku wodnym, gdzie si³y grawitacji praktycznie zani-
kaj¹. Energetyczne wysi³ki ukierunkowane s¹ na pokonywanie oporu œrodowiska wodne-
go. Przy takiej unifikacji wysi³ków treningowych i startowych budowa cia³a kobiet
uprawiaj¹cych p³ywanie nie jest tak zró¿nicowana, jak uprawiaj¹cych lekkoatletyczne kon-
kurencje. Œrednia masa cia³a finalistek olimpijskich w Atenach wynosi 63,2 kg, z rozpiêto-
œci¹ od 65,3 kg u finalistek na 50 m stylem dowolnym i 200 m stylem grzbietowym, do 60,4
kg u finalistek na 800 m stylem dowolnym. (ryc. 3)

Podobnie ma³e zró¿nicowania wielkoœci masy i wysokoœci cia³a wystêpuj¹ u mê¿czyzn,
od 88.5 kg u finalistów na 50 m i 200 m stylem dowolnym do 77,0 kg u finalistów na 200 m
stylem grzbietowym, przy œredniej masie cia³a w 13 konkurencjach – 82,3 kg. Rozpiêtoœæ
wysokoœci cia³a mieœci siê w granicach od 194,4 cm u finalistów na 50 m stylem dowolnym
do 184,0 cm u finalistów na 200 metrów klasykiem, przy œredniej w 13 konkurencjach
– 188,8 cm. Ryc. 4. Na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie œrednie masy i wysokoœci cia³a fi-
nalistów obojga p³ci w 14 konkurencjach s¹ prawie identyczne jak na igrzyskach w Atenach.
Ryc. 4.

W Pekinie program w p³ywaniu wzbogacony zosta³ o jedn¹ konkurencjê dla kobiet
i mê¿czyzn na dystansie 10 km rozgrywan¹ na wodach otwartych. Œrednia masa cia³a kobiet
w tej konkurencji wynosi 63,50 kg, mê¿czyzn 83,20 kg, a wysokoœci cia³a odpowiednio
174,2 cm u kobiet i 188,9 cm u mê¿czyzn.
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Zgodnie z przyjêtymi za³o¿eniami ocena budowy somatycznej zosta³a dokonana w kon-
tekœcie poziomu osi¹ganych wyników sportowych, rozpatrywanych w aspekcie dymorfiz-
mu p³ciowego. Lekkoatletyka jest najbogatszym obszarem wysi³ków objêtych wspóln¹
nazw¹ jednej dyscypliny sportu. Pod wzglêdem energetycznym obejmuje konkurencje
o dominuj¹cym udziale szybkoœci i wytrzyma³oœci oraz z pogranicza tych dwóch rodzajów
wysi³ków. Wystêpuj¹ tak¿e wysi³ki szybkoœciowo-si³owe, przede wszystkim w skokach,
oraz si³owo-szybkoœciowe najbardziej ujawnione w rzutach. To bogactwo ró¿norodnych
wysi³ków stwarza mo¿liwoœæ rozpoznawania bardzo szerokiego zakresu funkcjonalnych
mo¿liwoœci kobiet w aspekcie dymorfizmu p³ciowego.

Do analizy wykorzystano wyniki w 13 konkurencjach, z pominiêciem rzutów ze wzglê-
du na istotne ró¿nice masy sprzêtu u¿ywanego przez kobiety i mê¿czyzn, oraz wielobojów
i biegu przez p³otki. Œrednia dymorficznych ró¿nic wyników u finalistów Igrzysk Olimpij-
skich w Atenach 13 analizowanych konkurencji, wynosi prawie 13,0 %, z rozpiêtoœci¹ od
10,1% w biegu na 10 000 m do 21,0 % w skoku o tyczce. (Ryc. 5.)

Znacznie wiêksza ró¿nica wyników w skoku o tyczce ni¿ w pozosta³ych skokach wi¹¿e
siê przede wszystkim ze s³abszym przygotowaniem technicznym. Doœwiadczenia treningo-
we kobiet w skoku o tyczce s¹ bardzo skromne i nie wystarczy³y do wypracowania racjo-
nalnej metodyki nauczania techniki tej najtrudniejszej konkurencji. Ró¿nice wyników
w pozosta³ych konkurencjach mieszcz¹ siê w granicach 10–12 %. U finalistów Igrzysk Olim-
pijskich w Pekinie œrednia ró¿nic w 13 konkurencjach jest wy¿sza i wynosi 13,6 %. Zasadni-
cza odmiennoœæ ró¿nic doœæ nieoczekiwanie wystêpuje w niektórych konkurencjach
wytrzyma³oœciowych, przede wszystkim w biegu na 5000 m, a nie w skokach, jak u finali-
stów z Aten oraz w innych dotychczasowych opracowaniach (Socha T. 2004).
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Tak znaczne dymorficzne ró¿nice wyników w czêœci konkurencji wytrzyma³oœciowych,
niespotykane w podobnych analizach od co najmniej dwóch dekad, to g³ównie efekt takty-
ki rozgrywania przez kobiety biegów d³ugich, ukierunkowanej na osi¹gniêcie zwyciêstwa,
a nie na uzyskanie wysokich rezultatów, a czêœciowo tak¿e to efekt nieobecnoœci kilku za-
wodniczek z wysokimi osi¹gniêciami w tych konkurencjach. O wysokich funkcjonalnych
mo¿liwoœciach kobiet do podejmowania wysi³ków wytrzyma³oœciowych, potwierdzanych
w licznych wczeœniejszych opracowaniach, œwiadcz¹ tak¿e rezultaty osi¹gane w chodzie na
20 kilometrów. Ryc. 5. A tak¿e podczas lekkoatletycznych Mistrzostw Œwiata w 2007 roku,
gdzie dymorficzne ró¿nice wyników w biegu na 5000 m wynosz¹ tylko 8,80 %, a pozosta-
³ych konkurencji wytrzyma³oœciowych w granicach 9–10% (Grzywocz, Socha T., 2004, So-
cha T. 2007).

Poziom osi¹gniêæ sportowych finalistów Igrzysk Olimpijskich w Atenach i w Pekinie
w p³ywaniu oceniany w aspekcie dymorfizmu p³ciowego wskazuje, ¿e œrednie ró¿nic
w 12 konkurencjach s¹ bardzo podobne. W Atenach wynosz¹ 11,2 %, a w Pekinie – 11,4 %.
Ryc. 6.

Analiza wyników wskazuje równie¿ na wyraŸnie ujawnion¹ tendencjê zmniejszania siê
dymorficznych ró¿nic w miarê wyd³u¿ania siê dystansu i narastaj¹cym udziale wytrzyma³o-
œci w wysi³kach startowych. Szczególnie dostrzegalna jest na poszczególnych dystansach
w stylu dowolnym. Na dystansie 50 m ró¿nice wynosz¹ oko³o 13,0, a na 400 m oko³o 9,5 %.
NajwyraŸniej jednak wystêpuje w typowo wytrzyma³oœciowym wysi³ku na dystansie 10 km,
rozgrywanym pierwszy raz w Pekinie na wodach otwartych. Dymorficzna ró¿nica wyniku
wynosi 6,5 %.
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Omówienie wyników

Dokonane analizy wskazuj¹, ¿e wielkoœci dwóch podstawowych cech somatycznych,
wysokoœci i masy cia³a oraz wskaŸnika BMI u finalistek Igrzysk Olimpijskich w Atenach
i w Pekinie w lekkoatletycznych konkurencjach s¹ niemal identyczne Ryc. 1 i 2. Wielkoœci
te mo¿na przyj¹æ jako optymalne somatyczne uwarunkowania do osi¹gania przez kobiety
najwy¿szych w œwiatowej skali wyników w lekkiej atletyce na prze³omie dwóch pierwszych
dekad XXI wieku. Oceny wielkoœci tych cech w aspekcie dymorfizmu p³ciowego ujawniaj¹
znacznie wiêksze ró¿nice masy ni¿ wysokoœci cia³a. Dymorficzne ró¿nice masy cia³a
w 17 konkurencjach u finalistów igrzysk w Atenach wynosz¹ œrednio 21,2 %, a w 19 analizo-
wanych konkurencjach w Pekinie – 20,2 %. Gdyby jednak u finalistów igrzysk w Pekinie
wy³¹czyæ ró¿nice masy cia³a w biegu na 3000 m z przeszkodami i w chodzie na 20 km, to
w pozosta³ych 17 konkurencjach œrednia dymorficznych ró¿nic by³aby identyczna, jak u fi-
nalistów igrzysk w Atenach.

Dymorficzne ró¿nice wysokoœci cia³a s¹ wielokrotnie mniejsze, gdy¿ u finalistów igrzysk
w Atenach wynosz¹ œrednio 6,0 %, a w Pekinie – 5,9 %. Mniejsze s¹ tak¿e ró¿nice wielkoœci
wskaŸnika BMI, który w Atenach wynosi³ 10,8 %, a w Pekinie jest nieco wiêkszy – 12,1 %.
Ryc. 1 i 2.

Podsumowanie

Dokonane analizy poziomu wyników sportowych w aspekcie dymorfizmu p³ciowego
wskazuj¹, ¿e œrednie ró¿nic w 13 lekkoatletycznych konkurencjach u finalistów igrzysk
w Atenach i w Pekinie s¹ bardzo podobne, na poziomie oko³o 13 %. Ryc. 5. Rozpatruj¹c je
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na tle wystêpuj¹cych ró¿nic masy cia³a, uzasadniony wydaje siê pogl¹d, ¿e dymorficzne ró¿-
nice osi¹gniêæ sportowych w lekkoatletyce w wiêkszym stopniu uwarunkowane s¹ wielko-
œci¹ masy ni¿ wysokoœci¹ cia³a. Taki pogl¹d nie odnosi siê w równym stopniu do
wszystkich konkurencji. Specyfika wysi³ków treningowych, a przede wszystkim startowych
w konkurencjach o dominuj¹cym znaczeniu wytrzyma³oœci oraz w skoku wzwy¿ nakazuje
zachowanie powœci¹gliwoœci w prezentowaniu tego pogl¹du, bowiem w tych konkuren-
cjach masa cia³a mo¿e byæ czynnikiem ograniczaj¹cym osi¹ganie wysokich rezultatów spor-
towych.

W p³ywaniu, gdzie obci¹¿enia startowe wykonywane s¹ w œrodowisku wodnym bez od-
dzia³ywania si³ grawitacji, a wysi³ki skierowane s¹ na pokonanie oporu œrodowiska wodne-
go, pogl¹d o dominuj¹cej roli masy cia³a w osi¹ganiu wysokich rezultatów bez istotnych
ograniczeñ odnosi siê do wszystkich konkurencji. Jednym z argumentów uzasadniaj¹cych
taki pogl¹d s¹ wielkoœci masy cia³a finalistów obojga p³ci w Atenach i w Pekinie. W Atenach
œrednia masa cia³a kobiet w analizowanych konkurencjach wynosi³a 63,2 kilograma przy
rozpiêtoœci od 60,4 – 65,3 kg, a u mê¿czyzn œrednia wynosi³a 82,3 kilograma i rozpiêtoœci
wynosi³y 77,0 – 88,5 kg. Ryc. 3.

Natomiast w Pekinie œrednia masa cia³a kobiet to 63,5 kilograma z rozpiêtoœci¹ od 61,0
do 62,0 kg, a mê¿czyzn œrednia masa cia³a to 83,2 kg przy mniejszej ni¿ w Atenach rozpiêto-
œci, od 81,0 do 86,3 kg. Wysokoœci cia³a finalistek i finalistów Igrzysk Olimpijskich w Ate-
nach i w Pekinie s¹ bardzo zbli¿one, przy ró¿nicach poni¿ej b³êdu pomiarowego.

Podczas igrzysk w Pekinie zarówno kobiety, jak i mê¿czyŸni osi¹gnêli lepsze rezultaty
ni¿ w Atenach we wszystkich konkurencjach. Kobiety osi¹gnê³y œrednio lepsze rezultaty
o 1,69 %, a mê¿czyŸni o 1,78 %. Ten postêp to przede wszystkim efekt harmonizacji budo-
wy i funkcji cia³a kszta³towany pod wp³ywem racjonalnego procesu szkolenia sportowego.
Zadziwia jedynie wiêkszy postêp wyników u mê¿czyzn ni¿ u kobiet, bowiem prowadzone
od paru dekad podobne analizy wykazywa³y wiêksze postêpy u kobiet. W czteroleciu od
Igrzysk Olimpijskich w Monachium do Montrealu postêp wyników u kobiet w konkuren-
cjach p³ywackich wynosi³ 3,69 %, a u mê¿czyzn 2,20 % (Wa¿ny, Sozañski 1976). Mo¿na
s¹dziæ, ¿e funkcjonalne rezerwy kobiet i mê¿czyzn do dalszego podnoszenia poziomu wy-
ników w p³ywaniu wyrównuj¹ siê.
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EFEKTYWNOŒÆ SUPLEMENTACJI FOSFORANEM SODU

U KOBIET I MÊ¯CZYZN UPRAWIAJ¥CYCH KOLARSTWO GÓRSKIE

Wstêp

Trening sportowy wywo³uje w organizmie sportowca szereg specyficznych zmian fun-
kcjonalnych i morfologicznych, uwarunkowanych charakterem pracy ró¿nych organów
i uk³adów. Zmiany te spowodowane s¹ licznymi mechanizmami adaptacyjnymi, zacho-
dz¹cymi w uk³adzie kr¹¿eniowo-oddechowym, miêœniowym, nerwowym i hormonalnym.
Powstaj¹ one w wyniku d³ugotrwa³ego i systematycznego treningu sportowego wykorzy-
stuj¹c fizjologiczne rezerwy organizmu. Wspomaganie tych zmian poprzez zastosowanie
œrodków ergogennych pozwala na pe³ne wykorzystanie tych rezerw. W efekcie organizm
uzyskuje wy¿sz¹ zdolnoœæ wysi³kow¹ ni¿ za pomoc¹ samego treningu fizycznego. Jednak¿e
dobór œrodków ergogennych uwarunkowany jest przede wszystkim metaboliczn¹ specyfi-
k¹ wysi³ku startowego. Wymaga wnikliwej analizy wymagañ stawianych przez dan¹ dy-
scyplinê czy konkurencjê sportow¹, mo¿liwoœci zawodnika, a tak¿e zadawanych obci¹¿eñ
treningowych i startowych.

Kolarstwo górskie wymaga od zawodnika zarówno wysokiego przygotowania kondycyj-
nego, jak i wysokiego poziomu umiejêtnoœci technicznych. Dyscyplina ta dzieli siê na sze-
reg konkurencji, jednak¿e do najwa¿niejszych z nich o charakterze wytrzyma³oœciowym
nale¿y cross-country (XC) oraz maraton. Konkurencje te stawiaj¹ bardzo wysokie wymaga-
nia przed organizmem kolarza. Chodzi tu przede wszystkim o sprawnoœæ funkcji wspó³dzia-
³aj¹cych w pokrywaniu zapotrzebowania tlenowego, wydajnoœæ systemów energetycznych,
a tak¿e odpornoœæ na narastaj¹ce zmêczenie. W efekcie najwiêksze wymagania stawiane s¹
pracy uk³adu kr¹¿eniowo-oddechowego, dlatego suplementacja w tych konkurencjach op-
rócz podawania substratów energetycznych i budulcowych powinna byæ ukierunkowana
równie¿ na podawanie substancji maj¹cych usprawniæ pracê tego uk³adu.

Jedn¹ z takich substancji s¹ sole fosforanowe ze wzglêdu na ich obszerny udzia³ w meta-
bolizmie cz³owieka. Zaliczane s¹ do ¿ywieniowych substancji ergogennych, przez co s¹ uz-
nawane za legalne wspomaganie organizmu zawodnika przez prawo sportowe. Wœród
badaczy wystêpuj¹ jednak sprzeczne doniesienia co do efektywnoœci dzia³ania soli fosfora-
nowych (Cade i wsp. 1984, Kreider 1992, Tremblay i wsp. 1996, Brennan i wsp. 2001).

Teoretyczn¹ podstaw¹ do uznania soli fosforanowych za substancjê ergogenn¹ jest rola
fosforu w metabolizmie cz³owieka. Poprzez szerokie oddzia³ywanie w ustroju, fosforany za-
anga¿owane s¹ we wszystkie trzy systemy energetyczne. Fosforany uczestnicz¹ zarówno
w budowie zwi¹zków adenozynowych (ATP, ADP, AMP), jak i zwi¹zków guanozynowych
(GMP, GTP), a tak¿e fosfokreatyny (CP). Zatem teoretycznie, suplementacja fosforanami
mo¿e zwiêkszyæ stê¿enie ATP i CP w komórce, a tym samym usprawniæ wykonywanie krót-
kotrwa³ych wysi³ków o wysokiej intensywnoœci.

Fosforany zaanga¿owane s¹ równie¿ w mechanizmie buforuj¹cym cz³owieka jako bufor
fosforanowy, bêd¹cego g³ównym uk³adem buforowym wewn¹trzkomórkowym. Pomimo i¿
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uk³ad ten uczestniczy zaledwie w 1% ogólnej pojemnoœci buforowej krwi, to w p³ynie we-
wn¹trzkomórkowym jest on bardzo istotnym buforem (Berg i wsp. 2005). Teoretycznie,
suplementacja fosforanami mo¿e usprawniæ pojemnoœæ buforow¹ ustroju, a tym samym
zwiêkszyæ zdolnoœæ wysi³kow¹ podczas intensywnych wysi³ków fizycznych realizowanych
na poziomie progu anaerobowego (AT). Koncepcja ta zosta³a potwierdzona w badaniach
Cada i wsp. (1984), gdzie po dokonaniu ³adowania solami fosforanowymi zaobserwowano
spadek stê¿enia mleczanu we krwi podczas wykonywania wysi³ków submaksymalnych.
W innych badaniach zaobserwowano przesuniêcie progu AT w kierunku wy¿szych ob-
ci¹¿eñ (Kreider i wsp. 1990, 1992, Miller i wsp. 1991).

Istniej¹ równie¿ doniesienia, i¿ suplementacja solami fosforanowymi mo¿e przyczyniæ
siê do usprawnienia tlenowych procesów energetycznych poprzez zaanga¿owanie fosfora-
nów w syntezê 2,3–dwufosfoglicerynianu (2,3–DPG) (Williams 1998). 2,3–DPG jest produk-
tem poœrednim bocznego odga³êzienia glikolizy erytrocyta zwanego szlakiem
Rapoporta–Lueberinga, którego stê¿enie jest bliskie stê¿eniu hemoglobiny i wynosi ~2 mM
(Berg i wsp. 2005). Metabolit ten zmniejsza powinowactwo hemoglobiny do tlenu przez
stabilizacjê czwartorzêdowej struktury bia³ka wbudowuj¹c siê pomiêdzy dwa ³añcuchy 


cz¹steczki hemoglobiny odtlenowanej. Nastêpstwem tego zjawiska jest przesuniecie krzy-
wej dysocjacji hemoglobiny w prawo, powoduj¹c ³atwiejsze oddawanie tego gazu w tkan-
kach i trudniejsze jego przyjmowanie w p³ucach (Jankowska i wsp. 1977, MacDonald 1997,
Mirbäurl 1994). Z kolei przesuniêcie krzywej dysocjacji HbO2 w lewo oznacza wiêksze po-
winowactwo hemoglobiny do tlenu, co powoduje ³atwiejsze pobieranie tlenu w p³ucach.

W przypadku braku 2,3–DPG hemoglobina by³aby niezwykle nieskutecznym transporte-
rem tlenu, poniewa¿ w tkankach uwalnia³aby zaledwie 8% swojego ³adunku (Berg i wsp.
2005). Tym samym podwy¿szony poziom 2,3–DPG mo¿e spowodowaæ uruchomienie re-
zerwy tlenowej krwi poprzez zwiêkszenie efektywnoœci roz³adowania utlenowanej hemo-
globiny w tkankach. Mechanizm ten mo¿e odgrywaæ istotn¹ rolê adaptacyjn¹ w sytuacjach
deficytu tlenu, do których dochodzi w trakcie trwania intensywnych wysi³ków fizycznych
(K³apciñska i wsp.1996).

Wyniki kilku prac badawczych fizycznego (Cade i wsp. 1979, 1984, Farber i wsp. 1984,
1987, Gibby i wsp. 1978) wskazuj¹, i¿ poziom 2,3–DPG mo¿e wzrosn¹æ w erytrocytach
w wyniku suplementacji fosforanami, a tym samym poprawiæ zaopatrzenie miêœni w tlen
w czasie wysi³ku fizycznego (Cade i wsp. 1979, 1984, Farber i wsp. 1984, 1987, Gibby i wsp.
1978). Jednak wyniki badañ nie s¹ jednoznaczne. W innych prawid³owo przeprowadzo-
nych badaniach (Kreider i wsp. 1990, Bredle i wsp. 1988) nie zaobserwowano istotnych
zmian w poziomie 2,3–DPG pod wp³ywem suplementacji fosforanami.

Niedobór fosforu w organizmie przyczynia siê miêdzy innymi do zmniejszenia kurczli-
woœci miêœnia sercowego, co powoduje znaczne obni¿enie pojemnoœci wyrzutowej serca
(Kokot 1990, Fuller i wsp. 1978). W œwietle tych doniesieñ, suplementacja solami fosforano-
wymi mo¿e usprawniæ funkcjê miêœnia sercowego w czasie spoczynku i podczas wysi³ku fi-
zycznego. Przypuszczenia te zosta³y potwierdzone w kilku projektach badawczych,
w których wykazano, i¿ suplementacja fosforanami przyczyni³a siê do obni¿enia czêstotli-
woœci skurczów serca w czasie trwania wysi³ków submaksymalnych (Farber i wsp. 1984,
Moore i wsp. 1981, Lunne i wsp. 1990) oraz zwiêkszenia frakcji wyrzutowej serca podczas
trwania d³ugotrwa³ego wysi³ku fizycznego (Kreider i wsp. 1992). Poprawa efektywnoœci
pracy uk³adu kr¹¿enia sprawia, i¿ sole fosforanowe wydaj¹ siê byæ cennym œrodkiem wspo-
magaj¹cym, zw³aszcza w dyscyplinach wytrzyma³oœciowych, gdzie wymaga siê du¿ej efek-
tywnoœci uk³adu kr¹¿enia.
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Cel pracy

Dotychczasowe wyniki nielicznych prac badawczych nad ergogennym dzia³aniem soli
fosforanowych nie s¹ do koñca przekonuj¹ce. W literaturze wystêpuje szereg prac zarówno
potwierdzaj¹cych, jak i niepotwierdzaj¹cych ich dzia³ania ergogennego. Brak jest równie¿
doniesieñ o efektywnoœci suplementacji solami fosforanowymi u kobiet, a tak¿e jej wp³ywu
na poziom wapnia w surowicy krwi.

Dlatego celem pracy by³a ocena ergogennego wp³ywu szeœciodniowej suplementacji
fosforanem sodu na wydolnoœæ aerobow¹ kobiet i mê¿czyzn uprawiaj¹cych kolarstwo gór-
skie.

Materia³, metody i narzêdzia badawcze

W badaniach uczestniczy³o 6 kobiet oraz 12 mê¿czyzn wyczynowo uprawiaj¹cych kolar-
stwo górskie, specjalizuj¹cych siê w konkurencjach: cross-country i maratonie. Badane oso-
by zosta³y dobrane metod¹ doboru celowego. Kryterium upowa¿niaj¹cym do wziêcia
udzia³u w eksperymencie by³a wartoœæ maksymalnego poboru tlenu (VO2max), bêd¹ca
podstawowym wskaŸnikiem wydolnoœci aerobowej. Dla kobiet dolny limit tego wskaŸnika
wynosi³ 55 ml/kg/min, natomiast dla mê¿czyzn 65 ml/kg/min. Dane dotycz¹ce wieku, sta¿u
treningowego, wielkoœci pu³apu tlenowego oraz masy i sk³adu cia³a w badanych grupach
zaprezentowano w tabeli 1.

Projekt badañ zosta³ zaakceptowany przez Komisjê Bioetyki ds. Badañ Naukowych przy
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach. Przed przyst¹pieniem do badañ wszyscy
zawodnicy zostali poinformowani o celu i przebiegu badañ oraz udzielili pisemnej zgody na
udzia³ w eksperymencie. Badani posiadali aktualne badania lekarskie, potwierdzaj¹ce do-
bry stan zdrowia i zdolnoœæ do wykonywania intensywnych wysi³ków fizycznych.

Eksperyment zosta³ przeprowadzony w dwóch kolejnych fazach. Podczas pierwszej fazy
eksperymentu zosta³ dokonany podzia³ badanych na grupê eksperymentaln¹ kobiet (gr.
EK), grupê eksperymentaln¹ mê¿czyzn (gr. EM) oraz grupê kontroln¹, przyjmuj¹c¹ placebo
(gr. P). Nastêpnie przeprowadzono pierwsz¹ seriê badañ okreœlaj¹c¹ wyjœciowe wartoœci
analizowanych wskaŸników.
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Drug¹ fazê eksperymentu rozpoczyna³a szeœciodniowa suplementacja fosforanem sodu
(gr. EK i EM) lub substancj¹ placebo (glukoza). Badani w grupie EK i EM podczas tej fazy
eksperymentu przyjmowali fosforan dwusodowy w dawce 50 mg/kg bezt³uszczowej masy
cia³a (FFM) na dobê, która zosta³a podzielona na równe porcje podawane cztery razy dzien-
nie w zbli¿onych odstêpach czasu. Dawka zastosowana w eksperymencie zosta³a ustalona
na podstawie badañ przeprowadzonych przez Minsona (1993). Z kolei, grupa P otrzymywa-
³a 4 g glukozy w kapsu³kach po 500mg, które zosta³y podzielone na cztery równe porcje. Po
zakoñczeniu suplementacji badani zostali poddani drugiej serii badañ.

Podczas ka¿dej serii badawczej przed przyst¹pieniem do testu wydolnoœciowego
u wszystkich badanych przeprowadzono pomiary wysokoœci, masy oraz powierzchni cia³a
(BSA). Nastêpnie na podstawie metody impedancyjnej (waga TBF 300 firmy Tanita) okreœ-
lono bezt³uszczow¹ masê cia³a (FFM), masê tkanki t³uszczowej (FM), procentow¹ zawartoœæ
tkanki t³uszczowej (FAT%) oraz ca³kowit¹ zawartoœæ wody w organizmie (TBW). Nastêpnie
zosta³y przeprowadzone oznaczenia biochemiczne wartoœci spoczynkowych analizowa-
nych zmiennych. Od wszystkich badanych zosta³y pobrane próbki krwi kapilaryzowanej
oraz ¿ylnej, w celu okreœlenia spoczynkowego stê¿enia mleczanu we krwi (LAsp), stê¿enia
hemoglobiny (Hbsp), wartoœæ hematokrytu (Hctsp), iloœci erytrocytów (RBCsp), stê¿enia
wapnia (Ca) i fosforanów nieorganicznych w surowicy krwi (P), stê¿enia erytrocytowego
2,3–difosfoglicerynianu (2,3–DPGsp), wartoœci pH (pHsp) oraz saturacji hemoglobiny tlenem
(O2satsp).

Po pobraniu krwi osobnicy przystêpowali do badañ wydolnoœciowych, które oparte by-
³y na wysi³ku o narastaj¹cej intensywnoœci. Umo¿liwi³o to okreœlenie pu³apu tlenowego
oraz indywidualnych stref wysi³kowych dla ka¿dego badanego. Testy zosta³y przeprowa-
dzone na elektromagnetycznym ergometrze Excalibur Sport firmy LODE, indywidualnie do-
stosowanym do ka¿dego badanego. Test rozpoczynano od obci¹¿enia 30W u kobiet
i 40W u mê¿czyzn, nastêpnie obci¹¿enie wzrasta³o o kolejne 30W u kobiet i 40W u mê¿-
czyzn, co 3 minuty. Wysi³ek kontynuowany by³ do odmowy.

W spoczynku oraz podczas trwania testu prowadzona by³a ci¹g³a rejestracja czêstotli-
woœci skurczów serca (HR), wentylacji minutowej p³uc (VE), wielkoœæ poboru tlenu (VO2)
oraz wydychanego dwutlenku wêgla (VCO2). Rejestracja wskaŸników uk³adu oddechowe-
go odbywa³a siê za pomoc¹ analizatora gazów Oxycon Alpha firmy Jaeger. Pod koniec ka¿-
dego obci¹¿enia (ostatnie 15s) pobierano próbki krwi kapilaryzowanej w celu okreœlenia
stê¿enia LA.

Po zakoñczeniu wysi³ku testowego pobierano próbkê krwi ¿ylnej w celu okreœlenia po-
wysi³kowych zmian w: stê¿eniu hemoglobiny (Hbpo), wartoœci hematokrytu (Hctpo), iloœci
erytrocytów (RBCpo), poziomu erytrocytowego 2,3–difosfoglicerynianu (2,3–DPGpo), po-
ziomu zasad buforuj¹cych, wartoœci pH (pHpo) oraz saturacji hemoglobiny tlenem (O2satpo).

Otrzymane wyniki przedstawiono w postaci œrednich arytmetycznych (x) oraz odchyleñ
standardowych (SD). W celu okreœlenia istotnoœci ró¿nic pomiêdzy pierwsz¹ a drug¹ seri¹
badañ zastosowano test kolejnoœæ par Wilcoxona. Wspó³zale¿noœæ zjawisk zosta³a opraco-
wana poprzez wyliczenie wspó³czynników korelacji Spearmana. Za istotne statystycznie
przyjêto wartoœci dla p<8,05.
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Wyniki

Ze wzglêdu na obszernoœæ uzyskanych wyników zostan¹ przedstawione jedynie warto-
œci wybranych wskaŸników fizjologicznych i biochemicznych, a tak¿e istotnoœæ ró¿nic po-
miêdzy seriami badañ (tabela 2).

Wyniki analizy statystycznej wybranych zmiennych kr¹¿eniowo-oddechowych w bada-
nych grupach wykaza³y, i¿ zastosowana szeœciodniowa suplementacja solami fosforanowy-
mi w dawce 50mg/kg FFM wraz z realizowanym treningiem w grupie EK i EM
spowodowa³a istotny (p<0,05) wzrost zarówno wzglêdnego, jak i bezwzglêdnego maksy-
malnego poboru tlenu (VO2max), zaobserwowano równie¿ istotny (p<0,05) wzrost poboru
tlenu na progu wentylacyjnym (VO2VAT) w grupie EM. W grupie EK zaobserwowano jedy-
nie tendencjê wzrostow¹ tego wskaŸnika, natomiast nast¹pi³ istotny (p<0,05) wzrost poboru
tlenu na progu mleczanowym (VO2LT). Zarówno w grupie EK, jak i EM nast¹pi³o istotne
(p<0,05) obni¿enie spoczynkowej (HRsp) i maksymalnej czêstotliwoœci skurczów serca
(HRmax). Istotne obni¿enie (p<0,05) maksymalnej czêstotliwoœci skurczów serca (HRmax)
oraz istotny wzrost (p<0,05) maksymalnego poboru tlenu (VO2max) w grupie EK i EM pod-
czas eksperymentu spowodowa³ istotny (p<0,05) wzrost têtna tlenowego (O2/HR) w tych
grupach badawczych. Podczas eksperymentu nast¹pi³ równie¿ istotny (p<0,05) przyrost mak-
symalnej minutowej wentylacji p³uc (VEmax) w grupie EM. Podobnych zmian nie wykazano
u badanych w grupie EK. W grupach EK i EM zaobserwowano istotny (p<0,05) wzrost stê¿e-
niu fosforu nieorganicznego w surowicy krwi (P). Z kolei zmiany w spoczynkowym
(2,3–DPGsp) i powysi³kowym stê¿eniu 2,3–difosfoglicerynianu (2,3–DPGpo) by³y istotne
(p<0,05) jedynie w grupie EK, jednak¿e nale¿y zaznaczyæ, i¿ zmiany tych wskaŸników w gru-
pie EM mia³y tendencjê wzrostow¹. W eksperymencie nie zaobserwowano istotnych (p<0,05)
zmian w stê¿eniu mleczanu we krwi zarówno w spoczynku, jak i podczas zadanego wysi³ku
fizycznego, a tak¿e zmian w po³o¿eniu progu mleczanowego w badanych grupach.

W celu zbadania zale¿noœci obliczono wspó³czynnik korelacji pomiêdzy wszystkimi ana-
lizowanymi zmiennymi a poziomem fosforanów nieorganicznych w surowicy oraz spo-
czynkowym i powysi³kowym stê¿eniem 2,3–DPG.
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Dyskusja

Charakterystyczna dla dyscyplin wytrzyma³oœciowych d³ugotrwa³a praca z jak najwy¿sz¹
intensywnoœci¹ stawia najwiêksze wymagania pracy uk³adu kr¹¿eniowo-oddechowego.
Sprawnoœæ funkcji wspó³dzia³aj¹cych w pokrywaniu zapotrzebowania tlenowego pracu-
j¹cych miêœni podczas wysi³ku fizycznego jest czynnikiem decyduj¹cym o poziomie wydol-
noœci tlenowej cz³owieka. Zatem im wy¿sza jest sprawnoœæ tych funkcji, tym na wy¿szym
poziomie mo¿e kszta³towaæ siê równowaga czynnoœciowa podczas ciê¿kiej pracy fizycznej
(Koz³owski 1995). Uprawnienie tych funkcji w znacznym stopniu mo¿e przyczyniæ siê do
poprawy wyników sportowych.

Jedna z teorii ergogennego dzia³ania soli fosforanowych dotyczy poprawy zaopatrzenia
tlenowego organizmu. Jak sugeruje klika prac badawczych, jest to spowodowane wzrostem
erytrocytowego 2,3–DPG, co zmniejsza powinowactwo hemoglobiny do tlenu, a tym sa-
mym nastêpuje ³atwiejsze oddawanie tego gazu w tkankach (Cade i wsp. 1979,1984, Farber
i wsp. 1984,1987, Gybby i wsp. 1978), natomiast badania Bredla i wsp. (1988) oraz Kraidera
i wsp. (1990) nie wykaza³y istotnych zmian tego metabolitu.

Wiêkszoœæ wspó³czesnych prac badawczych nad ergogennym dzia³aniem soli fosforano-
wych bazuje na wynikach eksperymentu Cada i wsp. (1984). Wyniki eksperymentu wyka-
za³y istotny (p<0,05) wzrost wartoœci VO2max, któremu towarzyszy³ istotny (p<0,05) wzrost
stê¿enia erytrocytowego 2,3–DPG (13,00 vs. 13,92 mg/g Hb) w grupie przyjmuj¹cej sole fos-
foranowe.

W podobnym badaniu Stewart i wsp. (1990) analizowali wp³yw suplementacji fosfora-
nem sodu na VO2max, czas pracy do odmowy, stê¿enie 2,3–DPG, a tak¿e fosforanu w suro-
wicy krwi u wytrenowanych kolarzy. Uzyskane wyniki wykaza³y nieistotne (p<0,05)
zmiany spoczynkowego stê¿enia 2,3–DPG, jednak¿e powysi³kowy poziom 2,3–DPG by³ is-
totnie (pO,05) wy¿szy w grupie przyjmuj¹cej fosforan sodu. Zaobserwowano równie¿ istot-
ny (p<0,05) wzrost (11%) wartoœci VO2max w tej grupie badanych. Przeprowadzony w tym
samym czasie eksperyment przez Kreidera i wsp. (1990) dotycz¹cy ergogennego dzia³ania
soli fosforanowych równie¿ wykaza³ poprawê wydolnoœci aerobowej istotny w grupie sup-
lementowanej. Wyniki tego eksperymentu wykaza³y œrednio 9% wzrost wartoœci VO2max

(73,9±5 vs. 80,3±4 ml/kg/min) i 12 % wzrost VO2 na progu wentylacyjnym (58,0±4 vs.
64,8±2 ml/kg/min) u badanych przyjmuj¹cych fosforan sodu. Jednak¿e podczas ekspery-
mentu nie przeprowadzono analizy zarówno spoczynkowego, jak i powysi³kowego stê¿e-
nia 2,3–DPG.

Doniesienia te znajduj¹ swoje potwierdzenie w wynikach niniejszej pracy, które wykaza-
³y, i¿ suplementacja fosforanem sodu w grupie EK, EM spowodowa³a istotny (p<0,05)
wzrost zarówno wzglêdnych, jak i bezwzglêdnych wartoœci VO2max. Podobnych zmian nie
zaobserwowano w grupie P. Przeprowadzone badania w³asne wykaza³y równie¿, i¿ suple-
mentacja fosforanem sodu zwiêkszy³a nie tylko wartoœæ VO2max, ale równie¿ VO2 w trakcie
trwania wysi³ku. Po zastosowanej suplementacji zaobserwowano istotny (p<0,05) wzrost
poboru tlenu na progu wentylacyjnym (VO2VAT) w grupie EM, natomiast grupie EK zaobser-
wowano jedynie tendencjê wzrostow¹ tego wskaŸnika, jednak¿e nast¹pi³ istotny (p<0,05)
wzrost poboru tlenu na progu mleczanowym (VO2AT) w tej grupie badanych.

Znaczna poprawa wskaŸnika VO2VAT w grupie EM wi¹¿e siê z istotnym przesuniêciem
progu VAT w kierunku wy¿szych obci¹¿eñ. Zastosowana suplementacja w tej grupie bada-
nych najprawdopodobniej opóŸni³a gwa³towny wzrost prê¿noœci dwutlenku wêgla we krwi
(pCO2) pobudzaj¹cy czynnoœæ oddechow¹. Przesuniêcie momentu wyst¹pienia gwa³to-
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wnego wzrostu wentylacji, d¹¿¹cej do usuniêcia nadmiaru CO2 z organizmu, œwiadczy
o lepszym zaopatrzeniu tkanek w tlen. Z kolei w grupie EK obserwowano jedynie tenden-
cjê wzrostow¹. Brak istotnych zmian w tym zakresie mo¿e wynikaæ z znacznie ni¿szego po-
ziomu wytrenowania badanych w grupie EK w porównaniu do grupy EM.

Jednym z wskaŸników obrazuj¹cym zaopatrzenie tlenowe tkanek jest prê¿noœæ tlenu
(pO2) we krwi kapilaryzowanej. Wed³ug Dempseya i wsp. (1971) wzrostowi erytrocytowe-
go 2,3–DPG towarzyszy jednoczesny wzrost pO2 w kapilarach. Analiza zarówno spoczyn-
kowego, jak i powysi³kowego pO2 w grupie EM nie wykaza³a istotnych (p<0,05) zmian tego
wskaŸnika, jednak¿e uzyskane wartoœci mia³y tendencjê wzrostow¹. Podobn¹ tendencjê
wzrostow¹ zaobserwowano w spoczynkowym pO2 w grupie EK, natomiast wzrost w powy-
si³kowym pO2 w tej samej grupie badanych by³y istotny (p<0,05) statystycznie.

Zastosowana w badaniach w³asnych suplementacja fosforanem sodu w dawce 50 mg/kg
FFM w grupie EK spowodowa³a istotny (p<0,05) wzrost stê¿enia 2,3–DPGsp jak i 2,3–DPGpo.

Z kolei zmiany stê¿enia 2,3–DPGsp i 2,3–DPGpo w grupie EK nie by³y istotne (p<0,05) staty-
stycznie, jednak¿e nale¿y zaznaczyæ, i¿ zmiany 2,3–DPGsp mia³y tendencjê wzrostowa, na-
tomiast zmiany 2,3–DPGpo mia³y tendencje spadkow¹. Spadek 2,3–DPGpo w grupie EM
najprawdopodobniej mo¿e wynikaæ z niewielkiego wzrostu mocy maksymalnej (Pmax) w tej
grupie badanych. Wzrost Pmax spowodowa³ obni¿enie powysi³kowej wartoœci pH, a co siê
z tym wi¹¿e obni¿enie powysi³kowego stê¿enia 2,3–DPG (2,3–DPGpo). Obni¿enie pH
o 0,01 jednostki powoduje jednoczesne obni¿enie stê¿enia 2,3–DPG o oko³o 4% (Bard
i wsp. 1979).

Istotnym czynnikiem, równie¿ reguluj¹cym poziom erytrocytowego 2,3–DPG jest stê¿e-
nie fosforanów nieorganicznych w surowicy krwi (P). W przypadku wyst¹pienia hipofosfa-
temii w organizmie obserwuje siê obni¿enie 2,3–DPG, natomiast w przypadku
hiperfosfatemii jego wzrost (Lichtman i wsp. 1971, Card i wsp.1973). Nie wszystkie badania
nad ergogennym dzia³aniem soli fosforanowych potwierdzaj¹ t¹ zale¿noœæ. Cade i wsp.
(1984) po trzydniowej suplementacji solami fosforanowymi zaobserwowali istotny (p<0,05)
wzrost spoczynkowego poziomu fosforanów w surowicy krwi (1,17 vs. 1,22 mmol/L), a tak-
¿e erytrocytowego 2,3–DPG (13,0 vs. 13,92 mg/Hb). W podobnym eksperymencie Kreider
i wsp. (1992) równie¿ wykazali istotny (p[,05) wzrost o 17% w spoczynkowym stê¿eniu fos-
foranów w surowicy po zadanej suplementacji, natomiast 2,3–DPG nie by³o wówczas anali-
zowane, jednak¿e wykazano 9% przyrost VO2max w grupie eksperymentalnej. Z kolei
Bradle i wsp. (1988) pomimo istotnego (p<0,05) wzrostu a¿ o 35% w stê¿eniu fosforanów
w surowicy krwi, po czterodniowej suplementacji fosforanem wapnia, nie wykazali istot-
nych zmian w 2,3–DPG, P50, pH i VO2max. Równie¿ w badaniach przeprowadzonych przez
Mannaixa i wsp. (1990) z jednorazowym podaniem fosforanu wapnia obserwowano istotny
wzrost stê¿enia spoczynkowego poziomu fosforanów w surowicy krwi (13%) i 2,3–DPG
(11%), jednak¿e nie wykazano zmian w VO2max, a tak¿e w pracy miêœnia sercowego. W nie-
dawno przeprowadzonym eksperymencie z wykorzystaniem soli fosforanowych Bremnar
i wsp. (2002) wykazali istotne dodatnie korelacje pomiêdzy stê¿eniem fosforanów w suro-
wicy krwi a stê¿eniem erytrocytowego fosforanów (r(2)=0,51; p=0,009), a tak¿e w erytrocy-
towym stê¿eniu fosforanów a poziomem 2,3–DPG (r(2)=0,69; p<2,001). Nie wykazano
istotnych korelacji pomiêdzy stê¿eniem fosforanów w surowicy krwi a poziomem erytrocy-
towego 2,3–DPG. Autorzy sugeruj¹, i¿ przyrost 2,3–DPG jest najprawdopodobniej wyni-
kiem wzrostu erytrocytowego stê¿enia fosforanów.

W badaniach w³asnych w wyniku zastosowanej suplementacji fosforanem sodu zaobser-
wowano istotny (p<,05) wzrost stê¿enia fosforanów nieorganicznych w surowicy krwi (P)
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zarówno w grupie EK, jak i EM. Uzyskane wyniki znajduj¹ swoje potwierdzenie w przedsta-
wionym powy¿ej piœmiennictwie. Nale¿y jednak zaznaczyæ, i¿ wyjœciowe stê¿enie P w suro-
wicy krwi w grupie EM wynosi³o 0,8±0,16 mmol/l, co œwiadczy o wystêpowaniu
hipofosfatemii w tej grupie badanych. Hipofosfatemi¹ okreœla siê obni¿enie stê¿enia fosfo-
ranów nieorganicznych w surowicy krwi (P) poni¿ej 0,9 mmol/l. (Kokot 1999). Przyczyn jej
wystêpowania jest wiele, jednak¿e u sportowców najprawdopodobniej mo¿e byæ wynikiem
rekonwalescencji po ciê¿kich wysi³kach fizycznych, a tak¿e niedoboru fosforu w diecie
(Schrier 1997). W grupie EK i P stê¿enie P w surowicy krwi znajdowa³o siê w dolnym zakre-
sie normy, co równie¿ sugeruje znacznie wiêksze zapotrzebowanie na ten zwi¹zek. Roz-
bie¿noœæ w wartoœciach tego wskaŸnika pomiêdzy badanymi grupami mo¿e wynikaæ
z du¿ych wahañ oko³odobowych fosforu w organizmie (Kokot 1999).

D³ugotrwa³a adaptacja uk³adu oddychania zewnêtrznego pod wp³ywem treningu o cha-
rakterze wytrzyma³oœciowym rozwija siê na poziomie uk³adu oddechowego, a tak¿e wy¿-
szych oœrodków regulacyjnych. Wi¹¿e siê to z ekonomizacj¹ oddychania w warunkach
spoczynkowych i w czasie standardowych obci¹¿eñ. Zmniejszenie wentylacji p³uc w spo-
czynku, jak i podczas pracy standardowej w istotny sposób wi¹¿e siê ze wzrostem zdolnoœci
tkanek do wychwytywania tlenu z krwi (P³atonow 1990). Z kolei zwiêkszenie VEmax

podczas trwania wysi³ków o maksymalnej intensywnoœci umo¿liwia dostarczenie tlenu
do pêcherzyków p³ucnych w niezbêdnej iloœci do utrzymania niezmiennego
pêcherzykowo-w³oœniczkowego gradientu pO2 (Koz³owski 1995).

Jak wykaza³y wyniki badañ przeprowadzonych przez Kreidera i wsp. (1992), suplemen-
tacja solami fosforanowymi mo¿e przyczyniæ siê do wzrostu maksymalnej wentylacji p³uc.
W eksperymencie zaobserwowano, i¿ po zastosowanej suplementacji fosforanem trójsodo-
wym w dawce 4g/dobê przez piêæ dni nast¹pi³ 8% wzrost maksymalnej wentylacji p³uc.
W przeprowadzonych badaniach w³asnych w wyniku zastosowania szeœciodniowej suple-
mentacji fosforanem sodu w grupie EM zaobserwowano istotny (p<0,05) wzrost VEmax. Po-
dobnych zmian nie zaobserwowano w grupie EK, co mo¿e wynikaæ z s³abszego
zaanga¿owania badanych w grupie EK lub z faktu, i¿ badani w grupie EM posiadali bardzo
niskie wyjœciowe stê¿enia fosforanów nieorganicznych w surowicy krwi. W efekcie istotny
wzrost stê¿enia fosforanów nieorganicznych w surowicy krwi móg³ usprawniæ pracê prze-
pony. Przypuszczenie to znajduje swoje potwierdzenie w badaniach przeprowadzonych
przez Aubier i wsp. (1985) nad wp³ywem hipofosfatemii na funkcjê przepony u pacjentów
(n=8) z ostr¹ niewydolnoœci¹ oddechow¹. Badania wykaza³y wysok¹ zale¿noœæ (r=0,73) po-
miêdzy stê¿eniem fosforanów w surowicy a przeponowym ciœnieniem transmularnym. Wy-
niki tego eksperymentu wskazuj¹, i¿ hipofosfatemia przyczynia siê do upoœledzenia pracy
przepony.

Doniesienia kilku prac badawczych wskazuj¹, i¿ suplementacja solami fosforanowymi
mo¿e usprawniæ funkcjê miêœnia sercowego w spoczynku, jak i podczas wysi³ku fizyczne-
go. Pod³o¿em tej hipotezy jest upoœledzenie kurczliwoœci miêœnia sercowego i obni¿enia
frakcji wyrzutowej w wyniku wyst¹pienia hipofosfatemii (Rubin i Naris 1990, Fuller i wsp.
1978, O’Connor i wsp. 1977). O’Connor i wsp. (1977) wykazali, ¿e hipofosfatemi¹ przyczy-
nia siê do upoœledzenia kurczliwoœci miêœnia sercowego. Autorzy sugeruj¹, i¿ mechanizm
poprawy kurczliwoœci miêœnia sercowego najprawdopodobniej jest wynikiem wzrostu we-
wn¹trzkomórkowego stê¿enia ATP, którego poziom podczas hipofosfatemii jest niski. Z ko-
lei inne badania przeprowadzone na zwierzêtach wykaza³y, i¿ hiperfosfatemia znacznie
usprawnia pracê miêœnia sercowego (Darsee i wsp. 1978, Stoff 1982). Równie¿ wyniki kilku
prac badawczych z wykorzystaniem suplementacji fosforanem sodu b¹dŸ wapnia wykaza³y
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obni¿enie pojemnoœci minutowej serca i pojemnoœci wyrzutowej serca podczas wysi³ków
submaksymalnych (Farber i wsp. 1984, Lunne i wsp. 1990, Moore i wsp. 1981), a tak¿e zna-
czn¹ poprawê kurczliwoœci miêœnia sercowego i frakcji wyrzutowej w trakcie intensywnych
wysi³ków fizycznych o charakterze wytrzyma³oœciowym (Kreider 1992). Bredle i wsp.
(1988) wykazali, i¿ zastosowana suplementacja fosforanem wapnia w dawce 176 mmol/do-
bê przez 4 dni spowodowa³a istotny (p<0,05) wzrost stê¿enia fosforu nieorganicznego,
a tak¿e usprawni³a pracê miêœnia sercowego. Zaobserwowano istotne (p<0,05) obni¿enie
pojemnoœci wyrzutowej serca podczas wysi³ku realizowanego na poziomie 70% VO2max,
z kolei pojemnoœæ minutowa serca wykazywa³ tendencjê (p<0,07) spadkow¹. Natomiast
w stê¿eniu 2,3–DPG i w wartoœciach VO2max nie by³o istotnych ró¿nic, jednak¿e istotny
(p<0,05) wzrost ró¿nicy têtniczo-¿ylnej sugeruje o lepszym zaopatrzeniu tlenowym tkanek.
W œwietle tych doniesieñ, suplementacja solami fosforanowymi mo¿e przyczyniæ siê do po-
prawy wydajnoœci kr¹¿eniowej, a tym samym do poprawy wytrzyma³oœci. Doniesienia te
znajduj¹ swoje potwierdzenie w badaniach w³asnych, gdzie zaobserwowano istotne
(p<0,05) obni¿enie zarówno spoczynkowej czêstotliwoœci skurczów serca, jak i podczas
wysi³ku fizycznego w grupach (EK, EM) otrzymuj¹cych fosforan sodu. Zaistnia³e zmiany
w czêstotliwoœci skurczów serca najprawdopodobniej s¹ wynikiem zwiêkszonej frakcji wy-
rzutowej i kurczliwoœci miêœnia sercowego. Potwierdzaj¹ to badania przeprowadzone przez
Kreidera i wsp. (1992), które wykaza³y, i¿ suplementacja solami fosforanowymi istotnie
usprawni³a pracê miêœnia sercowego.

Analiza wyników w grupie EK i EM wykaza³a równie¿ znaczn¹ poprawê têtna tlenowego
(O2/HR), bêd¹cego nieinwazyjnym wskaŸnikiem uzupe³niaj¹cym ocenê sprawnoœci uk³adu
kr¹¿eniowo-oddechowego, a tym samym stanu wytrenowania w dyscyplinach o charakte-
rze wytrzyma³oœciowym.

Oprócz poprawy tlenowego zaopatrzenia tkanek sugeruje siê równie¿, ¿e suplementacja
solami fosforanowymi mo¿e usprawniæ równowagê kwasowo-zasadow¹ podczas intensy-
wnych wysi³ków fizycznych. Wi¹¿e siê to z tym, i¿ fosforany aktywnie uczestnicz¹ w wielu pro-
cesach buforuj¹cych (Guyton 1990), a tak¿e uczestnicz¹ w równowadze kwasowo-zasadowej
w obrêbie osocza i wnêtrza komórek (Avioli 1988). Moc buforu fosforanowego jest raczej
niska w p³ynie zewn¹trzkomórkowych, jednak¿e jest on bardzo wa¿ny w p³ynie wewn¹trz-
komórkowym, gdzie jego koncentracja jest znacznie wiêksza (Guyton 1990, Stryer 2003).
Podczas wysi³ku fizycznego spadek pH zwykle powi¹zany jest z produkcj¹ mleczanu, któ-
rego stê¿enie mo¿e obni¿yæ siê o kilka procent w wyniku dzia³ania bufor fosforanowego.

Nieliczne wyniki prac badawczych sugeruj¹, i¿ suplementacja fosforanami stymuluj¹c
pojemnoœæ buforow¹ mo¿e zwiêkszyæ zdolnoœæ wysi³kow¹ w trakcie intensywnych wy-
si³ków fizycznych, zmniejszaj¹c produkcjê mleczanu w organizmie (Cade i wsp. 1984, Krei-
der i wsp. 1992, Miller i wsp. 1991). Badania przeprowadzone przez Cada i wsp. (1984),
wykaza³y, i¿ suplementacja solami fosforanowymi przyczyni³a siê do obni¿enia stê¿enia
mleczanu we krwi podczas wysi³ków submaksymalnych. Równie¿ w innych badaniach za-
obserwowano przesuniêcie progu mleczanowego w kierunku wy¿szych obci¹¿eñ (Kraider
i wsp. 1990, 1992, Miller i wsp. 1991). Podobnie doniesienia przedstawili Stewart i wsp.
(1990), którzy wykazali stosunkowo niewielki, lecz istotny (p<0,05) spadek powysi³kowe-
go stê¿enia mleczanu (12,5±2 vs. 12,2±2mmol/l) w wyniku trzydniowej suplementacji fos-
foranem sodu w dawce 3,6g/dobê. Jednak¿e uzyskane wyniki w badaniach w³asnych nie
potwierdzaj¹ tych hipotez. Analiza zarówno spoczynkowego, jak i powysi³kowego stê¿enia
mleczanu we krwi, a tak¿e po³o¿enie progu mleczanowego w grupach EK i EM nie wykaza-
³a istotnych zmian w tym zakresie. Równie¿ analiza wybranych parametrów równowagi
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kwasowo-zasadowej nie wykaza³a istotnych ró¿nic w grupach eksperymentalnych (EK
i EM). Wyniki te znajduj¹ swoje potwierdzenie w najnowszych badaniach dotycz¹cych er-
gogennego dzia³ania soli fosforanowych. Brennan i wsp. (2001) po zastosowaniu suple-
mentacji fosforanem dwusodowym w dawce 4g/dobê nie wykaza³ istotnych zmian
w stê¿eniu mleczanu we krwi. Brak istotnych zmian w tym zakresie wykaza³ równie¿ Min-
son (1993), który bada³ wp³yw ró¿nych dawek fosforanu sodu. ¯adna z zastosowanych da-
wek nie usprawni³a mleczanowego systemu energetycznego.

Wnioski

� Zastosowana suplementacja fosforanem sodu w grupie EK i EM spowodowa³a istotny
(p<0,05) wzrost maksymalnego poboru tlenu (VO2max), a tak¿e istotny wzrost maksym-
alnej wentylacji p³uc (VEmax) w grupie EM.

� W eksperymencie zaobserwowano równie¿ istotne obni¿enie czêstotliwoœci skurczów
serca (HR) zarówno w spoczynku, jak i podczas trwania wysi³ku w grupach przyjmu-
j¹cych fosforan sodu, co wskazuje na znaczn¹ poprawê kurczliwoœci miêœnia sercowego.
W wyniku zastosowanej suplementacji nast¹pi³ równie¿ istotny wzrost têtna tlenowego
(O2/HR), co sprzyja zwiêkszonej ekonomizacji pracy uk³adu kr¹¿eniowo-oddechowego.

� Odnotowano równie¿ istotny przyrost stê¿enia fosforanów nieorganicznych w surowicy
krwi w grupie EK i EM, natomiast nie zaobserwowano istotnych zmian w stê¿eniu wap-
nia w surowicy krwi w badanych grupach.

� Podczas eksperymentu zaobserwowano istotny wzrost spoczynkowego, jak i powy-
si³kowego stê¿enia erytrocytowego 2,3–DPG w grupie eksperymentalnej kobiet, natom-
iast zmiany tych wskaŸników w grupie eksperymentalnej mê¿czyzn nie by³y istotne
statystycznie, jednak¿e mia³y tendencjê wzrostow¹.

� Zastosowana suplementacja nie spowodowa³a istotnych zmian w równowadze kwa-
sowo-zasadowej oraz nie przyczyni³a siê do usprawnienia mleczanowego systemu ener-
getycznego w badanych grupach.
W œwietle tych doniesieñ nale¿y uznaæ, i¿ suplementacja solami fosforanowymi uspra-

wnia podejmowanie wysi³ków o charakterze wytrzyma³oœciowym zarówno u kobiet, jak
i u mê¿czyzn.
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prof. dr hab. Edward Mleczko
Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

DZIŒ I JUTRO POLSKIEJ I ŒWIATOWEJ LEKKOATLETYKI
W ŒWIETLE PROGNOZY ORAZ ROZWOJU REKORDÓW ŒWIATA

KOBIET I MÊ¯CZYZN

Wstêp

W swoim wyst¹pieniu na tak wysokim forum, jakim jest Senat naszej Najjaœniejszej Rze-
czypospolitej, chcia³bym nawi¹zaæ do jednego z podstawowych elementów wspó³czesnego
systemu szkolenia w sporcie wyczynowym. W Polsce nazywa siê go prognozowaniem.
Uœciœlaj¹c przedmiot rozwa¿añ nale¿y przytoczone okreœlenie odnieœæ do prognozowania
rekordowych wyników kobiet i mê¿czyzn w jednej z najpiêkniejszych dyscyplin sportu, ja-
k¹ jest lekkoatletyka. Rodzi siê pytanie, czy warto zastanawiaæ siê nad tym, ¿e p³eæ ¿eñska
ró¿ni siê od mêskiej pod wzglêdem mo¿liwoœci strukturalnych, funkcjonalnych i psychicz-
nych, co w konsekwencji rzutuje na osi¹ganie efektów sportowych? Rozwi¹zywanie w ten
sposób postawionego problemu prowadzi bardzo czêsto do prostej konkluzji: p³eæ jest wa¿-
n¹ zmienn¹ poœrednicz¹c¹ w badaniu zwi¹zków przyczynowo-skutkowych. Potwierdza siê
tym samym wp³yw na zmienn¹ zale¿n¹ od dymorfizmu p³ciowego, za który ponosz¹ winê
nasi ojcowie (p³eæ przekazuje plemnik!). Chocia¿ jest to wa¿ny czynnik, to przecie¿ zjawis-
ko ma charakter jakoœciowy, a nie iloœciowy i w tego rodzaju rozwa¿aniach naukowych do-
chodzi czêsto do wykrycia rzeczy oczywistych i mówi¹c przenoœnie, oraz humorystycznie
zarazem, do mierzenia poziomu cukru w cukrze. Maj¹c powy¿sze na uwadze, mo¿na zasta-
nowiæ siê, czy nie warto podejmowaæ w zamian za to szerszych badañ nad konsekwencjami
aplikacyjnymi przejawiania siê ró¿nic p³ciowych, np. – w sporcie?

Celem niniejszego doniesienia jest:

po pierwsze, dostarczenie „matematycznych dowodów” na to, ¿e nie tylko obecny stan,
ale przede wszystkim dynamika i przebieg rozwoju rekordowych wyników w lekkoatletyce
bêd¹ inne u obojga p³ci w XXI, XXII wieku. Przenosz¹c siê w niezbyt odleg³y jeszcze œwiat
science fiction i towarzysz¹ce mu zmiany w ¿yciu spo³ecznym, dziêki narzêdziom nauki for-
malnej mo¿emy mieæ pewnoœæ, ¿e nie dojdzie do zaburzeñ w funkcjonowaniu wczeœniej
wymienionej prawid³owoœci, której Ÿród³a tkwi¹ w uwarunkowaniach biologicznych,

po drugie, postaram siê znaleŸæ potwierdzenie przydatnoœci w rozwi¹zywaniu proble-
mów zwi¹zanych z obiektywnymi prawami rozwoju wyników sportowych, niezale¿nie od
miejsca na kuli ziemskiej, dobrze funkcjonuj¹cego (ale zarazem specyficznego dla p³ci)
szkolenia systemowego.

S¹dzê, ¿e jest to wa¿ny problem. Nie ma jeszcze powszechnego przekonania o du¿ym
znaczeniu systemowego podejœcia do organizacji szkolenia sportowego. Skutkiem tego mo-
¿e byæ zahamowanie tempa rozwoju rekordów œwiata (s¹ na to dowody w kobiecej lekkoat-
letyce), a tak¿e pogarszanie siê poziomu sportowego najlepszych dru¿yn w grach
zespo³owych (mówi siê o tym w gronie ekspertów). Najczêœciej kojarzy siê szkolenie spor-
towe z procesem treningowym. System w ujêciu cybernetycznym i prakseologicznym to
przecie¿ wszelki skoordynowany wewnêtrznie i wykazuj¹cy okreœlon¹ strukturê uk³ad ele-
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mentów. W zwi¹zku z tym ka¿dy podstawowy czynnik jego struktury posiada wa¿ne zna-
czenie. Trzeba go tylko umieæ zidentyfikowaæ.

W naszym kraju w latach siedemdziesi¹tych i osiemdziesi¹tych ubieg³ego wieku by³o
g³oœno o systemowym podejœciu do szkolenia w sporcie wyczynowym (Wa¿ny 1981).
Z przegl¹du piœmiennictwa (oraz z w³asnej obserwacji) wynika, ¿e jego ideê, wypracowan¹
w by³ym ZSRR, realizowano w pe³nej formie tylko w by³ej Niemieckiej Republice Demokra-
tycznej. Maj¹c na uwadze znane skandale z dopingowaniem wschodnioniemieckich spor-
towców, trudno nie zauwa¿yæ tego, ¿e w³aœnie dobrze zorganizowany system umo¿liwi³
niewielkiej spo³ecznoœci niemieckiej osi¹ganie podobnych sukcesów do tych, jakie zdoby-
wali sportowcy z krajów bêd¹cych najwiêkszymi potêgami gospodarczymi i posiadaj¹cymi
nieporównywalnie wiêksze zasoby ludzkie, pozwalaj¹ce na selekcjê naturaln¹ najbardziej
utalentowanych osobników.

Rodz¹ siê w¹tpliwoœci, czy obecnie s¹ znane w naszym kraju bardzo proste i ujête w lo-
giczny uk³ad elementy systemowego szkolenia w sporcie wyczynowym. Wiele faktów mo-
¿e œwiadczyæ, ¿e przykry³ je kurz historii i patyna czasu. Warto o nich mówiæ na progu XXI
wieku, by zaœwiadczyæ, ¿e ich wartoœæ jest ci¹gle aktualna, a nie wskrzeszaæ tego, co umar³e
w imiê sentencji ³aciñskiej historia vita magistra est.

W propozycjach rozwi¹zañ systemowych upatrujê jednak wady. S¹ one kierowane do
ogólnej populacji sportowców, a nie do kobiet i mê¿czyzn uprawiaj¹cych sport. Chcia³bym
dzisiaj upomnieæ siê na sali senackiej o miejsce p³ci ¿eñskiej w systemowym ujêciu szkole-
nia w sporcie wyczynowym. Jest to odruch wynikaj¹cy nie tylko z wzorców czerpanych
z narodowej kultury i wyj¹tkowego szacunku dla p³ci piêknej od czasów, kiedy zaczêliœmy
pisaæ historiê nad brzegami Wis³y i Warty, dziêki ¿onie Mieszka I, przyby³ej znad We³tawy.
Powoduje go uczciwoœæ badacza, dla którego obowi¹zek szukania i g³oszenia prawdy jest
najwa¿niejszym drogowskazem postêpowania w ¿yciu i nauce.

Z przegl¹du literatury wynika, ¿e nie ma te¿ powszechnego przekonania co do tego, ¿e
zmiana koncepcji szkolenia kobiet i mê¿czyzn jest koniecznoœci¹. A przecie¿ wszyscy wie-
dz¹, ¿e kobieta ró¿ni siê od mê¿czyzny nie tylko w obrazie cech fenotypowych. Dymorfizm
p³ciowy ma Ÿród³o w ró¿nicach genotypowych, które warunkuj¹ efektywnoœæ treningu
sportowego. Jestem wdziêczny organizatorom tego spotkania za to, ¿e mogê przywo³aæ dzi-
siaj ducha moich profesorów (prof. dr hab.: Jan Szopy i Jerzy Popiginisa), którzy nauczyli
mnie patrzeæ (mo¿e nie tylko mnie) na trening sportowy i rolê trenera z punktu widzenia
biologicznego. Z takiej perspektywy okazuje siê, ¿e p³eæ ró¿nicuje efekty potreningowe,
które przejawiaj¹ siê w postaci wyników sportowych, bo:

(a) ka¿dy trener czy instruktor jest nikim innym jak specjalist¹ od biosyntezy bia³ka;
efekty treningowe (odnosz¹ce siê do cech strukturalnych, funkcjonalnych, a tak¿e do pro-
cesu nauczania) s¹ zapisywane w strukturach bia³ka. Jak wiadomo, tworzenie jego cz¹stecz-
ki przebiega w dwóch etapach: w procesie transkrypcji i translacji. Ich po³¹czenie nazywa
siê ekspresj¹ genetyczn¹

(b) pierwszy etap zajdzie tylko wtedy, kiedy zaistnieje odpowiednia indukcja, w naszym
przypadku, gdy zadzia³amy odpowiednim obci¹¿eniem treningiem. Wówczas mo¿emy wy-
dobyæ z j¹dra komórkowego, ze struktury DNA, informacjê o budowie po¿¹danego bia³ka
poprzez kwas RNA i na matrycy kwasu mRNA zbudowaæ w cytoplazmie przy wykorzysta-
niu odpowiednich aminokwasów cz¹steczkê bia³ka. Spe³nione jednak musz¹ zostaæ dwa
warunki – musimy tak¹ informacjê posiadaæ zapisan¹ w genotypie (ten dar przekazuj¹ nam
rodzice) oraz mieæ do dyspozycji odpowiednie aminokwasy (nale¿y byæ zdrowym i w³aœci-
wie siê od¿ywiaæ),
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(c) kobiety maj¹ inny genotyp. Ró¿ni¹ siê od mê¿czyzn 23. par¹ chromosomów.
W zwi¹zku z tym zestaw genów p³ciowych bêdzie rzutowa³ nie tylko na ich rozwój biologi-
czny (zakreœlaj¹c mo¿liwoœci rozwoju strukturalnego i funkcjonalnego), ale tak¿e na efekty
potreningowe (czy inaczej adaptacyjne lub adiustacyjne). Pod wp³ywem stosowania podo-
bnych bodŸców obci¹¿eniowych mo¿emy zatem spodziewaæ siê specyficznych (nie zawsze
po¿¹danych) efektów wytrenowania p³ci mêskiej i ¿eñskiej. Nak³ada to obowi¹zek organi-
zowania w grupach p³ci adekwatnego procesu pedagogicznego (nazywanego popularnie
treningiem) w celu wywo³ania po¿¹danych zmian adiustacyjnych przy zastosowaniu okreœ-
lonych form ruchowych o okreœlonym natê¿eniu. Dotyczy to tak¿e sposobu od¿ywiania siê.

Jak z powy¿szego wynika, tak¿e wy¿ej opisane prawid³owoœci biologiczne uprawniaj¹
do wyci¹gniêcia wniosku o koniecznoœci uwzglêdnienia p³ci zawodnika w szkoleniu spor-
towym.

W perspektywie czasu mo¿na je uwa¿aæ za czynnik determinuj¹cy strukturê systemu
szkolenia w sporcie wyczynowym. Tak¹ prawid³owoœæ potwierdzaj¹ równie¿ wyniki badañ
w³asnych nad tendencjami rozwoju rekordów œwiata w niniejszym opracowaniu, jak i we
wczeœniejszych publikacjach (Mleczko 2007, Nowak i Mleczko 2005).

Prognozowaniem rozwoju wyników w lekkoatletyce zajmowano siê w ró¿ny sposób od
bardzo dawna w Polsce (m.in. Skorowski 1969, Secomski 1971, Ska³kowska – Wrzeszcz
1974, Dudziñski 1975, Ozimek i wsp. 2002, Nowak i Mleczko 2005, Nowak 2007) i za grani-
c¹ (Hill 1929, Henry 1955, Frucht 1960, Ettma 1966, Craig 1968, Handelsmann i wsp. 1972,
Torre 1973, Wo³kow i Jonow 1996). Na prze³omie XX i XXI w. omawian¹ problematykê po-
dejmowali wspó³pracownicy Francuskiego Instytutu Biomedycyny i Epidemiologii w Spor-
cie (IRMES), a tak¿e wiele innych znanych oœrodków statystycznych na œwiecie (np. Smith
1988, Barno i Trawn 1999, Robinson i Trawn 1995, Neville i Whyte, 2005, Einmahl i Magnus
2006, Neville i wsp. 2007). Autorami, bardziej znanych w Europie, najnowszych, prognoz
rozwoju rekordów œwiata w lekkiej atletyce s¹ statystycy z uniwersytetu w Tilburgu (Holan-
dia), John H.J Einmahl i Jan R. Magnus. Opublikowali je w wydaniu ksi¹¿kowym i w Inter-
necie w 2006 roku (Einmahl i Magnus 2006). W rok póŸniej zosta³y wydane polskie
prognozy, opracowane z wykorzystaniem modelu arcus tangens (Nowak 2007). Istniej¹
doœæ znaczne ró¿nice miêdzy nimi. Zapewne wynika to z innego podejœcia metodologicz-
nego do rozwi¹zania omawianego problemu. W dostêpnej literaturze brak jest wiarygo-
dnych danych na temat tendencji rozwojowych polskich rekordów.

Na podstawie analizy dostêpnych materia³ów, jak równie¿ oryginalnych wyników, przy-
gotowanych na dzisiejsz¹ konferencjê, postaram siê udowodniæ nastêpuj¹ce tezy:
1. Dojdzie w XXI wieku do zahamowania rozwoju rekordów œwiata kobiet i mê¿czyzn we

wszystkich konkurencjach lekkoatletycznych.
2. W XXI wieku istnieje mo¿liwoœæ uzyskania w lekkoatletyce przez kobiety poziomu obe-

cnego rekordu œwiata mê¿czyzn.
3. Wraz z rozwojem rekordu œwiata w lekkiej atletyce bêdzie mo¿na zauwa¿yæ tendencje

do zmniejszenia dystansu miêdzy rekordami kobiet i mê¿czyzn.
4. Obecnie istniej¹ca organizacja systemu szkolenia sportowego lekkoatletek w naszym

kraju mo¿e spowodowaæ spowolnienie rozwoju rekordów Polski kobiet, co na tle dyna-
miki prognoz rozwoju rekordów œwiata w XXI wieku spowoduje ujawnienie w dynami-
ce ich rozwoju zjawiska „rozwartych no¿yc”.
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Materia³ i metody badañ

Do realizacji przyjêtych celów badañ w³asnych wykorzystano prognozy:
– rekordów œwiata L. Nowaka (2007). Oparto je na materia³ach znajduj¹cych siê w zestaw-

ieniach najlepszych wyników na œwiecie w mêskich konkurencjach lekkoatletycznych,
uzyskiwanych od 1891–2006 r. i w kobiecych od 1921 r.

– rekordów Polski (oryginalne wyniki). W celu ich opracowania wykorzystano komunika-
ty PZLA w wybranych konkurencjach lekkoatletycznych. Ograniczenia by³y spowodo-
wane tym, ¿e w szeregu przypadków brak by³o wystarczaj¹cych danych, aby mo¿na
by³o przeprowadziæ analizê matematyczn¹.

Model prognozy

Przedstawiona prognoza zosta³a oparta na zmodyfikowanej przez L. Nowaka (www.lno-
wak.org/prognoza) funkcji arcus tangens. Po zmodyfikowaniu ogólna postaæ modelu pro-
gnozy wynika z nastêpuj¹cych zale¿noœci:

y = sy � arctg [(x–px) / sx] + py

gdzie:
y = wynik,
x = rok,
sx – wspó³czynnik skali X,
sy – wspó³czynnik skali Y,
px – wartoœæ wektora translacji osi x,
py – wartoœæ wektora traslacji osi y.
Wartoœæ graniczn¹ wyniku wyznaczano jako asymptomê doln¹ lub górn¹ przyjêtej

funkcji z zale¿noœci:

wgr = py – sy � �/2

W niniejszym doniesieniu nie przedstawiono wartoœci wektorów translacji i wspó³czyn-
ników skal osi, ale jedynie na ich podstawie wyliczono wartoœci nastêpuj¹cych pro-
gnoz:

a) rekord œwiata dla lat: 2015, 2025, 2050, 2075, 2100. Podano równie¿ jego wartoœæ gra-
niczn¹. Materia³ potrzebny do opracowania pochodzi z krakowskiego podrêcznika „Lek-
koatletyka” pod red. Edwarda Mleczki (red. Mleczko 2007).

b) rekord Polski w wybranych kobiecych konkurencjach podano dla lat: 2020, 2030,
2040, 2050 (wyniki oryginalne).

Wyniki badañ

Przysz³oœæ rekordów œwiata w lekkoatletyce w XXI w.

W œwietle polskiej prognozy rozwoju rekordu œwiata (Nowak 2007) nie mo¿na potwier-
dziæ hipotezy, ¿e w XXI wieku zostanie osi¹gniêta granica ludzkich mo¿liwoœci w rekordo-
wych wynikach w lekkiej atletyce (tab. 1 i 2). Zaistnienie takiego zjawiska sugeruj¹
w naszym stuleciu holenderscy statystycy (Einmahl i Magnus 2006). Na podstawie zapre-
zentowanych prognoz w krakowskim podrêczniku do „Lekkoatletyki” (Mleczko red. 2007)
wiêkszoœæ rekordów œwiata bêdzie siê rozwijaæ jeszcze w XXII wieku. Prawdopodobnie
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granice rekordowych wyników osi¹gn¹ szybciej kobiety, bo oko³o 2100 roku przewiduje
siê osi¹gniêcie wartoœci granicznych rekordów w konkurencjach sprinterskich (w tym tak¿e
w biegu przez p³otki) oraz w rzucie m³otem i dyskiem.

Tabela 1. Dynamika rozwoju rekordu œwiata mê¿czyzn w konkurencjach lekkoatletycznych w XXI
i XXII wieku

Wynik
Konkurencja

Rekord
œwiata

Rok 2015 Rok 2025 Rok 2050 Rok 2075 Rok 2100
Wynik

graniczny

100 m 9.77 9.67 9.59 9.41 9.27 9.16 8.42

200 m 19.32 19.51 19.43 19.19 19.01 18.87 17.85

400 m 43.18 43.33 43.23 42.88 42.64 42.46 41.45

110 m pp³. 12.88 12.69 12.55 12.34 12.18 12.06 11.23

400 m pp³. 46.78 46.33 46.12 45.51 45.08 44.76 42.79

800 m 1: 41.11 1: 40.96 1: 40.46 1: 39.05 1: 37.94 1: 37.03 1: 29.46

1500 m 3: 26.00 3: 24.34 3: 23.11 3: 19.84 3: 17.41 3: 15.54 3: 02.48

5000 m 12: 37.35 12: 38.97 12: 36.33 12: 28.18 12: 23.02 12: 19.12 12: 00.31

10000 m 26: 17.53 26: 18.67 26: 13.71 25: 56.57 25: 45.44 25: 38.13 25: 01.07

Maraton 2: 04: 55 2: 02: 41 2: 01: 31 1: 59: 18 1: 57: 39 1: 56: 08 1: 47: 24

3000 m pp. 7: 53.63 7: 45.55 7: 42.12 7: 32.49 7: 25.81 7: 20.97 6: 52.84

Chód 20 km 1: 17: 21 1: 14: 40 1: 14: 27 1: 12: 38 1: 11: 08 1: 10: 26 1: 06: 18

Chód 50 km 3: 35: 47 3: 32: 15 3: 32: 16 3: 30: 37 3: 29: 33 3: 28: 34 3: 25: 08

W dal 8.95 8.79 8.83 9.01 9.10 9.17 9.65

Trójskok 18.29 18.38 18.44 18.69 18.84 18.96 19.53

Wzwy¿ 2.45 2.47 2.48 2.52 2.57 2.60 2.75

Tyczka 6.14 6.41 6.44 6.58 6.66 6.70 6.88

Kula 23.12 23.18 23.42 24.09 24.44 24.71 26.39

Dysk 74.08 75.74 76.68 79.01 80.51 81.62 87.58

M³ot 86.74 87.70 88.81 91.59 93.40 94.63 101.16

Oszczep 98.48 98.36 99.30 102.01 103.71 105.00 111.25

Ÿród³o: Mleczko E. red. (2007). Lekkoatletyka. Podrêczniki i Skrypty, AWF, Kraków; 30: 229

Tabela 2. Prognoza dynamiki rozwoju rekordu œwiata kobiet w konkurencjach lekkoatletycznych
w XXI i XXII wieku

Konkurencja
Rekord
œwiata

Rok
2015

Rok
2025

Rok
2050

Rok
2075

Rok
2100

Wynik
graniczny

100 m 10.49 10.57 10.54 10.44 10.38 10.33 10.11

200 m 21.34 21.52 21.50 21.39 21.32 21.28 21.06

400 m 47.60 48.37 48.32 48.09 47.95 47.86 47.43

100 m pp³. 12.21 12.19 12.17 12.09 12.04 12.01 11.81

400 m pp³. 52.34 51.61 51.47 50.92 50.60 50.41 49.57

800 m 1: 53.28 1: 53.09 1: 52.90 1: 52.05 1: 51.52 1: 51.16 1: 49.35

1500 m 3: 50.46 3: 50.74 3: 50.23 3: 48.15 3: 46.94 3: 46.15 3: 42.53
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Konkurencja
Rekord
œwiata

Rok
2015

Rok
2025

Rok
2050

Rok
2075

Rok
2100

Wynik
graniczny

3000 m 8: 06.11 8: 04.51 8: 02.29 7: 54.88 7: 50.38 7: 47.37 7: 32.31

5000 m 14: 11.5 14: 02.35 14: 00.47 13: 48.56 13: 42.51 13: 38.90 13: 25.13

10000 m 29: 31.78 29: 07.07 29: 02.06 28: 35.52 28: 21.28 28: 12.49 27: 35.53

Maraton 2: 15.25 2: 16: 97 2: 15: 49 2: 11: 65 2: 09: 12 2: 07: 43 2: 00: 28

Chód 10 km 41: 56.23 38: 44 38: 38 38: 02 38: 25 38: 15 37: 40

Chód 20 km 1: 25.41 1: 22: 07 1: 21: 22 1: 19: 34 1: 18: 58 1: 18: 28 1: 16: 29

W dal 7.52 7.66 7.71 7.85 8.02 8.11 8.64

Trójskok 15.50 15.64 15.75 16.05 16.30 16.41 16.88

Wzwy¿ 2.09 2.11 2.12 2.15 2.16 2.18 2.23

Tyczka 5.05 5.42 5.47 5.66 5.76 5.81 5.95

Kula 22.63 22.33 22.40 22.61 23.02 23.23 23.58

Dysk 76.80 73.69 74.02 76.15 77.07 74.55 78.78

M³ot 77.80 84.16 84.77 87.35 88.29 88.78 90.01

Oszczep 72.28 76.84 77.55 80.25 81.66 82.53 87.08

Ÿród³o: Mleczko E. red. (2007). Lekkoatletyka. Podrêczniki i Skrypty.,AWF, Kraków; 30: 230

Polskie prognozy ró¿ni¹ siê zatem od zagranicznych, które s¹ ostro¿niejsze. Na przyk³ad
wed³ug przewidywañ Einmahla i Magnusa (2006) graniczna wartoœæ wyników w biegu na
100 m zosta³a ustalona na poziomie 9.29 s. dla mê¿czyzn i 10.11 dla kobiet (tylko w tym
przypadku jest zbie¿noœæ z polskimi przewidywaniami). W prognozach zamieszczonych
w tab. 1. zbli¿ony wynik do przewidywanego przez Holendrów mog¹ uzyskaæ mê¿czyŸni
ju¿ w 2075 w roku, ale rekord ostateczny jest ustalony na 8,42 s. Wiarygodnoœæ zaprezento-
wanych prognoz szacuje siê na 95% (Nowak i Mleczko 2005). No có¿, niejeden raz próbo-
wano stawiaæ cz³owiekowi granice mo¿liwoœci na podstawie obliczeñ jego wydolnoœci.
Okazywa³o siê potem jednak, jak bardzo zawodne jest mêdrca szkie³ko i oko. Dzisiaj w Pol-
sce œmielej patrzymy w przysz³oœæ.

2. Granice mo¿liwoœci kobiet w lekkiej atletyce

Jak wynika z analizy polskich prognoz (tab. 1 i 2), w XXI w kobiety mog¹ poprawiæ re-
kordy œwiata mê¿czyzn z 2008 roku tylko w niektórych konkurencjach: oko³o 2050 r. – rzut
m³otem (87,35), miêdzy 2075 – 2100 r.: bieg z przeszkodami (7: 47,37), chód sportowy 20
km (1: 17, 98), kula (23,23), rzut dyskiem (74,55). Poza tym p³eæ ¿eñska ma szanse wymazaæ
œwiatowe rekordy mê¿czyzn w maratonie z 2008 roku dopiero w XXII wieku.

Dla mnie ma³¹ pocieszaj¹c¹ wiadomoœci¹ mo¿e byæ to, ¿e rekordzistki œwiata przebiegn¹
szybciej œrednie i d³ugie dystanse ni¿ wynosz¹ moje na nich rekordy ¿yciowe: w 2025 r.
– 800 m, 2075 r. – 3000 m i 10000 m. W XXI wieku obroni¹ moje rekordy w biegu na 1500 m
i na 5000 m, ale ostatecznie w XXII wieku osi¹gn¹ kobiety lepsze rekordy œwiata (3: 42,53
i 13: 25,13). Co o tym myœleæ!?
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3. Prognoza tempa rozwoju rekordów œwiata w XXI wieku
w konkurencjach lekkoatletycznych kobiet i mê¿czyzn

W œwietle wyników badañ w³asnych nie mo¿na potwierdziæ przyjêtej hipotezy, ¿e dojdzie
we wszystkich konkurencjach lekkoatletycznych do zmniejszenia ró¿nic miêdzy rekordo-
wymi wynikami kobiet i mê¿czyzn. Jak wynika z porównania rekordów œwiata kobiet
i mê¿czyzn w 2008 roku i przewidywanymi na 2100 rok, tendencja do zmniejszania siê dy-
stansu miêdzy rekordami kobiet i mê¿czyzn ujawni siê tylko w przypadku konkurencji wy-
trzyma³oœciowych (bieg na 5, 10 km, maraton, 20 km chód) oraz w „skocznoœciowych”
(trójskok, skok w dal, tyczka).

Poza tym wed³ug polskiej prognozy ju¿ po³owie XXI w. we wszystkich lekkoatletycz-
nych konkurencjach rekordy œwiata kobiet bêd¹ na ni¿szym poziomie ni¿ u mê¿czyzn. War-
to zwróciæ uwagê, ¿e na pocz¹tku XXI wieku w rzucie dyskiem rekord œwiata (76,80)
Niemki Gabriele Reinsch (ciê¿ar dysku 1 kg) jest jeszcze lepszy od uzyskanego przez rekor-
dzistê œwiata (74,08) Niemca Jurgena Schulta z by³ej NRD, (ciê¿ar dysku 2kg). W progno-
zach holenderskich przewiduje siê zalegalizowanie takiego stanu. Wed³ug nich wartoœæ
graniczna w rzucie dyskiem mê¿czyzn bêdzie wynosiæ 77.00 m, a kobiet a¿ 85.00 m (Ein-
mahl i Magnus 2006: 12)!

Tabela 3. Porównanie ró¿nic miêdzy rekordami œwiata kobiet i mê¿czyzn w 2008 i prognozowanymi
na 2100 rok (Nowak 2007)

Konkurencja 2008 2100 kierunek ró¿nic

100 m (s) 0.80 1.17 -

200 m (s) 2.04 2.41 -

400 m (s) 4.42 5.40 -

400 m pp³. (s) 5.56 5.65 -

800 m (s) 2.17 14.13 -

1500 m (s) 24.46 30.61 -

5000 m (min, s) 1: 33.80 1: 19.78 +

10 000 m (min, s) 3: 14.38 2: 34.33 +

maraton (min, s) 0: 11.66 0: 11.35 +

20 km chód ((min, s) 0: 08.20 0: 08.12 +

w dal (m, cm) 1.43 0: 53 +

trójskok (m, cm) 2.79 2.08 +

wzwy¿ (cm) 0.36 0.37 -

tyczka (m, cm) 1.13 0.75 +

kula (m, cm) 0.49 1.13 -

dysk (m, cm) -2.72 2.90 -

m³ot (m, cm) 8.94 4.61 +

oszczep (m, cm) 26.20 17.92 +

znak (+) – kierunek do zmniejszania ró¿nic miêdzy rekordami œwiata kobiet i mê¿czyzn w 2008 i w 2100 r.
znak (–) – kierunek do zwiêkszania ró¿nic miêdzy rekordami œwiata kobiet i mê¿czyzn w 2008 i w 2100 r.
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4. Prognoza dynamiki rozwoju rekordów œwiata i Polski w wybranych
konkurencjach lekkoatletycznych kobiet

Z analizy danych zamieszczonych w tab. 4 wynika, ¿e na podstawie opracowanych
w Polsce prognoz rozwojowych nie mo¿na stwierdziæ we wszystkich konkurencjach lek-
koatletycznych kobiet tendencji do wyst¹pienia szybszego tempa rozwoju rekordów œwiata
ni¿ Polski. Na podstawie analizy wyników badañ w³asnych i materia³ów porównawczych
nale¿y stwierdziæ, ¿e nie ma podstaw do generalizowania na wszystkie konkurencje za³o¿o-
nej hipotezy mówi¹cej o ujawnieniu siê w dynamice rozwoju rekordów Polski i œwiata zja-
wiska „rozwartych no¿yc”. Na 11 badanych przypadków, w czterech konkurencjach (100 m,
200 m, kula, dysk) analiza materia³ów wykaza³a, ¿e w 2050 roku mo¿e wyst¹piæ tendencja
do zmniejszania siê niekorzystnych ró¿nic w rekordach ustanowionych przez Polki i najlep-
sze zawodniczki na œwiecie. Historia dowodzi, ¿e w³aœnie w wymienionych blokach konku-
rencji lekkoatletycznych mieliœmy znacz¹ce sukcesy. Nie by³ to przypadek – lecz jestem
o tym przekonany – wynik w³aœciwego po³¹czenia na zasadzie sprzê¿enia zwrotnego,
wszystkich elementów systemu szkolenia w sporcie wyczynowym naszych lekkoatletek:
naboru, selekcji, prognozowania, bazy, mistrzostwa kadry szkoleniowej oraz treningu, od-
nowy i zawodów. Nale¿y s¹dziæ, ¿e wymieniony czynnik bêdzie warunkowa³ trafnoœæ i rze-
telnoœæ postawionych prognoz rozwoju rekordów w XXI wieku.

Tabela 4. Porównanie kierunku ró¿nic miêdzy rekordami Polski i œwiata w wybranych konkurencjach
lekkoatletycznych kobiet w 2008 i prognozowanymi na 2050 rok

Konkurencja 2008 2050 tendencja

100 m 0.75 0.58 +

200 m 0.79 0.68 +

400 m 1.68 1.85 -

100 pp³. 0.15 0.24 -

800 m 3.67 6.41 -

1500 m 8.76 12.15 -

w dal 0.55 1.08 -

wzwy¿ 0.12 0.13 -

kula 3.05 2.73 +

dysk 10.62 7.50 +

oszczep 8.20 10.96 -

znak (+) – kierunek do zmniejszania ró¿nic miêdzy rekordami Polski i œwiata w 2008 i w 2050 r.
znak ()) – kierunek do zwiêkszania ró¿nic miêdzy rekordami Polski i œwiata w 2008 i w 2050 r.

Podsumowanie i dyskusja

Mo¿na mieæ nadziejê, ¿e wyniki analizy zebranego materia³u dostarczy³y przekonywa-
j¹cych dowodów na to, ¿e nie tylko teraz, ale i w przysz³oœci w wymiernej i piêknej dyscyp-
linie sportu, jak¹ jest lekka atletyka, rekordy œwiata kobiet bêd¹ inne ni¿ mê¿czyzn. Przez
szereg lat poszukiwano przyczyn tego zjawiska. Zgromadzono liczne dowody na to, ¿e ko-
bieta ma mniejsze mo¿liwoœci funkcjonalne i somatyczne dorównania mê¿czyznom (nie tyl-
ko w lekkoatletyce) w rywalizacji o rekordy œwiata. ZnaleŸæ je mo¿na w obszernym polskim
i zagranicznym piœmiennictwie. W naszym kraju najwszechstronniej przedyskutowano
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omawiany problem uwarunkowañ biologicznych mo¿liwoœci osi¹gania przez kobiety wyni-
ków sportowych na konferencjach pn. „Dymorfizm p³ciowy w sporcie” (Socha S. 1994,
1995, 1996, 1997, 1999, 2000, Socha T. 2002). Organizowano je cyklicznie w ostatnich deka-
dach XX wieku w AWF w Katowicach pod kierunkiem prof. Stanis³awa i Teresê Sochów.
By³y one kontynuacj¹ wczeœniej spotkañ w AWF w Poznaniu zapocz¹tkowanych przez nie-
od¿a³owanego profesora Zbigniewa Drozdowskiego (Drozdowski 1974). Ci¹g³e zaintereso-
wanie ww. problemem œwiadczy³o o wa¿noœci zagadnienia. Przegl¹daj¹c wyniki badañ
z licznych oœrodków naukowych z kraju i z zagranicy mo¿na stwierdziæ, ¿e wyniki oparte s¹
na materiale pochodz¹cym z obserwacji i z eksperymentów prowadzonych w odleg³ej ju¿
przesz³oœci. W szeregu przypadków jest to materia³ ju¿ historyczny. Nauka ci¹gle idzie na-
przód, podobnie jak i wyniki w sporcie. Jest to zjawisko obiektywne. Dobrze, ¿e powsta³a
w naszym kraju idea spojrzenia na nowo na kobiety uprawiaj¹ce sport. I jeszcze jedna uwa-
ga – w materia³ach pokonferencyjnych nie zauwa¿y³em prac, których tematyka œmia³o siê-
ga³aby w przysz³oœæ.

W niniejszym doniesieniu intencj¹ autora, m³odego jeszcze cz³owieka, marz¹cego o przy-
sz³oœci, a nie ¿yj¹cego tylko wspomnieniami z przesz³oœci, by³o zwrócenie uwagi na losy roz-
woju rekordów œwiata w lekkoatletycznych konkurencjach kobiet i mê¿czyzn oraz na
perspektywy rozwoju wyników w polskiej kobiecej lekkoatletyce. Rozwa¿ania zosta³y oparte
na materiale pochodz¹cym z badañ nad prognoz¹ rozwoju wyników z wykorzystaniem now-
szych metod statystycznych. Obecnie wiadomo, ¿e przysz³oœæ cz³owieka nie w gwiazdach,
lecz w genach jest zapisana, a przysz³oœæ wyników mo¿na prognozowaæ dziêki narzêdziom
dwóch nauk formalnych: logice i matematyce. Jest to jedyna naukowa droga racjonalnego po-
stêpowania. Co mog¹ daæ zaprezentowane wyniki badañ dla praktyki i teorii sportu?

Jak zaznaczono we wstêpie, niew¹tpliwie potwierdzaj¹ ró¿nice w mo¿liwoœciach docho-
dzenia do ekstremalnych osi¹gniêæ przez kobiety i mê¿czyzn. Poza tym wskazuj¹, ¿e przy
zastosowaniu takich samych bodŸców obci¹¿eniowych, efekt potreningowy w grupach p³ci
bêdzie ró¿ny. Z obliczeñ statystycznych wynika, ¿e kobiety w lekkiej atletyce mog¹ osi¹g-
n¹æ obecny poziom rekordów œwiata mê¿czyzn dopiero w odleg³ej przysz³oœci. Pozwalaj¹
tak¿e wzbudziæ refleksjê nad stanem polskiej kobiecej lekkoatletyki i mieæ nadziejê, o czym
œwiadcz¹ tendencje rozwojowe w niektórych konkurencjach, ¿e „Polki te¿ potrafi¹” na-
wi¹zaæ kontakt ze œwiatem w wyœcigu po rekordy. Istnieje zatem potencja³ w naszym kraju
na wywo³anie w po¿¹danym kierunku ich ekspresji genetycznej. Trzeba tylko stworzyæ ko-
bietom uprawiaj¹cym sport warunki do realizacji marzeñ.

Niew¹tpliwie w sensie aplikacyjnym zaprezentowane wyniki wskazuj¹ przede wszyst-
kim na to, ¿e p³eæ ¿eñska powinna byæ przygotowana na wyzwania, jakie stawiaæ bêdzie jej
w przysz³oœci dynamika rozwoju rekordów œwiata. W œwietle dotychczasowej wiedzy biolo-
gicznej mo¿na s¹dziæ, ¿e kobiety powinny kroczyæ nawet po mêskie rekordy tylko w³asn¹
kobiec¹ drog¹. Prowadziæ to musi tak¿e do zg³aszania postulatu o koniecznoœci uwzglê-
dniania ró¿nic p³ciowych w wype³nianiu treœci¹ form organizacji systemu szkolenia w spor-
cie wyczynowym. Byæ mo¿e w opracowaniu modeli strategii szkoleniowych nale¿a³oby
wykorzystywaæ ju¿ nowoczeœniejsze metody matematyczne i programy komputerowe.

Oprócz tego nale¿y podkreœliæ tak¿e inne korzyœci p³yn¹ce z opracowania prognoz roz-
wojowych. Otó¿ dynamika rozwoju rekordowych wyników w obu grupach p³ci wskazuje
na koniecznoœæ zmiany w przysz³oœci przepisów sportowych w niektórych konkurencjach
(np. rzut m³otem, oszczepem) lub likwidacjê z programu IO niektórych z nich (np. chód
sportowy), czy te¿ na potrzebê dostosowania obiektów sportowych do nowych wyzwañ,
jakie niesie przysz³oœæ. I jeszcze jedna refleksja.
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Nauki formalne maj¹ to do siebie, ¿e nie daj¹ gotowych rozwi¹zañ. Ich metody umo¿li-
wiaj¹ tylko racjonalne postêpowanie i naukowe weryfikowanie postawionych hipotez. Jak
dot¹d, jedynym kryterium w sporcie ich prawdziwoœci jest praktyka i sukcesy w rywalizacji
sportowej. Miejmy nadziejê, ¿e zaprezentowane w niniejszym doniesieniu prognozowanie
przysz³oœci uzyska i t¹ drog¹ certyfikat wiarygodnoœci. Niew¹tpliwie wp³yw na to mog¹
mieæ inne zmienne poœrednicz¹ce. Kiedyœ uwa¿ano, ¿e z³em w sporcie olimpijskim jest za-
wodowstwo, póŸniej doping. A co bêdzie tak¹ zmienn¹ w przysz³oœci? Z du¿ym prawdopo-
dobieñstwem mogê wskazaæ na technodoping. Dopuszczono w Pekinie do udzia³u
w Igrzyskach Paraolimpijskich Nowozelandczyka Oskara Pistoriusa, wyposa¿onego w su-
pernowoczesn¹ protezê. Choæ ze wzglêdów humanitarnych by³o to uzasadnione, to nale¿y
uwa¿aæ decyzjê MKOL za przejaw z³amania po raz trzeci idei olimpijskiej. Pierwszy raz do-
sz³o do tego, gdy pod koniec lat dwudziestych ubieg³ego wieku MKOl. zgodzi³ siê na wy-
p³acanie sportowcom amatorom utraconych zarobków z tytu³u uczestnictwa w zawodach
sportowych. Po raz drugi i ostateczny po¿egnano siê z ide¹ amatorstwa barona Pierre de
Coubertina znosz¹c artyku³ 26 tzw. Karty Olimpijskiej. Od 1992 r. w rywalizacji olimpijskiej
uczestnicz¹ ju¿ zawodowcy. Czy¿by w kolejnych Igrzyskach Olimpijskich bêd¹ startowaæ
zawodnicy wyposa¿eni w sprzêt najnowszej generacji, wzmacniaj¹cy jak doping farmakolo-
giczny ich intelekt, wydolnoœæ i sprawnoœæ fizyczn¹, aby zbli¿yæ siê do granic prognozowa-
nych rekordów, ³ami¹c zasady równoœci, w myœl ci¹gle aktualnego has³a sportowców:
„citius”, „altius”, „fortius”?

Wnioski

Rekapituluj¹c wyniki analizy zebranego materia³u oraz przeprowadzonej dysku-
sji, pragnê zaproponowaæ przyjêcie nastêpuj¹cych ogólnych konkluzji:
1. W XXI wieku nie nale¿y spodziewaæ siê w lekkoatletyce zahamowania tempa rozwoju

rekordu œwiata kobiet i mê¿czyzn
2. Istnieje prawdopodobieñstwo, ¿e tylko w niektórych konkurencjach lekkoatletycznych

kobiety mog¹ pobiæ w XXI aktualne rekordy œwiata mê¿czyzn.
3. W XXI wieku rozwój rekordów œwiata w lekkiej atletyce u obojga p³ci bêdzie w fazie

wzglêdnej stabilizacji i mo¿e byæ nieznacznie szybszy u kobiet w niektórych konkurencj-
ach wytrzyma³oœciowych oraz skocznoœciowych, co spowoduje zmniejszanie siê w ta-
kim przypadku dystansu miêdzy rekordami ustanawianymi przez mê¿czyzn i kobiety.

3. Nowym zagro¿eniem (oprócz dopingu farmakologicznego) dla wiarygodnoœci prognoz
rozwoju rekordów œwiata kobiet i mê¿czyzn (nie tylko w lekkiej atletyce) mo¿e byæ
w XXI w. coraz czêœciej legalizowane zjawisko technodopingu.

4. Wyniki badañ w³asnych wskazuj¹ na koniecznoœæ uwzglêdnienia zró¿nicowania dymor-
ficznego w wype³nieniu treœci¹ istniej¹cego modelu systemu szkolenia w sporcie wyczy-
nowym.

Bibliografia

Barno M.I., Tawn J.A. (1999), Extremal analysis of short series with outliers: sea–levels and athletics re-
cord, Applied Statistics. 48: 469–487.

Drozdowski Z. (1974), Wstêp do teorii wyniku sportowego, AWF Poznañ.
Craig A. (1968), Limitation of the human organism. Analysisof wold records and Olimpic performan-

ce, Journal of American Medical Association. 205: 734–740.

127

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”



Eimahl J.H.J., Magnus J.R. (2006), Records in atletics trough extreme – value teory, Discusion Paper.
Center, Tilburg University.

Ettma J. H. (1966), Limits of human performance and energy production. International Zeitschrift für
Angewandte Physiology, 22.p. 45–54.

Frucht A.H. (1960), Die Grenze der Menschlichen Leistungsfähigkeit im Sport, Akademische Verlag,
Berlin.

Henry F. M. (1955), Prediction of world records in running sixty yards to twenty-six miles, Research
Quarterly, 26, 45–48.

Hill A.V. (1929), The physiological basis of atletic records. Science Monthly, 26. p. 400–410.
Handesmann A.B., Nabatnikowa M.J., Matwiejew L.P., Farfiel W. 1972, Biologische und mathematis-

che Aspekte der Ausdauer, Teoria i Praktika Fizyczeskoj Kultury. 8.
Mleczko E. red. (2007), Lekkoatletyka. Podrêczniki i Skrypty, AWF, Kraków: 30.
Mleczko E. (2007), Rekordowe wyniki w 2006 r. i quo vadis lekkoatletyko? W: Lekkoatletyka. Pod red.

Edwarda Mleczki. Podrêczniki i Skrypty, AWF, Kraków. 30: 223–228.
Neville A. M., Whyte G. (2005), Are There Limits to Running World Records? Medecine & Science in

Sports & Exercice. 37: 1785–1788.
Neville A.M, Whyte C.P, Holder R.L., Peyrebrune M. (2007), Are There Limits to Swimming World Re-

cords?, International Journal of Sports Medicine. 28: 1012–1017.
Nowak L. 2007, Prognoza wyników w konkurencjach lekkoatletycznych. W: Lekkoatletyka. Pod red.

E. Mleczki. Podrêczniki i Skrypty. AWF, Kraków: 30: 229–230.
Nowak L., Mleczko E. (2005), Perspektywy rozwoju rekordów w biegu na dystansie 100 metrów

w œwietle efektów w³asnej propozycji wyboru modelu prognozy. W: Problemy badawcze w lek-
koatletyce. Pod red. P. Kowalskiego, Wydawnictwo WTN, Wroc³aw.

Ozimek M., Wo³kow N.I., Szmatlan–Gabryœ U., Gabryœ T. (2002), Analiza dynamiki rekordów œwiata
wskaŸnikiem rozwoju systemów treningowych. Zbornik prac vedeckiej konferencji: „Problemy su-
cesnej atletyky”. Bratys³awa, Katedra FTVS.

Robinson M.E, Tawn J.A. 1995, Statistics for exceptional athletics records, Applied Statistics. 44: 449 – 511.
Secomski K. (1971), Prognostyka. Warszawa: Wiedza Powszechna.
Ska³kowska-Wrzeszcz, A. (1974), Tendencje rozwojowe wyników indywidualnych w lekkoatletyce ko-

biet, AWF,Warszawa.
Skorowski J. (1969), Prognoza rozwoju wyników sportowych, Sport Wyczynowy, 9: 21–23.
Smith R.L. (1988), Forecasting records maximum likelihood, Journal of the American Statistical Asso-

ciacion. 83: 331–338.
Socha S. red. (1994), Problemy dymorfizmu w sporcie. Materia³y pokonferencyjne I Krajowej konfe-

rencji naukowej, AWF Katowice, PTNKF, Katowice.
Socha S. red. (1995), Problemy dymorfizmu w sporcie. Materia³y pokonferencyjne II Krajowej konfe-

rencji naukowej, AWF Katowice, PTNKF, Katowice.
Socha S. red. (1996), Problemy dymorfizmu w sporcie. Materia³y pokonferencyjne III Miêdzynarodo-

wej Konferencji Naukowej. PSSK w Warszawie KSI AWF Katowice, Katowice.
Socha S. red. (1997), Problemy dymorfizmu w sporcie. Materia³y pokonferencyjne IV Miêdzynarodo-

wej Konferencji Naukowej, PSSK w Warszawie, KSI AWF Katowice, Katowice.
Socha S. red. (1999), Problemy dymorfizmu w sporcie. Materia³y pokonferencyjne V Miêdzynarodo-

wej Konferencji Naukowej, PSSK w Warszawie, KSI AWF, Katowice.
Socha S. red. (2000), Problemy dymorfizmu w sporcie, PSSK w Warszawie, ICSSPE, CIEPSS, AWF Ka-

towice.
Socha T. red. (2002), Problemy dymorfizmu w sporcie, AWF Katowice.
Torre C. (1973), Energiegrenzen beim Laufen– Berechnung der Weltbestzeiten. Leichtathletik.

48: 17–21.
Wa¿ny Z. (1981), Wspó³czesny system szkolenia w sporcie wyczynowym, Sport i Turystyka, Warszawa.
Wo³kow N.I., Jonow S.W. (1980), Rekordy wytrzyma³oœci: przesz³e, aktualne, przysz³e, Sport Wyczy-

nowy. 3–4: 97–102.

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”



II. Sprawnoœæ fizyczna
i aktywnoœæ ruchowa





Anna Bodasiñska, Ewelina Piotrowicz
AWF w Warszawie, ZWWF w Bia³ej Podlaskiej

OSOBOWOŒCIOWE I SPO£ECZNO-PEDAGOGICZNE UWARUNKOWANIA
PRACY TRENERSKIEJ W PI£CE SIATKOWEJ W OCENIE ZAWODNICZEK

GRUP M£ODZIE¯OWYCH

Wstêp

Trener to „sportowy specjalista kieruj¹cy ca³okszta³tem przygotowañ pojedynczego za-
wodnika, jak i ca³ej dru¿yny, opracowuj¹cy metodykê treningu, za³o¿enia taktyczne i tym
podobne; w grach zespo³owych (pi³ka siatkowa) trener prowadzi dru¿ynê podczas meczu”
(Encyklopedia Popularna PWN 1982, s. 802). Rolê zawodow¹ szkoleniowca mo¿na uj¹æ
w system okreœlonych oczekiwañ podopiecznych wobec prowadz¹cego zajêcia sportowe.
„Cz³owiek, uprawiaj¹cy ten zawód, jest zobowi¹zany do realizacji celów i aspiracji sportow-
ców, znajduj¹cych siê w danej grupie szkoleniowej poprzez metodyczny trening – zarówno
w klubie sportowym, jak i w reprezentacji kraju” (Rutkowski 2001, s. 68). „Trener pracuj¹cy
z zawodnikami w ró¿nym wieku (uczniami szkó³ podstawowych, œrednich oraz doros³ymi
zawodnikami, czyli tzw. seniorami) na ró¿nym poziomie zaawansowania sportowego musi
posiadaæ przede wszystkim kwalifikacje pedagogiczne oraz umiejêtnoœci specjalistyczne”
(Rutkowski 2001, s. 68).

W pracy trenerskiej o wiele ³atwiej i skuteczniej mo¿na kierowaæ ludŸmi, którzy lubi¹,
szanuj¹ i darz¹ zaufaniem swojego przywódcê. Dobre stosunki miêdzy trenerem a zawodni-
kami wp³ywaj¹ dodatnio na jakoœæ i skutecznoœæ procesu treningowo-szkoleniowego (Fied-
ler 1967) (za: Czajkowski 2000).

Analizuj¹c osobê trenera, szczególnie grup m³odzie¿owych, nale¿a³oby zastanowiæ siê:
jaki powinien byæ trener? Odpowiadaj¹c na to pytanie nasuwa siê krótka odpowiedŸ – do-
bry. Szczegó³owa analiza zmusza do interpretacji s³owa „dobry”.

Dobry trener to przede wszystkim pedagog i wychowawca, powinien byæ nie tylko zna-
komitym fachowcem, ale równie¿ winien mieæ poczucie humoru, byæ wymagaj¹cym i wy-
rozumia³ym, sprawiedliwym i obiektywnym, pracowitym i tolerancyjnym, ale i przyjaznym,
interesuj¹cym siê sprawami swoich zawodników (Czajkowski 1994, s. 27).

Oczekiwania zawodnika wobec trenera odnosz¹ siê do rzetelnego podejœcia do trenin-
gu, fachowoœci, jego zaanga¿owania, odpornoœci psychicznej, zachowania fair, stawiania
pracy trenerskiej na pierwszym miejscu, wsparcia podczas zawodów, wskazywania w³aœci-
wej drogi postêpowania, a tak¿e szczeroœci, szacunku i zaufania (Herzig 2004, s. 475).

Obecnie oprócz posiadanego sta¿u zawodniczego wymaga siê od trenera kwalifikacji
zawodowych i okreœlonych cech osobowoœciowych. Trenera musi przede wszystkim ce-
chowaæ szeroka i rzetelna wiedza fachowa, konsekwentne postêpowanie i systematycz-
noœæ w pracy, umiejêtnoœci organizatorskie, i to nie tylko w pracy, dobre stosunki
z zawodnikami, dzia³aczami i wspó³pracownikami oraz sta³e dokszta³canie siê (Ulatowski
1992, s. 53).
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Cel badañ

Powy¿sze rozwa¿ania teoretyczne stanowi³y podstawê do sformu³owania celu badañ,
który dotyczy³ stworzenia wzorca trenera pi³ki siatkowej odnosz¹cego siê do cech osobo-
woœciowych, kompetencji zawodowych i zachowañ w ocenie m³odych siatkarek.

Pytania badawcze

Podejmuj¹c próbê zrealizowania celu badañ pos³u¿ono siê nastêpuj¹cymi pytaniami ba-
dawczymi:
1. Jakie cechy wygl¹du zewnêtrznego powinien posiadaæ trener pi³ki siatkowej w opinii

m³odych zawodniczek?
2. Jakimi zachowaniami w stosunku do zawodniczek powinien charakteryzowaæ siê trener

¿eñskich dru¿yn m³odzie¿owych?
3. Jak powinna wygl¹daæ dzia³alnoœæ szkoleniowo-organizacyjna trenera ¿eñskich grup

m³odzie¿owych w siatkówce?
4. Jakie zachowania pozaboiskowe trenera znajduj¹ uznanie w ocenie badanych zawodniczek?
5. Które cechy osobowoœciowe odgrywaj¹ znacz¹c¹ rolê w ocenie trenera przez m³ode za-

wodniczki?
W tak zakreœlonym polu badañ szczegó³owa analiza danych empirycznych winna do-

prowadziæ do odpowiedzi na wy¿ej wymienione pytania.

Metody i techniki badañ

Bior¹c pod uwagê postawione w pracy cele, liczbê badanych, mo¿liwoœci organizacyjne,
wydaje siê, ¿e na potrzeby pracy najw³aœciwsze by³o zastosowanie metody sonda¿u diagno-
stycznego.

W ramach tej metody dokonano wyboru poni¿szych technik badawczych:
1. Kwestionariusza ankiety pt.: „Wzorzec trenera w ocenie m³odych zawodników”;
2. Analiza statystyczna (œrednia arytmetyczna, obliczenia procentowe i obliczenia jakoœ-

ciowe).
Kwestionariusz ankiety pt.: „Wzorzec trenera w ocenie m³odych zawodników” zosta³

stworzony przez autorki doniesienia. Sk³ada siê on z czterech dzia³ów tematycznych:
1. Cechy wygl¹du zewnêtrznego;
2. Zachowanie w stosunku do zawodników. Trener – pedagog;
3. Dzia³alnoœæ szkoleniowo-organizacyjna. Trener – fachowiec;
4. Zachowania pozaboiskowe.

W ka¿dym dziale znajduje siê 10 pytañ zawieraj¹cych po 3 odpowiedzi umo¿liwiaj¹ce
ustosunkowanie siê do postawionego problemu. Na koñcu kwestionariusza znajduje siê
metryczka dla badanych, która pomocna by³a w statystykach iloœciowych i procentowych.

Materia³ badañ

Materia³ badañ stanowi³o 119 siatkarek. Respondentki mieœci³y siê w przedziale wieko-
wym 12–18 lat. Badane dziewczêta to zawodniczki uczniowskich lub miejskich klubów
sportowych województwa lubelskiego („Szóstka” Bia³a Podlaska, „Jagielloñczyk” Bia³a Pod-
laska, TPS Lublin, „SALOS” Lublin, „Trójka” Miêdzyrzec Podlaski, „Szóstka” Bi³goraj, „Toma-
sovia” Tomaszów Lubelski, „Sobieski” Lublin, „Tempo” Œwidnik).
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Wyniki badañ

W analizie wyników badañ odniesiono siê do pytañ z ka¿dego dzia³u tematycznego.
W pierwszym pytaniu respondentki zapytane zosta³y o wzrost trenera. Niew¹tpliwie jest

to cecha, która charakteryzuje zawodników tej dyscypliny sportu, ale czy szkoleniowiec ró-
wnie¿ powinien byæ osob¹ wysok¹? Zdaniem 93,4% siatkarek wzrost trenera nie jest wa¿ny,
co wiêcej, tylko 2,2% dziewcz¹t opowiedzia³o siê za wysokim trenerem (ryc.1).

Kolejnym poruszonym problemem by³ ubiór trenera na zajêciach treningowych.
Opinia na temat ubioru szkoleniowca pokaza³a, ¿e zdaniem 77,2% zawodniczek sporto-

wy strój trenera na treningach jest konieczny, zaœ zaledwie 5,8% siatkarek uwa¿a, ¿e szkole-
niowiec zajêcia sportowe nie musi prowadziæ w stroju niesportowym, wrêcz przeciwnie,
winien zak³adaæ odzie¿ cywiln¹ (ryc. 2).

Ciekawych informacji dostarczy³a analiza dotycz¹ca aktywnego trybu ¿ycia szkoleniow-
ca. Zdaniem 85,5% zawodniczek trener powinien uczestniczyæ w aktywnoœci fizycznej, jak
równie¿ zajmowaæ siê dodatkowo sportem (jazd¹ na rowerze, atletyk¹ terenow¹ i innymi
zajêciami ruchowymi). Ale dla 14,5% dziewcz¹t owa aktywnoœæ trenera jest obojêtna
(ryc. 3).
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Respondentki zapytane o atrakcyjnoœæ trenera wskaza³y w 81,1%, ¿e jest to dla nich
obojêtne, zaœ tylko dla 13,3% siatkarek atrakcyjnoœæ (uroda) ich szkoleniowca ma znacze-
nie, co po raz kolejny œwiadczy o tym, ¿e nie to, jak wygl¹da, ale kim jest i co prezentuje
swoj¹ osob¹ trener, ma znaczenie (ryc. 4).

Kolejnym zagadnieniem by³a próba sondowania, czy dziewczêta uczestnicz¹ce w bada-
niu podzielaj¹ pogl¹d, ¿e mê¿czyzna bêdzie lepszym szkoleniowcem ni¿ kobieta?

80,0% zawodniczek podjê³o decyzjê, ¿e p³eæ nie wp³ywa ich zdaniem na jakoœæ pracy
szkoleniowej, przyznaj¹c tym samym, ¿e kobieta równie¿ powinna wykonywaæ zawód
trenera pi³ki siatkowej i tak¿e ona mo¿e byæ wspania³ym szkoleniowcem. Na tego typu
wypowiedzi du¿y wp³yw móg³ mieæ fakt, ¿e znaczna czêœæ zawodniczek uczestnicz¹cych
w badaniu jest prowadzona aktualnie przez trenera kobietê b¹dŸ w swojej sportowej ka-
rierze mia³a z trenuj¹c¹ ich kobiet¹ do czynienia. Jedynie 14,4% dziewcz¹t ograniczy³o siê
do p³ci mêskiej w tym zawodzie, twierdz¹c, ¿e mê¿czyzna ich zdaniem jest lepszym szko-
leniowcem (ryc. 5).

Nastêpne zagadnienie dotyczy³o temperamentu trenerskiego.
77,7% dziewcz¹t chcia³oby wspó³pracowaæ z trenerem posiadaj¹cym mieszany typ tem-

peramentu – sangwinik. Ale jeœli wybór mia³by paœæ pomiêdzy cholerykiem a flegmaty-
kiem, to kobiety zdecydowanie bardziej wola³yby spokojnego flegmatyka (20,7%). Zebrane
dane wskazuj¹ na to, ¿e kobiety potrzebuj¹ spokojniejszych bodŸców do realizowania za³o-
¿eñ procesu szkoleniowego (ryc. 6).

W poni¿szym pytaniu poszukiwano odpowiedzi dotycz¹cych zachowania trenera w sto-
sunku do swoich podopiecznych. Zagadnienie dotyczy³o zwi¹zku emocjonalnego szkole-
niowca ze swoj¹ dru¿yn¹. Mo¿na zauwa¿yæ, ¿e dla dziewcz¹t jest to bardzo wa¿na kwestia,
bo 79,6% siatkarek zajê³o stanowisko, ¿e taki zwi¹zek powinien wyst¹piæ. Odmienne stano-
wisko prezentowa³a niewielka grupa zawodniczek (11,1%) (ryc.7).

Kolejne zagadnienie odnosi³o siê do dyscypliny, rygoru i ch³odnych kontaktów panu-
j¹cych na treningu. Taki sposób realizowania szkolenia sportowego odpowiada tylko 19,4%
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dziewcz¹t, gdy¿ znaczna wiêkszoœæ (69,5%) nie lubi, jak siê na nie krzyczy. Wyniki pokazu-
j¹, ¿e dziewczêta nie lubi¹ „twardej rêki”. S¹ one bardziej delikatne i wra¿liwe, a krzyk po-
³¹czony z dyscyplin¹ i rygorem wrêcz je deprymuje i zniechêca do pracy (ryc. 8).

Indywidualne traktowanie podopiecznych to kolejny problem poruszony w doniesieniu.
Ten dylemat ma wielu trenerów. Jakie zatem stanowisko wzglêdem tego zagadnienia zajmuj¹
nasze respondentki?

Mimo ¿e siatkówka jest gr¹ zespo³ow¹, to oko³o 90% badanych dziewcz¹t chce byæ trak-
towane jednostkowo oraz ma potrzebê zauwa¿ania przez trenera swoich zalet, niedoskona-
³oœci i potrzeb. Z kolei jedynie 9,4% siatkarek chce, by zespó³ traktowany by³ jako ca³oœæ,
bez zwracania uwagi na poszczególne osoby (ryc. 9).
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Zagadnienie odnosz¹ce siê do fachowoœci, doœwiadczenia, kompetencji i przesz³oœci za-
wodniczej trenera by³o przedmiotem kolejnej analizy i okaza³o siê bardzo istotn¹ kwesti¹
w oczach m³odych siatkarek.

A¿ 87,8% zawodniczek stwierdzi³o, ¿e wa¿ne jest, aby trener przed podjêciem pracy za-
wodowej mia³ bezpoœredni kontakt z ow¹ dyscyplin¹ sportu, tym samym oznacza to, ¿e po-
winien mieæ doœwiadczenie zawodnicze. Tylko 2,2% dziewcz¹t ma odmienne zdanie na ten
temat (ryc. 10).

Analizuj¹c problem wieku trenera w oczach badanych siatkarek mo¿emy stwierdziæ, ¿e
zdaniem 73,3% respondentek trener powinien byæ osob¹ z doœwiadczeniem oraz sta¿em
zawodowym, nie zaœ osob¹ m³od¹ – bezpoœrednio po studiach (25,0%) (ryc.11).

Poza doœwiadczeniem zawodowym szkoleniowca ocenie poddano równie¿ warsztat tre-
nerski, przejawiaj¹cy siê bogatym zasobem æwiczeñ stosowanych na treningu.

Wyniki badañ wskazuj¹, ¿e 71,7% badanych zawodniczek oczekuje bogatego zasobu
æwiczeñ proponowanych przez trenera. Z kolei 17,8% dziewcz¹t uwa¿a, ¿e trener mo¿e,
a nawet powinien opieraæ siê na kilku æwiczeniach bazowych, a wa¿ne jest tylko to, by owe
æwiczenia przynosi³y rezultaty. Dla pozosta³ej czêœci badanych (10,5%) warsztat trenerski
nie ma wiêkszego znaczenia (ryc. 12).

Na pytanie: „Jaki rodzaj komunikacji winien prezentowaæ szkoleniowiec na treningach”
– 61,1% dziewcz¹t sugeruje, ¿e chcia³oby wspó³pracowaæ z trenerem, który mówi spokojnie
i zrozumiale, ³agodnym tonem, u¿ywa poprawnej polszczyzny, jak równie¿ stosuje zrozu-
mia³¹, sportow¹ nomenklaturê. Siatkarek, które wol¹ jêzyk pospolity, s³owa skróty, wypo-
wiadane ostro, „dosadnie”, podniesionym tonem by³o 27,8% (ryc. 13).

W dzisiejszym sporcie bardzo du¿o mówi siê o zachowaniu wartoœci zasady fair play,
dlatego kolejne zagadnienie dotyczy³o tego w³aœnie zjawiska. 86,0% siatkarek wskazuje, ¿e
chcia³yby wspó³pracowaæ z trenerem, dla którego zasada fair play i wygrana dobr¹ postaw¹
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na boisku to najwa¿niejsze wartoœci. Z kolei tylko niewielki odsetek zawodniczek popiera
swoich trenerów w ich destruktywnych postawach – 5,6% (ryc. 14).

Palenie papierosów, picie alkoholu czy te¿ u¿ywanie niecenzuralnego s³ownictwa przez
trenera stanowi³y przedmiot kolejnej analizy. Wymienione kwestie, które nie id¹ w parze
z osob¹ wychowawcy, s¹ dla wiêkszoœci naszych respondentek powodem do negowania
takich zachowañ u ich szkoleniowca – 45,9%. Du¿¹ grupê stanowi¹ tak¿e osoby niemaj¹ce
nic przeciwko takim zachowaniom (25,6%) oraz te, dla których poruszone zjawisko jest
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ca³kowicie obojêtne (28,5%). Stanowisko ponad 50% grupy powinno dawaæ du¿o do myœ-
lenia oraz, a mo¿e przede wszystkim, niepokoiæ (ryc. 15).

Trener czêsto odbierany jest przez swoje zawodniczki na zajêciach treningowych jako
autorytet, ale czy po skoñczonym treningu szkoleniowiec przestaje byæ wzorem?

Zdanie to podziela 25,0% ankietowanych. Jednak ponad 67,0% dziewcz¹t obci¹¿a trene-
ra obowi¹zkiem dawania przyk³adu tak¿e poza boiskiem (poza treningiem) (ryc. 16).

Dyskusja

Wielu autorów prowadzi³o badania na temat wzorca trenerskiego, lecz wszystkie, mimo
badania wspólnych parametrów, nie okreœli³y jednoznacznie idea³u trenerskiego.

Przeprowadzone badania na zawodniczkach grup m³odzie¿owych uprawiaj¹cych pi³kê
siatkow¹ dostarczy³y cennych informacji, z którymi ka¿dy szkoleniowiec pracuj¹cy z m³o-
dzie¿¹ powinien siê zapoznaæ i kierowaæ w przysz³ej pracy trenerskiej.

Badane dziewczêta posiadaj¹ du¿e rozeznanie co do wymagañ, jakie pragn¹ stawiaæ
swojemu trenerowi. Zaczynaj¹c od wygl¹du zewnêtrznego idea³u trenerskiego w oczach
m³odych adeptek sztuki siatkarskiej, nale¿y stwierdziæ, ¿e szczególn¹ uwagê zwracaj¹ one
na sportowy strój, który powinien towarzyszyæ mu na treningach, a co za tym idzie, aktyw-
ny tryb ¿ycia. Ma³o istotna jest dla nich uroda czy wzrost szkoleniowca. Ju¿ w latach 70. pro-
wadzone przez Januszewskiego i Æwika (1977, s. 155–166) badania dowodz¹, i¿ owe cechy
somatyczne i wizualne maj¹ podobn¹ wartoœæ. Autorzy badañ stwierdzaj¹, ¿e strój sportowy
na treningu, dba³oœæ o higienê osobist¹ czy te¿ aktywny tryb ¿ycia s¹ ponad wzrostem czy
te¿ urod¹ trenera.

Wa¿na w procesie szkolenia sportowego, szczególnie m³odych zawodniczek, jest peda-
gogiczna rola trenera. Nie powinien on byæ osob¹ porywcz¹, gdy¿ tego typu zachowanie
zniechêca do pracy. Wrêcz przeciwnie, spokój i opanowanie s¹ drog¹ do sukcesu. Jak wia-
domo, nikt nie jest nieomylny i nawet najlepsza zawodniczka pope³nia b³êdy i ma s³absze
dni. Siatkarki nie lubi¹, jak siê na nie krzyczy i strofuje oraz deprymuje swoim zachowa-
niem. Nie s¹ to opinie odkrywcze, bo ju¿ w pracy Dobrzenieckiego (1973, s. 169–183), jak
równie¿ w badaniach prowadzonych przez Romana i Umiastowsk¹ (2004, s. 133–152) owe
opinie powtarzaj¹ siê. Umiejêtnoœæ wspó³pracy jest wprost proporcjonalna do samopoczu-
cia zawodników i przek³ada siê bezpoœrednio na osi¹gane przez nich wyniki.

Kompetencje i fachowoœæ trenera stanowi¹ twarde pod³o¿e do osi¹gania wysokich wyni-
ków sportowych. W opinii siatkarek tylko taki trener, który sam w przesz³oœci zajmowa³ siê
zawodniczo pi³k¹ siatkow¹, mo¿e byæ prawdziwym szkoleniowcem, rozumiej¹cym wszyst-
kie problemy boiskowe. M³ode siatkarki uwa¿aj¹, ¿e idealnego trenera powinien odznaczaæ
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bogaty warsztat i umiejêtnoœæ demonstrowania i objaœnienia æwiczeñ. Podobnie w bada-
niach Romana i Umiastowskiej (2004, s.133–152) o po¿¹danych umiejêtnoœciach trenera re-
spondenci swymi odpowiedziami wykazali, ¿e „pokazywanie techniki” jest bardzo wa¿ne
– szczególnie w pocz¹tkowej fazie szkolenia.

Wa¿ne w opinii zawodniczek s¹ równie¿ zachowania fair play i przeœwiadczenie ugrun-
towane przez szkoleniowca, ¿e mimo przegranego meczu, ale dobr¹ postaw¹ na boisku
– jesteœmy zwyciêzcami. Dobry trener powinien umieæ równie¿ kszta³towaæ u swoich podo-
piecznych umiejêtnoœæ satysfakcji z uczestnictwa w walce sportowej.

Siatkarki twierdz¹, ¿e trener winien jednakowo traktowaæ wszystkie zawodniczki, jak
równie¿ wypowiadaæ siê w fachowy sposób na treningach.

Koñcowym zadaniem m³odych siatkarek by³a ocena ich trenera przez pryzmat jego za-
chowañ pozaboiskowych. I tu du¿e zaskoczenie, gdy¿ mimo grupy bêd¹cej przeciwko pa-
leniu papierosów i piciu alkoholu przez trenera wiele zawodniczek stwierdzi³o, ¿e
„trenerka” jako stresuj¹cy zawód wymaga rozluŸnienia, a owe u¿ywki s¹ tego Ÿród³em. Nie
s¹ to jednak odosobnione opinie respondentów, gdy¿ nikotynizm, pomimo niezgodnoœci
z utartym w literaturze wzorcem trenera, w³aœciwie, jak wykaza³y badania prowadzone
przez Romana i Umiastowsk¹ (2004, s.133–152), nie przeszkadza zawodnikom. Œrodowisko
sportowe potrafi sobie wyt³umaczyæ i usprawiedliwiæ trenera, który pali maj¹c stresuj¹c¹
pracê. Alkoholizm z kolei jest bezpoœrednio zwi¹zany ze stresem, szczególnie w naszej kul-
turze, gdzie alkohol traktuje siê doœæ czêsto jako sposób na odreagowanie niepowodzeñ.
Kolejna z przyczyn to sposób œwiêtowania sukcesów – ka¿da zwyciêska feta koñczy siê pi-
jañstwem. I takim to sposobem oba te na³ogi dostaj¹ przyzwolenie na ich nadu¿ywanie.

Ostatnie poruszone zagadnienie dotyczy zachowañ pozaboiskowych trenera. Dla licznej
grupy respondentek trener tak¿e poza boiskiem sportowym winien byæ wzorem do naœla-
dowania i autorytetem.

Wnioski

Po przeanalizowaniu materia³u badañ mo¿na wysun¹æ nastêpuj¹ce wnioski:
Wzrost i uroda trenera nie s¹ istotne w tworzeniu wzorca szkoleniowca w opinii zawod-

niczek, jednak aktywny tryb ¿ycia czy te¿ sportowy strój na zajêciach treningowych to wizy-
tówka szkoleniowca. S¹ to pozytywne symptomy, gdy¿ oznacza to, ¿e bardziej wartoœciowy
ni¿ wygl¹d fizyczny jest sportowy wizerunek trenera.

Wiêkszoœæ zawodniczek daje szansê realizowania siê w zawodzie trenera kobiecie. Dob-
rze zwiastuje to rozwojowi pi³ki siatkowej oraz œwiadczy o dojrza³oœci m³odych ludzi,
nieobejmuj¹cych w sztywne ramy pewnych zawodów, które s¹ postrzegane w spo³eczeñ-
stwie jako typowo damskie lub mêskie.

Typem temperamentu dominuj¹cym u osób trenuj¹cych dziewczêta w pi³ce siatkowej
winien byæ sangwinik, zaœ id¹c dalej, dziewczêta chêtnie wspó³pracowa³yby z równie¿
z flegmatykiem, który motywowa³by je do pracy swoim spokojem i ³agodnoœci¹.

Rol¹ trenera w dzisiejszych czasach jest nie tylko realizowanie za³o¿eñ procesu szkolenio-
wego, ale dba³oœæ o stosunki miêdzyzawodnicze, atmosferê w zespole i wiele innych warto-
œci, które poprowadz¹ dru¿ynê na „najwy¿sze szczyty”. Trener w dzisiejszej rzeczywistoœci
winien byæ nie tylko szkoleniowcem, ale równie¿ psychologiem i wychowawc¹.

Trener ma za zadanie wpajaæ swoim podopiecznym wartoœci zasady fair play i stosowaæ
je na meczach i treningach, co pozwala zrozumieæ im, ¿e nawet pora¿ka po dobrej postawie
na boisku jest sukcesem, gdy¿ liczy siê sam udzia³ w rywalizacji sportowej i podjêty wysi³ek.

139

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”



Zawodniczki chcia³yby byæ traktowane przez trenerów jako ca³oœæ – zespó³, a faworyzo-
wanie niektórych z nich k³óci siê ich zdaniem z dbaniem trenera o dobr¹ atmosferê w ze-
spole i prawid³owe relacje trener– zespó³.

W opinii m³odych siatkarek przekonuj¹cy w zawodzie trenera jest szkoleniowiec by³y
zawodnik, posiadaj¹cy doœwiadczenie zawodowe, bo tylko taki osobnik jest w stanie zrozu-
mieæ emocje towarzysz¹ce rywalizacji sportowej.

Bogactwo æwiczeñ, umiejêtnoœæ ich demonstrowania i fachowego objaœnienia podnosz¹
autorytet trenera w opinii m³odych dziewcz¹t i œwiadcz¹ o tym, ¿e jest on specjalist¹ na mi-
strzowskim poziomie.

Niczym dobrym jest palenie papierosów, picie alkoholu czy te¿ u¿ywanie wulgarnego
s³ownictwa przez trenera. Nale¿y wiêc pamiêtaæ, ¿e sport, niezale¿nie od celów sporto-
wych, winien byæ przede wszystkim procesem wychowawczym. Zachowanie trenera w ¿y-
ciu pozaboiskowym rzutuje na kszta³towanie postaw m³odych siatkarek, które w swoim
trenerze chc¹ widzieæ równie¿ wzór codziennych zachowañ.

D¹¿enie do jak najlepszych rezultatów sportowych sprawia, ¿e ci¹gle doskonali siê
wszystkie czynniki maj¹ce na nie wp³yw. Jednym z nich jest stworzenie wzoru trenera,
w pe³ni odpowiadaj¹cego wymaganiom i potrzebom, jakie niesie ze sob¹ wspó³czesny
sport. Takie próby s¹ podejmowane, ale nie jest to ³atwe – przyk³adem czego s¹ niniejsze
badania.
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CZYNNIKI WARUNKUJ¥CE AKTYWNOŒÆ FIZYCZN¥ KOBIET

W RÓ¯NYM WIEKU

Wstêp

Wyniki badañ miêdzynarodowych dowodz¹, i¿ kobiety w porównaniu z mê¿czyznami
podejmuj¹ rzadziej aktywnoœæ fizyczn¹ (Doupona, Petroviæ 1999; Bruce, Katzmarzyk 2002;
Drygas i wsp. 2002), uczestnicz¹ w zajêciach sportowych z mniejsz¹ czêstotliwoœci¹ (Step-
toe i wsp.1997), wybieraj¹ takie formy æwiczeñ, które pozwalaj¹ godziæ opiekê nad dzieæmi
i wnukami oraz organizowaæ ¿ycie rodzinne (¯ukowska 1998). Nierówne szanse uczestni-
ctwa kobiet w ró¿nych formach aktywnoœci fizycznej, wynikaj¹ce z pe³nienia nak³adaj¹cych
siê ról spo³ecznych, s¹ przedmiotem dalszych badañ.

Uczestnictwo w kulturze fizycznej charakteryzuje kobiety lepiej wykszta³cone, o wyso-
kim statusie materialnym, znajduj¹ce siê w korzystnej sytuacji zawodowej i rodzinnej (Cha-
rzewski 1997; Uczestnictwo Polaków w sporcie i rekreacji ruchowej, 2000; Stan zdrowia
ludnoœci Polski w 2004 roku, 2006). Dostêpne wyniki badañ dotycz¹ raczej korzyœci i barier
aktywnoœci fizycznej postrzeganych subiektywnie lub obiektywnie istniej¹cych przez osoby
o niewielkim sta¿u rekreacyjnej aktywnoœci fizycznej. Podkreœla siê, ¿e uczestnictwo
w sporcie we wczeœniejszym okresie warunkuje aktywnoœæ fizyczn¹ w doros³oœci
(Engström 1986; Winiarski 1991; Trudeau i wsp. 1999). Czynniki wp³ywaj¹ce na wieloletni¹
aktywnoœæ fizyczn¹ przez kobiety w ró¿nym wieku s¹ mniej znane. W sytuacji nielicznych
badañ dotycz¹cych doros³ych kobiet, które pomimo wielu utrudnieñ systematycznie ucze-
stnicz¹ w æwiczeniach fizycznych i nada³y aktywnoœci fizycznej znaczenie codzienne, po-
wtarzalne, istotne jest ca³oœciowe ujêcie problematyki.

Celem badañ by³o poznanie czynników obiektywnych (przesz³oœæ sportowa, wiek ko-
biet, posiadanie dzieci, praca zawodowa) i subiektywnych (motywy aktywnoœci fizycznej,
wartoœci ¿yciowe) warunkuj¹cych uczestnictwo kobiet w rekreacyjnej aktywnoœci fizycznej.

Materia³ i metody badañ

Badaniami objêto 1104 mieszkanki du¿ych miast w zachodniej czêœci Polski, które ucze-
stniczy³y w æwiczeniach rekreacyjnych przynajmniej przez rok. Kobiety podejmuj¹ce syste-
matyczn¹ aktywnoœæ fizyczn¹ cechowa³o w wiêkszoœci wy¿sze wykszta³cenie (oko³o 60%),
bardzo dobra i dobra sytuacja materialna (ponad 90%). Wœród uprawianych form aktywno-
œci fizycznej dominowa³a gimnastyka w jej wspó³czesnych i tradycyjnych odmianach (aero-
bik w postaciach klasycznych i wspó³czesnych, step-aerobik, stretching, joga, callanetics
i supercallanetics, æwiczenia si³owe i taneczne z przyborami, fitness), gimnastyka z elemen-
tami rehabilitacji oraz p³ywanie. Sta¿ aktywnoœci fizycznej respondentek okreœlono liczb¹
lat uprawiania æwiczeñ. Na podstawie uzyskanych indywidualnie dla ka¿dej kobiety wyni-
ków wyznaczono dolny kwartyl (25 percentyl), medianê (50 percentyl) i górny kwartyl (75
percentyl). Na tej podstawie wy³oniono cztery grupy kobiet (dalej: G I; G II; G III; G IV)
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o zró¿nicowanym sta¿u aktywnoœci fizycznej. Do G I zaliczono 322 kobiety uprawiaj¹ce
æwiczenia przez jeden rok. G II utworzy³o 307 respondentek æwicz¹cych d³u¿ej ni¿ jeden
rok, ale krócej ni¿ cztery lata. W G III znalaz³o siê 210 kobiet uczestnicz¹cych w æwicze-
niach co najmniej 4 lata, ale poni¿ej siedmiu. G IV tworzy³o 265 kobiet æwicz¹cych siedem
i wiêcej lat (7–10 lat æwiczy³o 30,2%; 11–20 lat – 47,9%; 21–30 lat – 12,8%; 31– 40 lat – 9,1%).
Wiêkszoœæ respondentek uczestniczy³a w æwiczeniach dwa razy w tygodniu.

W badaniach zastosowano metodê sonda¿u diagnostycznego z wykorzystaniem techniki
ankiety, wywiadu, obserwacji. Wyniki opracowano za pomoc¹ metod statystycznych (frek-
wencja cech, test niezale¿noœci �2, wielowymiarowa analiza korespondencji).

Wyniki badañ

Charakterystykê spo³eczn¹ badanych przedstawiono w tabeli 1. Wiek badanych kobiet
waha³ siê od 20 do 75 lat. Wiêkszoœæ respondentek podejmuj¹cych aktywnoœæ fizyczn¹ by³a
w wieku 30–49 lat (p = 0,0000 dla testu �2). Osoby z G I wystêpowa³y w zbli¿onej liczebno-
œci w poszczególnych kategoriach od 20. do 49. roku ¿ycia. W G II dominowa³y kobiety po-
miêdzy 30. a 49. rokiem (61,5%). Respondentki z G III i G IV znajdowa³y siê g³ównie
miêdzy 40. a 49. rokiem ¿ycia, przy czym w G IV by³o najwiêcej kobiet po 60. roku ¿ycia.
Pod wzglêdem liczby posiadanych dzieci badane kobiety nie ró¿ni³y siê, natomiast ró¿ni³y
siê ze wzglêdu na wiek dzieci. Kobiety z G I czêœciej, w porównaniu z kobietami z innych
grup, mia³y dzieci w wieku przedszkolnym; osoby z G II – dzieci ucz¹ce siê (w wieku 7–16
lat). Respondentki z G III posiada³y dzieci w wieku szkolnym i starsze, natomiast osoby z G IV
mia³y g³ównie dzieci powy¿ej 26 lat (p = 0,0000 dla testu �2). Osoby bezdzietne stanowi³y oko³o

Tabela 1. Charakterystyka spo³eczna badanych

Wyszczególnienie

Sta¿ aktywnoœci fizycznej
Ogó³em

p dla testu �2G I G II G III G IV

% n %

Wiek (w latach)

– 20–29

– 30–39

– 40–49

– 50–59

– 60–75

22,4

27,6

23,6

12,7

13,7

12,7

30,9

30,6

13,4

12,4

15,7

20,0

30,0

15,7

18,6

12,1

13,6

27,2

18,1

29,0

176

262

305

163

198

15,9

23,7

27,6

14,8

17,9

0,0000

Posiadanie dzieci i ich wiek

– Bezdzietne

– Dzieci poni¿ej 7 lat

– W wieku 7–16 lat

– W wieku 16–26 lat

– Powy¿ej 26 lat

30,1

14,9

1,1
17,4
16,5

23,2

8,1

32,9

17,9

17,9

28,2

6,7

23,5

18,2

23,4

22,2

11,7

15,9

19,6

30,6

286

118

260

201

238

25,9

10,7

23,6

18,2

21,6

0,0000

Aktywnoœæ zawodowa

– Pracuj¹ce

– Czasowo niepracuj¹ce zawodowo

– Trwale niepracuj¹ce zawodowo

68,1

9,9

22,0

68,1

10,1

21,9

65,2

7,2

27,6

57,7

8,9

26,1

718

98

288

65,0

8,9

26,2

0,0089
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26% ogó³u badanych. Respondentki w wiêkszoœci pracowa³y zawodowo (65%), przy czym
mniej ich by³o w G IV, w której znajdowa³o siê najwiêcej trwale zawodowo pasywnych
(34,7%) (p = 0,0089 dla testu �2). Kobiety z G I i G II nieco czêœciej przebywa³y na urlopach
wychowawczych, nie pracowa³y zawodowo lub poszukiwa³y pracy (oko³o 10%).

Spoœród obecnie æwicz¹cych kobiet uczestnictwo w zajêciach sportowych w przesz³oœci
(pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze rekreacyjno-sportowym oraz w klubie spor-
towym – uprawianie sportu wyczynowego) deklarowa³y 684 kobiety (62,2%) (tab. 2). Ko-
biety uczestnicz¹ce w przesz³oœci wy³¹cznie w lekcjach wychowania fizycznego,
nieuprawiaj¹ce sportu, stanowi³y 36,8% ogó³u; najwiêcej ich by³o w G II (p = 0,0001 dla te-
stu �2). Wyczynowe uprawianie sportu deklarowa³o 20,7% badanych. Najwiêcej responden-
tek deklaruj¹cych w przesz³oœci uprawianie sportu (w ramach zajêæ pozalekcyjnych na tere-
nie szko³y, poza szko³¹ i w klubie sportowym) znajdowa³o siê w G IV. W tej grupie by³o tak¿e
najwiêcej kobiet deklaruj¹cych wyczynowe uprawianie sportu (p = 0,0037 dla testu �2).

W poszukiwaniu czynników warunkuj¹cych aktywnoœæ fizyczn¹ kobiet istotne by³o wy-
³onienie g³ównych motywów podejmowania tej aktywnoœci. Spoœród szesnastu motywów
najczêœciej wskazywano motywy sprawnoœciowo-zdrowotne: motyw poprawy sprawnoœci
fizycznej (75,9%), polepszenia samopoczucia (50,5%), wzmacniania zdrowia (46,5%). Œrod-
kowe miejsca przyznano motywom kontrolowania masy cia³a (40,3%), poprawie i utrzyma-
niu zgrabnej sylwetki (37,1%), przyjemnoœci czerpanej z wysi³ku fizycznego (33,6%). Dalsze
pozycje zajmowa³y: mo¿liwoœæ opóŸnienia procesów starzenia siê (28,7%), zrelaksowania
siê (28,1%), niedostatek ruchu (24%), styl ¿ycia (9,1%), mo¿liwoœæ nawi¹zywania kontak-
tów z innymi ludŸmi (8,2%), polecenie lekarza (5%). Uwzglêdniaj¹c najczêœciej wskazywa-
ne przez respondentki motywy sprawnoœciowo-zdrowotne wyró¿niono: grupê osób
wskazuj¹cych równoczeœnie motywy wzmacniania zdrowia, polepszenia samopoczucia
psychofizycznego i poprawy sprawnoœci fizycznej (M1); motywuj¹ce aktywnoœæ fizyczn¹ al-
bo wzmacnianiem zdrowia, albo polepszeniem samopoczucia, albo popraw¹ sprawnoœci fi-
zycznej (M2); osoby, które wymienia³y motywy niezwi¹zane ze zdrowiem ani ze
sprawnoœci¹ fizyczn¹ (M3) (tab. 2). Badane wybieraj¹ce jednoczeœnie motywy zdrowotne
i/albo poprawy samopoczucia i/albo sprawnoœci fizycznej znajdowa³y siê nieco czêœciej
wœród osób z G III i G IV (oko³o 95% wskazañ); kobiety z G I i G II wskazywa³y czêœciej tak-
¿e inne motywy (p = 0,0046 dla testu �2).

Motywy sprawnoœciowo-zdrowotne znajdowa³y odzwierciedlenie w wyborach wartoœci
¿yciowych. Badane osoby najwy¿ej ceni³y wartoœci zdrowia (90,4%). Drugie miejsce zajmo-
wa³y wartoœci szczêœcia rodzinnego (79,5%). Te wartoœci by³y wartoœciami najwa¿niejszymi,
przewy¿szaj¹cymi dwukrotnie wymieniane w nastêpnej kolejnoœci wartoœci pewnej i sta³ej
pracy (39,2%) oraz dobrej sytuacji materialnej (37,6%). Dalsze miejsca zajmowa³y czyste su-
mienie (37,3%), odwzajemniona mi³oœæ (36,3%), umiejêtnoœæ wspó³¿ycia miêdzy ludŸmi
(33,4%) oraz sprawnoœæ fizyczna (32,5%). Mniejsze znaczenie przypisywano niezale¿noœci
osobistej (25%), oparciu wœród przyjació³ (23,4%) oraz mo¿liwoœci poznawania œwiata
(21,1%). Postêpowanie zgodne z nakazami religii istotne by³o dla 10,6% respondentek. Nie-
wiele osób zwraca³o uwagê na estetykê stroju i wygl¹du (9,6%) w kontekœcie wartoœci. Po-
czucie sukcesu zawodowego (6,8%) oraz powa¿anie u ludzi (6,9%) mia³o jeszcze mniejsze
znaczenie, a najmniej istotne by³o mistrzostwo w zawodzie (1,6%). Do celów tej pracy anali-
zowano znaczenie wartoœci zdrowia i sprawnoœci fizycznej w aspekcie aktywnoœci fizycznej
(tab. 2). Opieraj¹c siê na uznawaniu b¹dŸ pomijaniu tych wartoœci wyró¿niono: grupê osób
uznaj¹cych równolegle wartoœci zdrowia i sprawnoœci fizycznej (W1); uznaj¹ce albo warto-
œci zdrowia albo sprawnoœci fizycznej (W2); osoby, które uznawa³y inne wartoœci, nie-
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zwi¹zane ze zdrowiem ani sprawnoœci¹ fizyczn¹ (W3). Stwierdzono, ¿e uznaj¹ce wartoœci
zdrowia i sprawnoœci fizycznej uprawia³y systematycznie æwiczenia ponad siedem lat
(p = 0,0089 dla testu �2). Uznaj¹ce albo zdrowie, albo sprawnoœæ fizyczn¹ znajdowa³y siê
czêœciej wœród æwicz¹cych poni¿ej siedmiu lat. Respondentki wybieraj¹ce inne wartoœci by-
³y w mniejszoœci; te wartoœci wskazywa³y w zbli¿onym odsetku osoby æwicz¹ce najkrócej,
a tak¿e cechuj¹ce siê wieloletnim sta¿em aktywnoœci fizycznej.

Tabela 2. Zale¿noœci miêdzy uczestnictwem w sporcie w przesz³oœci, motywami obecnej aktywnoœci
fizycznej, wartoœciami zdrowia i sprawnoœci fizycznej a sta¿em aktywnoœci fizycznej (test
niezale¿noœci �2)

Wybrane czynniki warunkuj¹ce
aktywnoœæ fizyczn¹ kobiet

Sta¿ aktywnoœci fizycznej
Ogó³em

p dla testu �2G I G II G III G IV

% n %

Uczestnictwo w przesz³oœci

– Wy³¹cznie w lekcjach wychowania
fizycznego

– W zajêciach pozalekcyjnych
i pozaszkolnych

38,2

61,8

45,3

54,7

36,7

63,3

26,7

73,3

404

684

36,8

62,2

0,0001

Uprawianie sportu kwalifikowanego

– Tak

– Nie

18,6

81,4

18,3

81,7

17,5

82,5

28,7

71,3

225

860

20,7

79,3

0,0037

Motywy aktywnoœci fizycznej

– Sprawnoœæ fizyczna, zdrowie i dobre
samopoczucie

– Sprawnoœæ fizyczna albo zdrowie albo
dobre samopoczucie

– Inne motywy niezwi¹zane z
powy¿szymi

16,2

71,1

12,7

19,5

71,4

9,1

23,3

70,5

6,2

22,3

73,6

4,1

220

791

93

19,9

71,7

8,4

0,0046

Wartoœci ¿yciowe

– Zdrowie i sprawnoœæ fizyczna

– Zdrowie albo sprawnoœæ fizyczna

– Inne wartoœci niezwi¹zane ze
zdrowiem ani sprawnoœci¹ fizyczn¹

25,5

65,5

9,0

27,3

66,8

5,9

29,1

65,7

5,2

37,0

53,6

9,4

325

696

83

29,4

63,1

7,5

0,0089

£¹czne przedstawienie omawianych czynników wp³ywaj¹cych na aktywnoœæ fizyczn¹
umo¿liwia zastosowanie wielowymiarowej analizy korespondencji (po wczeœniejszym
okreœleniu zale¿noœci przy wykorzystaniu testu �2). Relacje miêdzy uczestnictwem w zajê-
ciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych, uprawianiem sportu w przesz³oœci, motywami i war-
toœciami ¿yciowymi, wiekiem kobiet, posiadaniem dzieci i aktywnoœci¹ zawodow¹ a sta¿em
aktywnoœci fizycznej kobiet przedstawiono na rycinie 1 (objaœnienia do ryciny 1 zawiera ta-
bela 3). Stwierdzono, ¿e:
– Kobiety z G IV i G III nale¿a³y do czêœciej uczestnicz¹cych w przesz³oœci w zajêciach po-

zalekcyjnych i pozaszkolnych oraz uprawiaj¹cych sport wyczynowy; najwa¿niejszym
motywem uczestnictwa w æwiczeniach by³y motywy sprawnoœciowo-zdrowotne; osoby
z G IV znacz¹ce miejsce przyznawa³y wartoœciom zdrowia i sprawnoœci fizycznej; osoby
z G III uznawa³y wartoœci zdrowia i/albo sprawnoœci fizycznej;
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– Respondentki z G I i G II uczestnicz¹ce czêœciej wy³¹cznie w lekcjach wychowania fizy-
cznego rzadziej uprawia³y sport wyczynowy w przesz³oœci, uznawa³y wartoœci albo zdro-
wia, albo sprawnoœci fizycznej oraz inne wartoœci niezwi¹zane ze zdrowiem; wœród nich
znajdowa³y siê osoby bezdzietne oraz posiadaj¹ce dzieci w fazie przysposobienia zawo-
dowego (16–26 lat);

– Kobiety w wieku 50–59 lat wskazywa³y czêœciej motywy niezwi¹zane ze zdrowiem ani
ze sprawnoœci¹ fizyczn¹ jako motywy aktywnoœci fizycznej; by³y to osoby pracuj¹ce za-
wodowe;

– Kobiety uznaj¹ce motywy albo sprawnoœciowe, albo zdrowotne by³y w wieku 30–39 lat,
mia³y dzieci w wieku szkolnym, pracowa³y zawodowo; w przesz³oœci nie uprawia³y
sportu wyczynowego (kwalifikowanego);

– Kobiety w wieku 60–75 lat, posiadaj¹ce dzieci powy¿ej 26. roku ¿ycia, trwale zawodowo
pasywne zajmowa³y peryferyjne po³o¿enie, podobnie jak osoby w wieku 20–29 lat, po-
siadaj¹ce dzieci w wieku przedszkolnym, czasowo zawodowo pasywne; peryferyjne po-
³o¿enie zajmowa³y tak¿e osoby w wieku 40–49 lat, posiadaj¹ce dzieci w fazie
przysposobienia zawodowego.

Tabela 3. Objaœnienia do ryc. 17

Uporz¹dkowanie wspó³rzêdnych kolumn i wierszy wed³ug (n = 1104)

Wymiar 1 Wymiar 2

Symbol Objaœnienie Wymiar 1 Wymiar 2 Symbol Objaœnienie Wymiar 1 Wymiar 2

1b Wiek dzieci
<7 lat

-0,8743 1,4876 1d Wiek dzieci:
16 – 26 lat

-0,2327 -1,3434

2c Niepracuj¹ce
czasowo

-0,7305 0,9809 40-49 Wiek kobiet:
40 – 49 lat

-0,4782 -1,0871

30-39 Wiek kobiet:
30 – 39 lat

-0,7304 0,3170 1c Wiek dzieci:
7 – 16 lat

-0,6675 -0,5008

20-29 Wiek kobiet:
20 – 29 lat

-0,6751 1,4276 50-59 Wiek kobiet:
50 – 59 lat

0,7463 -0,4889

1c Wiek dzieci:
7 –16 lat

-0,6675 -0,5008 G II Grupa II -0,1596 -0,2546

M2 Motywy albo
sprawnoœci albo
zdrowia albo
dobrego
samopoczucia

-0,6468 0,0763 2a Pracuj¹ce
zawodowo

-0,5046 -0,1931

2a Pracuj¹ce
zawodowo

-0,5046 -0,1931 G III Grupa III 0,0665 -0,1410

40-49 Wiek kobiet:
40-49 lat

-0,4782 -1,0871 M3 Motywy
niezwi¹zane ze
zdrowiem ani
sprawnoœci¹
fizyczn¹

1,0086 -0,0800

4a Nie uprawiaj¹ce
sportu
kwalifikowanego

-0,3905 -0,0560 M1 Motywy
sprawnoœciowo-
zdrowotne

0,2203 -0,0737

1d Wiek dzieci:
16 – 26 lat

-0,2327 -1,3434 4a Nieuprawiaj¹ce
sportu
kwalifikowanego

-0,3905 -0,0560
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Uporz¹dkowanie wspó³rzêdnych kolumn i wierszy wed³ug (n = 1104)

Wymiar 1 Wymiar 2

Symbol Objaœnienie Wymiar 1 Wymiar 2 Symbol Objaœnienie Wymiar 1 Wymiar 2

G I Grupa I -0,1756 0,3540 W2 Wartoœci albo
zdrowia albo
sprawnoœci
fizycznej

-0,0355 -0,0435

G II Grupa II -0,1596 -0,2546 G IV Grupa IV 0,3439 -0,0252

1a Osoby
bezdzietne

-0,1594 0,6988 3b Uczestnictwo
w zajêciach
pozalekcyjnych
i pozaszkolnych

0,2263 -0,0066

3a Uczestnictwo
wy³¹cznie
w lekcjach
wychowania
fizycznego

-0,1332 0,0039 3a Uczestnictwo
wy³¹cznie w
lekcjach
wychowania
fizycznego

-0,1332 0,0039

W2 Wartoœci albo
zdrowia albo
sprawnoœci
fizycznej

-0,0355 -0,0435 4b Uprawiaj¹ce
sport
kwalifikowany

0,1025 0,0147

W3 Wartoœci
niezwi¹zane ze
zdrowiem ani
sprawnoœci¹
fizyczn¹

0,0311 0,0959 W1 Wartoœci
zdrowia
i sprawnoœci
fizycznej

0,0689 0,0698

G III Grupa III 0,0665 -0,1410 M2 Motywy albo
sprawnoœci albo
zdrowia albo
dobrego
samopoczucia

-0,6468 0,0763

W1 Wartoœci
zdrowia
i sprawnoœci
fizycznej

0,0689 0,0698 W3 Wartoœci
niezwi¹zane ze
zdrowiem ani
sprawnoœci¹
fizyczn¹

0,0311 0,0959

4b Uprawiaj¹ce
sport
kwalifikowany

0,1025 0,0147 1e Wiek dzieci
>26 lat

1,5861 0,1089

M1 Motywy
sprawnoœciowo-
zdrowotne

0,2203 -0,0737 2b Niepracuj¹ce
trwale

1,5244 0,1421

3b Uczestnictwo
w zajêciach
pozalekcyjnych
i pozaszkolnych

0,2263 -0,0066 30-39 Wiek kobiet: 30
– 39 lat

-0,7304 0,3170

G IV Grupa IV 0,3439 -0,0252 G I Grupa I -0,1756 0,3540

50-59 Wiek kobiet:
50 – 59 lat

0,7463 -0,4889 60–75 1,7087 0,3764

M3 Motywy
niezwi¹zane ze
zdrowiem ani
sprawnoœci¹
fizyczn¹

1,0086 -0,0800 1a Osoby
bezdzietne

-0,1594 0,6988
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Uporz¹dkowanie wspó³rzêdnych kolumn i wierszy wed³ug (n = 1104)

Wymiar 1 Wymiar 2

Symbol Objaœnienie Wymiar 1 Wymiar 2 Symbol Objaœnienie Wymiar 1 Wymiar 2

2b Niepracuj¹ce
trwale

1,5244 0,1421 2c Niepracuj¹ce
czasowo

-0,7305 0,9809

1e Wiek dzieci
>26 lat

1,5861 0,1089 20-29 Wiek kobiet:
20-29 lat

-0,6751 1,4276

60-75 Wiek kobiet:
60-75 lat

1,7087 0,3764 1b Wiek dzieci
<7 lat

-0,8743 1,4876

Podsumowanie

Wychowanie przez uczestnictwo w æwiczeniach do aktywnoœci fizycznej trwaj¹cej przez
ca³e ¿ycie nabiera szczególnego znaczenia, zw³aszcza w ostatnich latach, przy stwierdzonej
niskiej aktywnoœci fizycznej spo³eczeñstwa, zagro¿eniach zdrowia zwi¹zanych z rozwojem
chorób cywilizacyjnych, wzrastaj¹cej œredniej d³ugoœci ¿ycia ludzi, zwiêkszaj¹cej siê nie-
pe³nosprawnoœci w zwi¹zku z postêpuj¹cym wiekiem (Narodowy Program Zdrowia na lata
2007–2015). Przypisywane rekreacji fizycznej funkcje (zdrowotna, regeneracyjna, spo³ecz-
no-afiliacyjna, autoekspresyjna, kompensacyjna, antyinwolucyjna) (Grabowski 1997), ma-
j¹ce wp³yw na zmniejszenie zagro¿eñ zdrowia, wi¹¿¹ siê z koniecznoœci¹ upowszechnienia
aktywnoœci fizycznej w spo³eczeñstwie, zw³aszcza wœród kobiet. Problem wychowania
przez uczestnictwo do uczestnictwa w kulturze fizycznej nie od dzisiaj podnoszony jest
przez teoretyków wychowania fizycznego, pedagogów, socjologów, lekarzy, a tak¿e znaj-
duje odzwierciedlenie w zmianach programów wychowania fizycznego. G³ówne cele
kszta³cenia i wychowania zawarte w podstawie programowej kszta³cenia ogólnego (Dz. U.
Nr 14, poz. 129; s. 583–646) w odniesieniu do wychowania fizycznego wi¹¿¹ siê z wszech-
stronnym i harmonijnym rozwojem psychofizycznym oraz wychowaniem do zdrowego
i twórczego ¿ycia w m³odoœci i wieku dojrza³ym, wychowaniem do uczestnictwa w kulturze
fizycznej.

Problemy sportu kobiet, mimo wielokrotnego pojawiania siê na konferencjach krajo-
wych i zagranicznych, w publikacjach na ³amach czasopism naukowych, nie doczeka³y siê
satysfakcjonuj¹cych rozwi¹zañ. Postulaty w zakresie zwiêkszania mo¿liwoœci uczestnictwa
kobiet w sporcie, zarówno wyczynowym, jak i rekreacyjnym, kierowane do rz¹du, w³adz
publicznych, samorz¹dowych, oœwiatowych, sportowych, pozostaj¹ aktualne. Podkreœla siê
w nich, ¿e aktywnoœæ fizyczna kobiet winna byæ rozpatrywana nie tylko w kategoriach bio-
logicznych, ale przede wszystkim w kategoriach spo³ecznych i kulturowych.

Kobiety, które pomimo wielu trudnoœci obiektywnych uczestnicz¹ w rekreacji fizycznej,
motywuj¹ to uczestnictwo g³ównie d¹¿eniem do poprawy sprawnoœci fizycznej, samopo-
czucia, wzmacniania zdrowia. Wyniki badañ miêdzynarodowych dowodz¹, ¿e motywy
sprawnoœciowo-zdrowotne s¹ najwa¿niejsze dla doros³ych kobiet podejmuj¹cych systema-
tyczn¹ aktywnoœæ fizyczn¹ (Labudova 1997; Kearney i wsp. 1999). Odwo³uj¹c siê do kon-
cepcji sprawnoœci fizycznej health–related physical fitness (Franks 1993) oraz koncepcji
zdrowia (Raport o stanie zdrowia na œwiecie 2002, 2003), wi¹zanych z mo¿liwoœciami
osi¹gania optymalnej jakoœci ¿ycia, niezbêdne jest kszta³towanie takiego systemu wartoœci,
w którym wa¿ne miejsce przypisuje siê wartoœciom zdrowia i sprawnoœci fizycznej, warto-
œciom aktywnoœci fizycznej.
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Wnioski

1. Do czynników subiektywno-obiektywnych warunkuj¹cych aktywnoœæ fizyczn¹ kobiet
w ró¿nym wieku nale¿a³y:
– pozytywne doœwiadczenia ukszta³towane w trakcie uczestnictwa w lekcjach wycho-

wania fizycznego, w zajêciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze rekrea-
cyjnym lub w trakcie uprawiania sportu wyczynowego;

– sprawnoœciowo-zdrowotne motywy aktywnoœci fizycznej;
– uznawanie wartoœci zdrowia i sprawnoœci fizycznej wœród wartoœci ¿yciowych.

2. Aktywnoœci fizycznej doros³ych kobiet sprzyja³y: wiek poni¿ej 50 lat, podejmowanie pra-
cy zawodowej, posiadanie dzieci powy¿ej 7 lat.

3. Poprawy poziomu aktywnoœci fizycznej spo³eczeñstwa polskiego w przysz³oœci mo¿na
oczekiwaæ po wprowadzeniu zmian w programach wychowania fizycznego (kszta³towa-
nie motywacji sprawnoœciowo-zdrowotnej, wychowanie do wartoœci aktywnoœci fizycz-
nej), w systemie kszta³cenia nauczycieli pod k¹tem potrzeb spo³ecznych, zwiêkszeniu
tygodniowego wymiaru godzin wychowania fizycznego, a tak¿e stworzeniu warunków
powszechnej edukacji i aktywizacji sportowej m³odzie¿y i doros³ych.

4. Celowe wydaje siê kontynuowanie badañ nad kszta³towaniem siê aktywnego fizycznie,
prozdrowotnego stylu ¿ycia w odniesieniu do kobiet i mê¿czyzn z wyeksponowaniem
ró¿nicy w tradycyjnych rolach spo³ecznych przypisywanych obu p³ciom. Takie rozró¿-
nienie pozwoli³oby ujawniæ realne obci¹¿enia (zawodowe, rodzinne, domowe), a tak¿e
sprzyja³oby tworzeniu lepszych rozwi¹zañ i warunków rekreacji fizycznej.
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Dariusz Gierczuk
Zamiejscowy Wydzia³ Wychowania Fizycznego
w Bia³ej Podlaskiej

ZMIANY ROZWOJU KOORDYNACYJNYCH ZDOLNOŒCI MOTORYCZNYCH
DZIEWCZ¥T TRENUJ¥CYCH ZAPASY NA RÓ¯NYCH ETAPACH

ZAAWANSOWANIA SPORTOWEGO

Wstêp

We wspó³czesnym sporcie poszukuje siê nowych dróg doskonalenia techniczno-tak-
tycznego oraz poprawy skutecznoœci walki sportowej. Jedn¹ z wa¿niejszych rezerw dojœcia
do mistrzostwa sportowego, jak pokaza³y badania ostatnich lat, jest podwy¿szanie poziomu
koordynacyjnych zdolnoœci motorycznych (KZM) (Raczek i wsp. 1998 s. 66, Ljach, Witkow-
ski 2004, s.25, Sadowski 2003, s.19 i in.). Szczególna rola KZM przypada dyscyplinom, które
charakteryzuj¹ siê z³o¿onymi czynnoœciami ruchowymi oraz zmiennoœci¹ warunków ich
stosowania (Starosta 2003, s.27). Znaczenie KZM roœnie wraz objêtoœci¹ i ró¿norodnoœci¹
zadañ ruchowych charakterystycznych dla danej dyscypliny sportu. Optymalny rozwój
KZM nastêpuje przy stosowaniu racjonalnego, systematycznego i ukierunkowanego ich
kszta³towania (Gierczuk 2004, s. 145). Przyjmuje siê, ¿e wiêksza adaptabilnoœæ KZM (podat-
noœæ na bodŸce treningowe) przypada miêdzy 7 a 12 oraz 14 a 18 rokiem ¿ycia (Raczek
i wsp. 1998, s.56). Jednak okresy najkorzystniejszego czasu rozwoju poszczególnych KZM
nie pokrywaj¹ siê. Zwiêkszenie intensyfikacji kszta³towania KZM w innym czasie mo¿e byæ
bardziej pracoch³onne i mniej skuteczne. Ma to niebagatelne znaczenie dla szkolenia spor-
towego, gdy¿ mo¿e zak³óciæ jego przebieg i nie doprowadziæ do realizacji wyznaczonych
etapowych i perspektywicznych celów szkolenia.

W zapasach, dyscyplinie o z³o¿onych czynnoœciach ruchowych, jednym z kierunków
optymalizacji szkolenia sportowego jest dok³adne poznanie koordynacyjnego obszaru mo-
torycznoœci zawodnika, w tym identyfikacja poziomu wiod¹cych KZM oraz okreœlenie ich
dynamiki zmian w trakcie ca³ego procesu treningowego.

Badania odnoœnie do KZM w sportach walki prowadzone s¹ w ró¿nych krajach od kilku-
dziesiêciu lat. Niestety, w tej stosunkowo nowej, ale jak¿e szybko rozwijaj¹cej siê dyscypli-
nie sportu, jak¹ s¹ zapasy kobiet, nie ma wystarczaj¹cej liczby prac naukowych dotycz¹cych
koordynacyjnego obszaru motorycznoœci. Szczególne braki odczuwa siê w diagnostyce
KZM i analizie rozwoju ich podczas ca³ego procesu szkolenia sportowego.

Bli¿sze przyjrzenie siê dynamice zmian w rozwoju KZM u zapaœniczek mo¿e pozwoliæ
na wypracowanie wniosków praktycznych do dalszej pracy szkoleniowej, w tym sprecyzo-
wania œrodków i metod przygotowania koordynacyjnego w wieloletnim procesie treningo-
wym.

Dlatego te¿ celem badañ by³a ocena poziomu wybranych KZM u dziewcz¹t trenuj¹cych
zapasy na ró¿nych etapach zaawansowania sportowego.
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Materia³ i metody badañ

Badania przeprowadzono na 52 dziewczêtach trenuj¹cych zapasy w Wojewódzkim Lu-
dowym Klubie Sportowym (WLKS) w Siedlcach. Wszystkie zapaœniczki podzielono ze
wzglêdu na wiek i poziom sportowy (niski, œredni i wysoki stopieñ zaawansowania) na trzy
grupy. Pierwsz¹ stanowi³y zawodniczki w wieku 13–14 lat o sta¿u treningowym 1,5 roku
(n=20). W sk³ad drugiej grupy wchodzi³y zawodniczki w wieku 15–16 lat (n=18). Œredni ich
sta¿ treningowy wynosi³ 3,5 lat. Trzeci¹ grupê stanowi³y dziewczêta w wieku 17–18 lat, któ-
rych œredni sta¿ treningowy wyniós³ 4,5 roku (n=14).

Zapaœniczki objête badaniami uczestniczy³y w dotychczasowym procesie treningowym
systematycznie w od 2 do 6 jednostek tygodniowo. Objêtoœæ pracy treningowej uzale¿niona
jest od wieku i sta¿u zawodniczego. Sumaryczna tygodniowa objêtoœæ pracy treningowej
w poszczególnych grupach wynios³a odpowiednio: w pierwszej 4–4,5 h; w drugiej 6–8 h
i trzeciej 10–12 h. W opinii trenerów wielkoœæ obci¹¿enia koordynacyjnego by³a w poszcze-
gólnych grupach adekwatna do stopnia zaawansowania sportowego, tj. ró¿na pod wzglê-
dem objêtoœci, intensywnoœci i z³o¿onoœci.

Badania przeprowadzono podczas zgrupowania sportowego w sierpniu 2007 roku
w Siedlcach. Wykonano je w standardowych warunkach, przez ten sam zespó³ badawczy
i przy u¿yciu tych samych narzêdzi.

Ocenie poddano 7 KZM na podstawie 14 wskaŸników. Zastosowano w tym celu testy
sportowo-motoryczne w opracowaniu ró¿nych autorów (Raczek i wsp. 1998, s. 128, Mynar-
ski 2000, s.181) i w³asnym (Sadowski i wsp. 2003, s.235), które wczeœniej zosta³y sprawdzo-
ne pod wzglêdem rzetelnoœci i trafnoœci (Sadowski i wsp. 2003, s.235).

Zdolnoœæ ró¿nicowania kinestetycznego oceniono na podstawie ,,skoku w dal na 50%
maksymalnych mo¿liwoœci”, zdolnoœæ rytmizacji za pomoc¹ odtworzenia i ró¿nicowania
rytmu ,,æwiczenia 5 cykli” i ,,podskoków rytmicznych na dywaniku Johnsona – Matheny”,
zdolnoœæ orientacji czasowo-przestrzennej oceniano ,,podskokami do celu” i poprzez ,,bieg
do kolorowych pi³ek”, zdolnoœæ sprzê¿enia ruchów mierzono na podstawie ,,przek³adania
laski gimnastycznej” i ,,skoku w dal z miejsca z zamachem i bez”, zdolnoœæ szybkiej reakcji
okreœlono ,,chwytem pa³eczki Ditricha”, zdolnoœæ dostosowania motorycznego poprzez
,,skok w dal z miejsca przodem i ty³em” oraz ,,bieg przodem i ty³em 3x10 m”, a zdolnoœæ ró-
wnowagi, w tym statycznej, za pomoc¹ ,,stania we wspiêciu na palcach obunó¿” oraz dyna-
micznej poprzez ,,obroty na listwie ³aweczki gimnastycznej”.

Zgromadzony materia³ opracowano podstawowymi metodami statystycznymi obliczaj¹c:
œrednie arytmetyczne ( ), odchylenie standardowe (S). Ponadto obliczono wskaŸnik zmien-
noœci (V%), który zinterpretowano na podstawie nastêpuj¹cego podzia³u: wartoœæ
wspó³czynnika poni¿ej 5 – zmiennoœæ ma³a; 6–10 – zmiennoœæ umiarkowana; 11–20
– zmiennoœæ znaczna; 21–50 – zmiennoœæ du¿a; powy¿ej 50 – zmiennoœæ bardzo du¿a (Go-
warzewska, Gowarzewski 1995, s. 65).

W celu przeœledzenia dynamiki (zmian) rozwoju KZM u zapaœniczek w wieku od 13 do
18 roku obliczono tempa przyrostu (%) wybranych wskaŸników okreœlaj¹cych ró¿ne zdol-
noœci koordynacyjne miêdzy poszczególnymi kategoriami wieku: 13–14, 15–16, 17–18 lat.
Przy obliczaniu istotnoœci statystycznej ró¿nic miêdzy wynikami z kolejnych kategoriach
wieku pos³u¿ono siê testem – Studenta dla grup niezale¿nych.
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Wyniki badañ

Interesuj¹cych danych dostarczy³o porównanie poziomu wybranych KZM miêdzy
dziewczêtami trenuj¹cymi zapasy na ró¿nych etapach zaawansowania sportowego. Dane
przedstawiono w tabeli 1 i 2.

Wynika z nich, ¿e poziom ocenianych KZM u zapaœniczek posiadaj¹cych ró¿ny sta¿ tre-
ningowy w wiêkszoœci przypadków jest znacz¹co zró¿nicowany. Otrzymane dane œwiad-
cz¹, ¿e dynamika rozwoju ocenianych KZM ró¿ni siê, gdy¿ zmiany poziomu wskaŸników
KZM zachodz¹ w ró¿nym czasie i w niejednakowym kierunku. Miêdzy poszczególnymi ka-
tegoriami wieku wystêpowa³ przyrost lub spadek w poziomie badanego wskaŸnika koordy-
nacyjnego. W zdecydowanej wiêkszoœci przypadków wyst¹pi³ jednak jego przyrost
i w znacznej czêœci okaza³ siê istotny statystycznie (tab.1).

Tabela 1. Dynamika rozwoju KZM u zapaœniczek w wieku od 13 do 18 lat

KZM
(test, wskaŸnik)

Wiek zawodniczek (lata)

13 -14� 15-16� 17 - 18�

Zdolnoœæ dostosowania motorycznego

1. Skok w dal z miejsca przodem i ty³em (%)

2. Bieg 3x10 m przodem i ty³em (%)

�

�

p

p**

p

p*

Zdolnoœæ rytmizacji

3. Test 5 cykli – odtworzenie rytmu (s)

4. Test 5 cykli – ró¿nicowanie rytmu (s)

5. Podskoki rytmiczne na dywaniku

Johnsona-Matheny – odtworzenie rytmu (s)

6. Podskoki rytmiczne na dywaniku

Johnsona-Matheny – ró¿nicowanie rytmu (s)

�

�

�

�

p**

p**

p*

p**

p**

p**

p**

p**

Zdolnoœæ orientacji czasowo-przestrzennej

7. Podskoki do celu (%)

8. Bieg do kolorowych pi³ek (s)

�

�

p

p**

p*

s*

Zdolnoœæ sprzê¿enia ruchów

9. Przejœcie przez laskê gimnastyczn¹ (s)

10. Skok w dal z zamachem i bez zamachu (%)

�

�

p**

p

s*

p**

Zdolnoœæ równowagi ruchów

11. Obroty na listwie ³aweczki gimnastycznej (n)

12. Stanie we wspiêcie na palcach obunó¿ (s)

�

�

p**

p**

s

s**

Zdolnoœæ szybkiej reakcji

13. Chwyt pa³eczki Ditricha (cm) � p* p*

Zdolnoœæ ró¿nicowania kinestetycznego

14. Skok w dal na 50% maksymalnych mo¿liwoœci (%) � p** p*

Uwagi: a) � zmiana poziomu miêdzy poszczególnym wiekiem badanych; b) p – przyrost w poziomie wskaŸnika, s
– spadek w poziomie wskaŸnika; c) * - ró¿nice statystyczne na poziomie p < 0,05; ** - na poziomie p < 0,01.

Miêdzy 13–14 a 15–16 rokiem ¿ycia we wszystkich badanych wskaŸnikach KZM wyst¹pi³
przyrost. W 11 na 14 analizowanych wskaŸnikach okaza³ siê istotny statystycznie, z czego
w dwóch przypadkach (wskaŸnik nr 5 i nr 13) na poziomie p�0,05, a w dziewiêciu (wskaŸ-
nik nr 2, nr 3, nr 4, nr 6, nr 8, nr 9, nr 11, nr 12, nr 14) na poziomie p�0,01. W trzech testach
oceniaj¹cych czêœciowo zdolnoœæ: dostosowania motorycznego (wskaŸnik 1), orientacji
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czasowo-przestrzennej (wskaŸnik nr 7) i sprzê¿enia ruchów (wskaŸnik nr 10) ró¿nice miê-
dzy zestawionymi grupami zapaœniczek okaza³y siê nieistotne (p�0,05).

Miêdzy 15–16 a 17–18 rokiem ¿ycia zawodniczek trenuj¹cych zapasy przyrost pojawi³ siê
w 11 wskaŸnikach koordynacyjnych, a w 3 wyst¹pi³ spadek. Ró¿nice istotne statystycznie
na poziomie p�0,01 na korzyœæ dziewcz¹t starszych odnotowano w we wszystkich wskaŸ-
nikach oceniaj¹cych zdolnoœæ rytmizacji (wskaŸnik nr 3 – 6) oraz jednym (wskaŸnik nr 10)
mierz¹cym zdolnoœæ sprzê¿enia ruchów. W zdolnoœci szybkiej reakcji (wskaŸnik nr 13)
i ró¿nicowania kinestetycznego (wskaŸnik nr 14) oraz czêœciowo w zdolnoœci dostosowania
motorycznego (wskaŸnik nr 2) i orientacji czasowo-przestrzennej (wskaŸnik nr 7) ró¿nice
okaza³y siê istotne na poziomie p�0,05. W przypadku zdolnoœci równowagi, zarówno dy-
namicznej (wskaŸnik nr 11), jak i statycznej (wskaŸnik nr 12) oraz czêœciowo zdolnoœci
orientacji czasowo-przestrzennej (wskaŸnik nr 8) i sprzê¿enia ruchów (wskaŸnik 9) wy¿szy
poziom prezentowa³y zapaœniczki w wieku 15–16 lat. Ró¿nice w poziomie wskaŸnika nr 12
okaza³y siê istotne statystycznie na poziomie p 0,01, wskaŸnika nr 8 i nr 9 na poziomie
p�0,05, a w równowadze dynamicznej rozbie¿noœæ wyników okaza³a siê nieznacz¹ca
(p�0,05).

Z danych zamieszczonych w tabeli 2 wynika, ¿e najbardziej dynamiczny i istotny staty-
stycznie rozwój wiêkszoœci KZM u zapaœniczek wystêpujê miêdzy etapem szkolenia o cha-
rakterze wszechstronnym a ukierunkowanym.

Najwiêksze ró¿nice w poziomie ocenianych KZM na korzyœæ zawodniczek w wieku
15–16 lat wzglêdem zawodniczek w wieku 13–14 lat wyst¹pi³y w równowadze: statycznej
ocenianej poprzez ,,stanie we wspiêciu na palcach obunó¿”– ró¿nica wynios³a 4,62 sek., co
stanowi 37,6%; dynamicznej, mierzonej „obrotami na listwie ³aweczki gimnastycznej” – 1,3
obrotu, tj. 22,7%; ponadto w rytmizacji ocenianej „testem 5 cykli– ró¿nicowanie rytmu” – 0,2
sek, tj. 38,5%, oraz „testem 5 cykli – odtworzenie rytmu” – 0,08 sek. tj. 25,8%; w dostosowa-
niu motorycznym mierzonym „biegiem 3x10m przodem i ty³em” – 19,2% oraz ró¿nicowaniu
kinestetycznym ocenianym poprzez „skok w dal na 50% maksymalnych mo¿liwoœci”
o 19,7%. Najni¿sze natomiast ró¿nice w poziomie KZM miêdzy pierwsz¹ a drug¹ badan¹
grup¹ zapaœniczek i jednoczeœnie nieistotne statystycznie wyst¹pi³y w nastêpuj¹cych zdol-
noœciach: orientacji czasowo-przestrzennej, ocenianej „podskokami do celu” – 2,6%, sprzê-
¿eniu ruchów mierzonym testem „skok w dal z zamachem i bez zamachu” – 3,1% oraz
dostosowaniu motorycznym – „skok w dal z miejsca przodem i ty³em”, gdzie ró¿nica wy-
nios³a 4%.

W przypadku porównania poziomu KZM zawodniczek w wieku 15–16 i 17–18 lat ró¿ni-
ce istotne statystycznie wyst¹pi³y w wiêkszoœci wskaŸników na rzecz zapaœniczek reprezen-
tuj¹cych wy¿szy poziom sportowy. Najwy¿sze ró¿nice odnotowano w teœcie oceniaj¹cym
sprzê¿enie ruchów, tj. „skok w dal z zamachem i bez zamachu” – 25,7% i testach mierz¹cych
zdolnoœæ rytmizacji: odtworzenie i ró¿nicowanie „testu 5 cykli” oraz odtworzenie i ró¿nico-
wanie „podskoków na dywaniku Johnsona – Matheny. Wynios³y one odpowiednio: 0,04
sek. (17,4%); 0,06 sek. (18,8%); 0,06 sek.(20,7%) i 0,07 sek. (20,0%). W zdolnoœci równowa-
gi dynamicznej mierzonej testem „obroty na listwie ³aweczki gimnastycznej” wy¿szy poziom
prezentowa³y zawodniczki w wieku 15–16 lat. Okaza³y siê lepsze od zawodniczek z grupy
trzeciej o 2,86 sek., co stanowi³o 16,9%. Ponadto ró¿nica na korzyœæ zawodniczek m³od-
szych (druga grupa) wyst¹pi³a równie¿ w teœcie „przejœcie przez laskê gimnastyczn¹” mie-
rz¹cym zdolnoœæ sprzê¿enia ruchów – 1,53 sek., tj. 12,7% oraz w „biegu do kolorowych
pi³ek”, oceniaj¹cym zdolnoœæ orientacji czasowo-przestrzennej o 0,79 sek., tj ró¿nice 5,6%.
W dwóch testach: „skok w dal z miejsca przodem i ty³em” (zdolnoœæ dostosowania motory-
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cznego) oraz w „staniu we wspiêciu na palcach” mierz¹cym równowagê statyczn¹ ró¿nice
okaza³y siê nieistotne statystycznie (p�0,05).

U zapaœniczek reprezentuj¹cych ukierunkowany etap szkolenia sportowego poziom
wszystkich badanych KZM okaza³ siê zdecydowanie wy¿szy od poziomu zawodniczek
m³odszych, bêd¹cych na etapie wszechstronnym. Œrednie ró¿nice na korzyœæ zapaœniczek
bardziej doœwiadczonych przedstawia³y siê nastêpuj¹co w poszczególnych zdolnoœciach:
równowadze – 30,2%; rytmizacji – 23,8%; ró¿nicowaniu kinestetycznym – 19,7%; dostoso-
waniu motorycznym – 11,6%; sprzê¿eniu ruchów – 9,1%; orientacji czasowo-przestrzennej
– 8,3% oraz w szybkiej reakcji 6% (ryc. 1).

Zapaœniczki objête specjalnym etapem szkolenia sportowego odznacza³y siê wzglêdem
zawodniczek m³odszych (etap ukierunkowany) wy¿szym œrednim poziomem w szeœciu na
siedem ocenianych KZM. Œrednie ró¿nice na korzyœæ zapaœniczek w wieku 17–18 przedsta-
wia³y siê nastêpuj¹co w poszczególnych zdolnoœciach: rytmizacji – 19,2%; sprzê¿eniu ru-
chów 13%; szybkiej reakcji – 9,5%; ró¿nicowaniu kinestetycznym – 8,8%; dostosowaniu
motorycznym – 5,7% oraz orientacji czasowo-przestrzennej – 2,8%. S³abiej natomiast wy-
pad³y wzglêdem zawodniczek m³odszych (15–16 lat) w przypadku równowagi. Œrednia ró¿-
nica na ich korzyœæ w tej zdolnoœci wynios³a 9,8% (ryc. 1).

Reasumuj¹c powy¿sze wyniki mo¿na stwierdziæ, ¿e najwy¿szym poziomem KZM odzna-
czaj¹ siê zapaœniczki w wieku 17–18 lat. Poziom ocenianych KZM okaza³ siê u nich wy¿szy
œrednio o 9,8% wzglêdem zawodniczek w wieku 15–16 lat. Najni¿szym natomiast œrednim
poziomem odznacza³y siê zapaœniczki w wieku 13–14 lat. Uzyska³y œrednio o 15,5% s³absze
wyniki od zawodniczek w wieku 15–16 lat.

Niezale¿nie od etapu szkolenia sportowego u zapaœniczek wyst¹pi³o w wiêkszoœci
wskaŸników oceniaj¹cych wybrane KZM wysokie indywidualne zró¿nicowanie. Œwiadczy
o tym wysoka wartoœæ wspó³czynnika zmiennoœci, która waha³a siê w przypadku pierwszej
grupy zapaœniczek od 4,2% do 72,7%, w drugiej grupie od 5,2% do 78,3% i w trzeciej od
3,7% do 69,6%. Najwiêksze wartoœci wskaŸnika zmiennoœci, a tym samym zmiennoœæ du¿¹
i bardzo du¿¹ odnotowano niezale¿nie od wieku i sta¿u treningowego w zdolnoœci rytmiza-
cji ruchów (wskaŸnik 3–6), gdzie wartoœci wspó³czynników waha³y siê od 36,6% do 78,3%.
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Najni¿sze natomiast indywidualne zró¿nicowanie, które mieœci³o siê w przedziale zmienno-
œci ma³ej i umiarkowanej wyst¹pi³o przy ocenie u zawodniczek zdolnoœci orientacji
czasowo-przestrzennej (wskaŸnik 8) oraz sprzê¿enia ruchów (wskaŸnik 9). W pierwszym
przypadku wartoœci wspó³czynnika waha³y siê od 3,7% do 5,2%, w drugim znalaz³y siê
w przedziale 4,9% – 7,0%.

U zawodniczek w wieku 13–14 lat odnotowane indywidualne zró¿nicowanie mieœci³o
siê w nastêpuj¹cych przedzia³ach zmiennoœci: ma³ej – wskaŸnik nr 8 (4,2%); umiarkowanej
– wskaŸnik nr 9 (6,6%); znacznej – wskaŸnik nr 2 (11,3%), nr 7 (15,1%), nr 11 (18,2%) i nr 14
(15,0%); du¿ej – wskaŸnik nr 1 (21,4%), nr 4 (36,5%), nr 6 (48,8%), nr 10 (21,5%), nr 12
(29,4%) i nr 13 (22,4%); bardzo du¿a – wskaŸnik nr 3 (54,8%) i nr 5 (72,7%).

Zawodniczki w wieku 15–16 lat na podstawie poziomu ocenianych KZM charakteryzo-
wa³y siê nastêpuj¹c¹ zmiennoœci¹: ma³¹ – wskaŸnik nr 8 (5,2%); umiarkowan¹ – wskaŸnik
nr 2 (7,0%), nr 9 (7,0%); znaczn¹ – wskaŸnik nr 1 (18,8%), nr 7 (11,9%), nr 10 (15,8%), nr 11
(13,0%), nr 12 (15,0%), nr 13 (19,2%), nr 14 (11,7%); du¿¹ – wskaŸnik nr 4 (40,6%), nr 6
(42,9%); bardzo du¿¹ – wskaŸnik nr 3 (78,3%), nr 5 (55,2%).

Wartoœci mierzonych wskaŸników KZM u zawodniczek w wieku 17–18 lat mieœci³y siê
w nastêpuj¹cym przedziale zmiennoœci: ma³ej – wskaŸnik nr 8 (3,7%), nr 9 (4,9%), nr 2
(5,9%); umiarkowanej – wskaŸnik nr 10 (7,9%), nr 14 (9,4%), nr 11 (10,7%); znacznej
– wskaŸnik nr 1 (15,1%), nr 7 (12,4%), nr 13 (12,1%); du¿ej – wskaŸnik nr 3 (47,4%), nr 4
(42,3%), nr 6 (46,4%); bardzo du¿ej – wskaŸnik nr 5 (69,6%).

Na uwagê zas³ugujê fakt, ¿e wraz z poziomem sportowym maleje w czêœci analizowa-
nych zdolnoœci indywidualne zró¿nicowanie. Taki stan rzeczy wyst¹pi³ w przypadku zdol-
noœci dostosowania motorycznego (wskaŸnik 1, 2), szybkiej reakcji (wskaŸnik 13),
ró¿nicowania kinestetycznego (wskaŸnik 14) oraz czêœciowo w sprzê¿eniu ruchów (wskaŸ-
nik 10) i równowadze dynamicznej (wskaŸnik 11).

Dyskusja i wnioski

Przedmiotem badañ by³a ocena i porównanie poziomu KZM u zapaœniczek reprezentu-
j¹cych ró¿nym stopieñ zaawansowania sportowego. Na podstawie otrzymanych danych
ustalono, ¿e miêdzy badanymi grupami w wiêkszoœci zdolnoœci wystêpuj¹ istotne ró¿nice.
Prawdopodobnie dowodzi to, ¿e w tym okresie procesu szkolenia zapaœniczego, tj. miêdzy
13 a 18 rokiem, wystêpuje istotny rozwój wiêkszoœci ocenianych KZM.

Analiza otrzymanego materia³u pozwoli³a na stwierdzenie, ¿e rozwój poszczególnych
zdolnoœci koordynacyjnych przebiega w ró¿nym czasie, kierunku i o ró¿nym natê¿eniu.
Przeœledzenie dynamiki na podstawie pojedynczych testów ukazuje, ¿e nie jest mo¿liwe
otrzymanie pe³nej informacji o zmianach rozwojowych wszystkich KZM. Uogólnienie otrzy-
manych wyników badañ pozwoli³o jednak zaobserwowaæ pewne charakterystyczne ten-
dencje dotycz¹ce dynamiki rozwoju ró¿nych KZM. Wskazuj¹ one na wystêpowanie
w procesie szkolenia zapaœniczego okresów dynamiczniejszego i wolniejszego rozwoju
ró¿nych KZM.

Ujawniono, ¿e wiek od 13–14 a 15–16 lat jest dogodnym okresem dla rozwoju wszyst-
kich ocenianych KZM u zapaœniczek. Przed tym czasem najprawdopodobniej wystêpuje
u zawodniczek pewien okres stabilizacji lub niewielkiej, czêœciowej poprawy rozwoju KZM.
Stan taki mo¿e byæ wynikiem fazy pokwitania i zwi¹zanymi z ni¹ zaburzeniami w zdolno-
œciach do sterowania i regulacji z³o¿onych koordynacyjnie ruchów. W dalszych latach, tj.
miêdzy 15–16 a 17–18 rokiem ¿ycia, znów wyst¹pi³ znaczny przyrost KZM, g³ównie w ryt-

156

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”



mizacji, szybkiej reakcji i ró¿nicowania kinestetycznego, co oznacza, ¿e jest to równie¿
okres sprzyjaj¹cy rozwojowi ww. zdolnoœci.

Na podstawie otrzymanych wyników mo¿na przypuszczaæ, ¿e rozwój KZM, szczególnie
niektórych wystêpuje przez ca³y okres szkolenia i nie ogranicza siê do wieku m³odszego za-
wodniczek. Korzystnym zatem czasem, w którym w wiêkszoœci przypadków kszta³tuj¹ siê
KZM, s¹ lata 13–18.

Na uwagê zas³uguje fakt, ¿e przy ocenie tej samej zdolnoœci koordynacyjnej dwoma ró¿-
nymi wskaŸnikami nie odnotowano zbli¿onych wyników. Najprawdopodobniej mo¿e byæ
konsekwencj¹ nieodpowiedniego dobrania testów. Niew¹tpliwie problem ustalenia pozio-
mu rozwoju KZM wymaga dodatkowych badañ przy u¿yciu specjalnych, sportowo-mo-
torycznych b¹dŸ komputerowych testów oceniaj¹cych koordynacyjny obszar motorycznoœci
zapaœniczek.

Otrzymane wyniki s¹ zbli¿one do danych uzyskanych przez innych autorów badaj¹cych
przebieg rozwoju KZM podobnego odcinka ontogenezy (Raczek i wsp. 1998, s. 56, Starosta
2003, s. 78, Ljach, Witkowski 2004, s. 60 i in.).

Wœród badanych zawodników odnotowano znaczne indywidualne zró¿nicowanie,
o czym œwiadczy wysoka wartoœæ wspó³czynnika zmiennoœci (V). G³ównie dotyczy ono ryt-
mizacji, równowagi i szybkiej reakcji. Ujawnione w toku badañ wewn¹trzgrupowe zró¿ni-
cowanie wyników mo¿na prawdopodobnie traktowaæ jako potencjalne rezerwy poziomu
KZM, które mog¹ byæ wykorzystane w dalszych etapach procesu szkolenia, poruszone po-
przez wprowadzenie dodatkowego obci¹¿enia, np. w formie ukierunkowanego treningu
koordynacyjnego.

Na podstawie otrzymanych informacji wysuniêto nastêpuj¹ce wnioski:
Miêdzy dziewczêtami trenuj¹cymi zapasy na ró¿nych etapach zaawansowania sportowe-

go wystêpuj¹ w wiêkszoœci przypadków w poziomie ocenianych KZM istotne ró¿nice.
Wraz z wiekiem i sta¿em treningowym zapaœniczek wzrasta poziom KZM. Najwiêksz¹

„wra¿liwoœci¹” na poziom zaawansowania sportowego odznacza siê zdolnoœæ rytmizacji,
równowagi (statycznej) i ró¿nicowania kinestetycznego.

Zawodniczki na ka¿dym etapie szkolenia sportowego charakteryzuj¹ siê indywidualnym
zró¿nicowanym poziomem ocenianych KZM, szczególnie dotyczy to zdolnoœci rytmizacji,
równowagi i szybkiej reakcji. Mo¿e to œwiadczyæ o znacz¹cych rezerwach tkwi¹cych w ko-
ordynacyjnym obszarze motorycznoœci zawodników.

Praktycy zapaœniczego treningu sportowego powinni na ka¿dym etapie zwracaæ uwagê
na kszta³towanie KZM.
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Uniwersytet £ódzki

AKTYWNOŒÆ RUCHOWA ZALECANA DLA KOBIET

JAKO ELEMENT DBA£OŒCI O ZDROWIE

Systematyczna aktywnoœæ ruchowa jest zachowaniem zdrowotnym po¿¹danym w utrzy-
maniu dobrego stanu zdrowia, a tak¿e jego poprawie. Korzyœci regularnego wysi³ku fizycz-
nego dla organizmu cz³owieka wykorzystywane s¹ w 3 obszarach: w promocji zdrowia,
profilaktyce chorób przewlek³ych oraz w wspomaganiu leczenia i rehabilitacji.

Promocja zdrowia obejmuje postêpowanie, które umacnia dobry stan zdrowia oraz po-
prawia wskaŸniki morfofunkcjonalne cz³owieka. Systematyczna aktywnoœæ ruchowa jest je-
dn¹ z wa¿niejszych dróg wykorzystywanych w tym procesie. Do kontroli efektów treningu
fizycznego, a tak¿e mo¿liwych do interpretacji nale¿¹ wskaŸniki: masa cia³a, wydolnoœæ fi-
zyczna, czêstoœæ skurczów serca i ciœnienie têtnicze krwi. Bardzo wa¿ne dla utrzymania dobrego
stanu zdrowia cz³owieka jest podkreœlanie przez pedagogów, instruktorów, nauczycieli, specjali-
stów znaczenia innych – obok aktywnoœci ruchowej – racjonalnych zachowañ zdrowotnych ta-
kich jak: prawid³owy sposób od¿ywiania, unikanie u¿ywek, umiejêtnoœæ radzenia sobie
z nadmiernymi obci¹¿eniami psychoemocjonalnymi.

Drugim obok promocji zdrowia obszarem dzia³añ, w którym rola aktywnoœci ruchowej
jest bardzo du¿a, jest zapobieganie chorobom przewlek³ym (zwane równie¿ profilaktyk¹
lub prewencj¹). Istotne znaczenie systematycznej aktywnoœci ruchowej dotyczy zapobie-
gania najczêœciej wystêpuj¹cym chorobom, s¹ to: choroby uk³adu kr¹¿enia (choroba nie-
dokrwienna serca, nadciœnienie têtnicze), choroby metaboliczne (nadwaga, oty³oœæ,
cukrzyca, zaburzenia lipidowe) oraz choroby narz¹du ruchu (choroba zwyrodnieniowa,
osteoporoza).

Trzeci obszar korzystnych dzia³añ systematycznego wysi³ku fizycznego obejmuje wspo-
maganie leczenia chorób oraz rehabilitacjê. Postêpowania te le¿¹ w kompetencji zawodów
medycznych: lekarza i fizjoterapeuty.

O du¿ym znaczeniu systematycznej aktywnoœci ruchowej dla stanu zdrowia organizmu
kobiety przekonuj¹ nas wyniki badañ epidemiologicznych, klinicznych i anatomopatologi-
cznych podejmowanych g³ównie w dziedzinie medycyny. Wynikami wartymi podkreœlenia
s¹ wyniki badañ epidemiologicznych. Pokazuj¹ znacz¹cy wp³yw aktywnoœci ruchowej na
zdrowie, mianowicie: systematyczna aktywnoœæ ruchowa zmniejsza ryzyko wystêpowa-
nia chorób uk³adu kr¹¿enia, w tym w szczególnoœci choroby wieñcowej, œrednio o oko³o
50–65 %. Wp³yw tych dzia³añ na organizm jest na pewno nie tylko poœredni, uzyskiwany
na drodze zmiany stylu ¿ycia, ale równie¿ bezpoœredni. Przyk³adem tego mog¹ byæ efekty
uzyskiwane w nastêpstwie stosowania treningu fizycznego takie jak: zwolnienie spoczyn-
kowej czêstoœci skurczów serca, podwy¿szenie wydolnoœci fizycznej organizmu, ni¿sze
wartoœci ciœnienia têtniczego krwi, uzyskiwane przy podobnym obci¹¿eniu, lepsza toleran-
cja glukozy, wy¿sze wartoœci frakcji HDL cholesterolu, ni¿sza masa cia³a. Wykazano rów-
nie¿, ¿e aktywnoœæ ruchowa jest czynnikiem ochronnym w zapobieganiu chorobom u osób
o podwy¿szonym ryzyku zdarzeñ sercowo-naczyniowych. Grupa takich osób charakteryzu-
je siê tym, ¿e w ich organizmie b¹dŸ w œrodowisku wystêpuj¹ czynniki przyœpieszaj¹ce wy-
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stêpowanie chorób uk³adu kr¹¿enia. Do czynników zagro¿enia – o dobrze udokumentowanym
znaczeniu – nale¿¹ m.in.: nadciœnienie têtnicze, palenie tytoniu, wysokie stê¿enie LDL choleste-
rolu, cukrzyca, oty³oœæ, obci¹¿enie genetyczne.

Na pytanie: „czy osoby systematycznie æwicz¹ce ¿yj¹ d³u¿ej?” wyniki badañ wielu autorów
odpowiedzia³y pozytywnie. Dotyczy to wyd³u¿enia okresu ¿ycia o 1 do 2 lat z charakteryzu-
j¹c¹ go znacznie wy¿sz¹ jakoœci¹ ¿ycia.

W badaniach epidemiologicznych zajmowano siê równie¿ wp³ywem ró¿nych rodzajów
aktywnoœci ruchowej na stan zdrowia. Podkreœlano, ¿e korzystne jest podejmowanie akty-
wnoœci ruchowej w czasie wolnym od pracy zawodowej. Znaczenie aktywnoœci ruchowej
bêd¹cej czêœci¹ pracy zawodowej jest problematyczne.

W badaniach epidemiologicznych postawiono jeszcze inne pytanie: „czy istnieje opty-
malna iloœæ aktywnoœci ruchowej, czy im wiêcej tym lepiej?”. Wydaje siê, ¿e okreœlony jest
tylko dolny próg zaleceñ w zakresie aktywnoœci ruchowej. Jej minimalna iloœæ zwi¹zana jest
z wydatkiem energetycznym powy¿ej 1000 kcal w ci¹gu tygodnia. Optymalna iloœæ nie zo-
sta³a dot¹d okreœlona. Regularne uczestnictwo w ró¿nych formach ruchu, które wymaga
wydatku energetycznego 700–2000 kcal tygodniowo, istotnie wp³ywa na zmniejszenie
umieralnoœci z powodu chorób sercowo-naczyniowych i umieralnoœci ogólnej. Ocenia siê,
¿e ryzyko wyst¹pienia chorób sercowo-naczyniowych jest dwukrotnie wiêksze u osób
niepodejmuj¹cych regularnej aktywnoœci fizycznej.

Skuteczne wykorzystanie aktywnoœci fizycznej w promocji zdrowia i zapobieganiu cho-
robom przewlek³ym wi¹¿e siê z koniecznoœci¹ okreœlenia optymalnej dawki i rodzaju akty-
wnoœci ruchowej. Zalecenia amerykañskie i europejskie przedstawiono w tabeli 1 i 2,
a zalecenia w³asne na podstawie wieloletniej obserwacji oraz uwzglêdnienia zaleceñ œwia-
towych, przedstawiono w tabeli 3.

Tabela 1. Zalecenia aktywnoœci ruchowej wg American Heart Association (AHA) i American College of
Cardiology 2001

Aktywnoœæ ruchowa American Heart Association (AHA) i American College of
Cardiology 2001

Czêstotliwoœæ treningu 3–5 razy

Intensywnoœæ æwiczeñ 40–60% maks. wydolnoœci tlenowej (VO2max) lub 50–70 %
rezerwy têtna

Czas trwania jednostki treningowej 20–60 minut

Rodzaj zalecanego treningu wytrzyma³oœciowy

Trening oporowy Uzupe³nienie treningu wytrzyma³oœciowego minimum 2–3 x
w tygodniu 1–3 zestawów æwiczeñ po 8–15 powtórzeñ dla
ka¿dej grupy miêœniowej

Wydatek energetyczny w czasie æwiczeñ Minimum 300 kcal/trening

Tabela 2. Zalecenia aktywnoœci ruchowej wg Europejskie Towarzystwa Kardiologicznego (ESC) 2006

Aktywnoœæ ruchowa Europejskie Towarzystwa Kardiologiczne (ESC) 2006

Czêstotliwoœæ treningu 4–5 razy/ tydzieñ

Intensywnoœæ æwiczeñ 60–75 % maks. têtna odpowiedniego dla wieku

Rodzaj zalecanego treningu wytrzyma³oœciowy
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Tabela 3. Zalecenia dotycz¹ce poziomu aktywnoœci ruchowej w promocji zdrowia i prewencji pierwot-
nej chorób przewlek³ych

Czêstotliwoœæ treningu Minimum 3 razy w tygodniu

Intensywnoœæ æwiczeñ Umiarkowana: 40–60 % maksymalnej wydolnoœci fizycznej
(VO2max) lub 60–75 % maksymalnego têtna

Czas jednostki treningowej 20–60 min. (œrednio 40 min.)

Rodzaj zalecanego treningu Wysi³ki wytrzyma³oœciowe

Æwiczenia oporowe Uzupe³nienie 10–15 % objêtoœci æwiczeñ

Wydatek energetyczny w czasie æwiczeñ Powy¿ej 1000 kcal/tydzieñ, optymalnie powy¿ej 2000
kcal/tydzieñ

Przyk³adowe docelowe czêstotliwoœci rytmu serca, które powinny byæ osi¹gane w tre-

ningu o umiarkowanej intensywnoœci w zale¿noœci od wieku, zestawiono w tabeli 4.

Tabela 4. Treningowe têtno docelowe dla osób zdrowych bez wysokiego ryzyka chorób sercowo-na-
czyniowych

Przedzia³ wieku (lata)
Czêstotliwoœæ rytmu serca (HR)

60 % HR (ud x min-1) 75% HR (ud x min-1)

21–30 115 145

31–40 110 140

41–50 105 130

51–60 100 125

61–70 95 115

W treningu zdrowotnym zaleca siê uprawianie ró¿nych dyscyplin sportowych. Przyk³ady
wydatku energetycznego dla wybranych dyscyplin sportowych przedstawiono w tabeli 5.

Tabela 5. Wydatek energetyczny w czasie uprawiania ró¿nych dyscyplin sportowych

Dyscyplina sportowa Intensywnoœæ wysi³ku Wydatek energetyczny

Marsz (5 km/h)

Tenis sto³owy

Pi³ka siatkowa

gimnastyka

5 kcal/min 300 kcal/godz

Tenis ziemny

Badminton

Taniec

7 kcal/min 420 kcal/godz

Pi³ka koszykowa 9 kcal/min 540 kcal/godz

Pi³ka no¿na

P³ywanie (40m/min)

Narciarstwo biegowe

Jazda na rowerze (20km/h)

10 kcal/min 600 kcal/godz

Biegi (10 km/h) 11 kcal/min 660 kcal/godz

Nale¿y pamiêtaæ, ¿e obok korzyœci, jakie niesie ze sob¹ systematyczna aktywnoœæ rucho-
wa, ka¿dy wysi³ek fizyczny jest równie¿ prowokacj¹ dla organizmu. Czasem mo¿e on wy-
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zwalaæ patologie, które s¹ nieme w okresie spoczynku. Fakt ten jest szczególnie wa¿ny
u doros³ych osób, które prowadz¹ tzw. siedz¹cy tryb ¿ycia i po wielu latach pragn¹ ten stan
zmieniæ, a czasem nadrobiæ zaleg³oœci wielu lat. Jak dot¹d wykazano, ¿e przy rozs¹dnym
dawkowaniu æwiczeñ fizycznych ryzyko powik³añ jest istotnie mniejsze ni¿ uzyskane ko-
rzyœci. Aby systematyczna aktywnoœæ ruchowa dawa³a korzyœci, a nie nios³a ze sob¹ powik-
³ania, wa¿ne jest wykonanie kwalifikacyjnych badañ lekarskich przed jej rozpoczêciem,
a nastêpnie okresowe kontrolowanie stanu zdrowia osoby æwicz¹cej. Celem badañ kwalifi-
kuj¹cych osoby doros³e do treningu zdrowotnego jest: ogólna ocena stanu zdrowia z wy-
kluczeniem przeciwwskazañ do wysi³ku fizycznego, oszacowanie globalnego ryzyka
chorób serca i naczyñ, chorób metabolicznych oraz diagnostyka kardiologiczno-wysi³kowa
z iloœciow¹ ocen¹ wydolnoœci fizycznej.

Podejmuj¹c systematyczny trening fizyczny ka¿da kobieta powinna trening zawsze roz-
poczynaæ rozgrzewk¹, a koñczyæ æwiczeniami wyciszaj¹cymi (5–10 minut). Jeœli æwiczymy
z drug¹ osob¹, nie powinna byæ ona nigdy partnerem do rywalizacji sportowej. S³aboœci
w³asnego organizmu nale¿y pokonywaæ z rozwag¹. W przypadku prowadzenia æwiczeñ
w terenie nale¿y wybieraæ miêkkie pod³o¿e. Nie powinno siê æwiczyæ bezpoœrednio po po-
si³ku, ale minimum 1,5 – 2 godzin po nim. Ka¿dy stan zapalny w organizmie (katar, kaszel,
ból gard³a, biegunka) jest przeciwwskazaniem do wykonywania æwiczeñ.

Podsumowuj¹c, nale¿y jeszcze raz podkreœliæ, ¿e systematyczna aktywnoœæ ruchowa jest
niezast¹pionym zachowaniem zdrowotnym w celu umocnienia lub poprawy stanu zdrowia.
Czynne uczestnictwo spo³eczeñstwa w treningu zdrowotnym jest uwarunkowane wieloma
czynnikami, spoœród których dzia³anie odpowiednio przygotowanego pedagoga, trenera
odgrywa bardzo wa¿n¹ rolê.
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SPRAWNOŒÆ FIZYCZNA I ZACHOWANIA ZDROWOTNE DZIEWCZ¥T
U PROGU DOROS£OŒCI

Zdrowie jako jedna z najbardziej po¿¹danych wartoœci indywidualnych i spo³ecznych
jest warunkowane wieloma czynnikami. Nale¿¹ do nich m. in. zachowania zdrowotne, zdol-
noœci motoryczne i umiejêtnoœci ruchowe. Odpowiedni poziom zdolnoœci motorycznych
i umiejêtnoœci ruchowych sprzyja aktywnoœci ruchowej, która jest powszechnie dostêpnym
sposobem wzmacniania witalnoœci cz³owieka. WskaŸniki somatyczne równie¿ mog¹ byæ wy-
znacznikiem zdrowotnoœci. Niezmiernie wa¿ny jest te¿ styl ¿ycia, wyznawany system wartoœci
i zachowania zdrowotne, które w znacznym stopniu warunkuj¹ stan zdrowia.

Motorycznoœæ cz³owieka nale¿y postrzegaæ wielowymiarowo, uwzglêdniaj¹c równie¿
cechy charakteru, emocje, wolê, zdolnoœci poznawcze. Funkcje narz¹du ruchu zwi¹zane s¹
zarówno z czynnikami biologicznymi, jak i osobowoœci¹. Takie ujêcie poszerza fizyczne
przejawy motorycznoœci o wymiar osobowoœciowy. Na sprawnoœæ fizyczn¹ rzutuje zasób
opanowanych æwiczeñ ruchowych, wydolnoœæ poszczególnych uk³adów i narz¹dów, zdol-
noœci motoryczne, a tak¿e styl ¿ycia nastawiony na aktywnoœæ ruchow¹ (Osiñski 2000,
2003). Owa definicja sprawnoœci fizycznej podkreœla, ¿e jest to w³aœciwoœæ, która eksponuje
nie tylko poziom aktualnych mo¿liwoœci i zachowañ ruchowych cz³owieka, ale przede
wszystkim uwzglêdnia pod³o¿e funkcjonalne i strukturalne organizmu, a tak¿e codzienn¹ fi-
zyczn¹ aktywnoœæ danej osoby. S¹ one istotnym przejawem osobniczych d¹¿eñ do zdrowe-
go, aktywnego i twórczego ¿ycia. Tak pojmowana sprawnoœæ fizyczna jest efektem
zarówno wrodzonych predyspozycji, wyæwiczenia, jak i oddzia³ywania warunków œrodo-
wiskowych i wychowawczych. Sprawn¹ fizycznie bêdzie osoba, która odznacza siê znacz-
nym zasobem opanowanych umiejêtnoœci ruchowych, wysok¹ wydolnoœci¹ uk³adów
kr¹¿enia, oddychania, wydzielania i termoregulacji, optymaln¹ budow¹ cia³a oraz afirmu-
j¹cym fizyczn¹ aktywnoœæ stylem ¿ycia.

Edukacja zdrowotna s³u¿y kszta³towaniu indywidualnych umiejêtnoœci pozwalaj¹cych
poprawiaæ jakoœæ ¿ycia. Wymaga ona promowania pozytywnych zachowañ poprzez rodzi-
nê, szko³ê, s³u¿bê zdrowia, instytucje spo³eczne. Kreowaæ nale¿y wiedzê, umiejêtnoœci, mo-
tywacje do prozdrowotnego stylu ¿ycia. Uwglêdnianie zwi¹zków pomiêdzy tymi
czynnikami mo¿e przyczyniæ siê do poznania ró¿nych aspektów funkcjonowania cz³owieka
we wspó³czesnym œwiecie i do poprawy krytycznego stanu rzeczy. Wiedza o zdrowotnoœci
cz³owieka eksponuje jej œcis³y zwi¹zek ze stylem ¿ycia. Etiologia chorób cywilizacyjnych
tkwi w antyzdrowotnych zachowaniach, na które wp³ywa postêp techniczny oraz degrada-
cja œrodowiska naturalnego. Podstawowym warunkiem zmiany stylu ¿ycia na prozdrowot-
ny jest wiedza o zagro¿eniach zdrowotnych, w³aœciwa postawa wobec zdrowia oraz
odpowiedni poziom zdolnoœci i umiejêtnoœci ruchowych.

Analiza rozwoju somatycznego, sprawnoœci motorycznej oraz zachowañ zdrowotnych
mo¿e byæ jednym ze sposobów oceny potencja³u zdrowotnego cz³owieka. Monitorowanie
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tych czynników daje te¿ mo¿liwoœæ modyfikowania procesu edukacyjnego zwi¹zanego
z aktywnoœci¹ ruchow¹ traktowan¹ jako pierwotny noœnik zdrowia oraz kszta³towaniem
wydolnoœci wszystkich uk³adów organizmu jako wtórnego efektu aktywnoœci fizycznej
(Drabik 2001).

Celem doniesienia jest zaprezentowanie wyników badañ sprawnoœci motorycznej, cech
somatycznych i zachowañ zdrowotnych m³odych kobiet zbli¿aj¹cych siê do koñca edukacji
w ró¿nych typach szkó³ ponadgimnazjalnych. Tylko czêœæ z nich bêdzie kontynuowaæ nau-
kê w uczelniach wy¿szych, wiêkszoœæ wkroczy w ¿ycie doros³e, w którym mo¿liwoœæ wy-
chowawczego oddzia³ywania osób trzecich bêdzie znikoma.

Badaniami objêtych zosta³o 481 uczennic klas trzecich uczêszczaj¹cych do 4 typów szkó³
ponadgimnazjalnych z Katowic i Mys³owic: liceów ogólnokszta³c¹cych (LO), liceów profilo-
wanych (LP), techników (T) i zasadniczych szkó³ zawodowych (ZSZ) (tab. 1).

Tabela 1. Liczebnoœæ i wiek badanych dziewcz¹t

Typy szkó³ Symbol n Wiek x

Licea ogólnokszta³c¹ce LO 136 18,2-19,0 18,6

Licea profilowane LP 125 18,3-19,1 18,7

Technika T 101 18,3-19,2 18,8

Zasadnicze szko³y zawodowe ZSZ 119 18,5-19,3 18,9

Razem 481 18,2-19,3 18,8

Sformu³owano nastêpuj¹ce pytania badawcze:
1. Czy sprawnoœæ motoryczna i komponenty somatyczne ró¿nicuj¹ dziewczêta koñcz¹ce

odmienne typy szkó³?
2. Jaki styl ¿ycia w sferze aktywnoœci ruchowej ukierunkowanej na zdrowie preferuj¹ dziew-

czêta koñcz¹ce naukê w ró¿nych typach szkó³ ponadgimnazjalnych?
3. Jakie czynniki determinuj¹ sprawnoœæ motoryczn¹ i zachowania sprzyjaj¹ce zdrowotno-

œci?
Przed przyst¹pieniem do analizy zachowañ zdrowotnych dziewcz¹t koñcz¹cych obo-

wi¹zkow¹ naukê w ró¿nych typach szkó³ ponadgimnazjalnych dokonano charakterystyki
ich rozwoju motorycznego i somatycznego. Kinetykê zdolnoœci motorycznych oceniono
Europejskim Testem Sprawnoœci Fizycznej „Eurofit”. Jest to najbardziej lansowany test od lat
80. XX wieku odpowiadaj¹cy koncepcji health–related fitness (H–RF), czyli sprawnoœci fi-
zycznej ukierunkowanej na zdrowie. Do pomiaru masy cia³a oraz stopnia ot³uszczenia wy-
korzystano technikê impedancji bioelektrycznej. S³u¿¹ do tego wagi mierz¹ce ró¿nicê
oporu przechodzenia impulsu elektrycznego przez tkanki ustroju (miêœniow¹, t³uszczow¹).
S¹ te¿ swego rodzaju nowoœci¹ i wzbudzaj¹c zainteresowanie absorbuj¹ emocjonalnie ba-
dane osoby. W badaniach wykorzystano równie¿ kwestionariusz ankiety do oceny zacho-
wañ zdrowotnych.

Zastosowane narzêdzia badawcze oraz metody analizy statystycznej uwidoczni³y ró¿nice
w sprawnoœci motorycznej, komponentach somatycznych i zachowaniach zdrowotnych po-
miêdzy dziewczêtami koñcz¹cymi ró¿ne typy szkó³ ponadgimnazjalnych. Profile sprawno-
œci motorycznej (ryc. 1) uwidoczni³y, ¿e dziewczêta uczêszczaj¹ce do zasadniczych szkó³
zawodowych osi¹gaj¹ gorsze wyniki w poszczególnych próbach sprawnoœci fizycznej. Od-
biegaj¹ one od dziewcz¹t pozosta³ych typów szkó³ poziomem czterech zdolnoœci motorycz-
nych: równowag¹ statyczn¹, szybkoœci¹ ruchów koñczyny górnej, si³¹ eksplozywn¹
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i szybkoœci¹ biegow¹. Gibkoœci¹ i wytrzyma³oœci¹ kr¹¿eniowo-oddechow¹ ustêpuj¹ istotnie
dziewczêtom dwóch typów szkó³ – liceów ogólnokszta³c¹cych i profilowanych, zaœ si³¹ sta-
tyczn¹ dziewczêtom z techników, a si³¹ funkcjonaln¹ dziewczêtom z liceów ogólno-
kszta³c¹cych. Tylko w jednej zdolnoœci motorycznej, tj. sile miêœni tu³owia, dziewczêta szkó³
zawodowych nie odbiegaj¹ istotnie od pozosta³ych. Ocena ogólnej sprawnoœci motorycznej
w zale¿noœci od typu szko³y (ryc. 2) potwierdzi³a, ¿e najlepsz¹ sprawnoœci¹ odznaczaj¹ siê
dziewczêta uczêszczaj¹ce do liceów ogólnokszta³c¹cych i techników; ich wartoœci standary-
zowane wynios³y 0,348 i 0,125. Sprawnoœæ motoryczna dziewcz¹t z liceów profilowanych
i zasadniczych szkó³ zawodowych plasowa³a siê poni¿ej œredniej ogólnej (-0,072 i -0,428).
Analiza wariancji z klasyfikacj¹ pojedyncz¹ wykaza³a, ¿e wszystkie ró¿nice s¹ istotne staty-
stycznie (p<0,001).

Profile cech somatycznych (ryc. 3) wykaza³y, ¿e dziewczêta szkó³ zawodowych maj¹
wiêksz¹ masê cia³a i mniejsz¹ wysokoœæ ni¿ ich rówieœniczki, tym samym wskaŸnik BMI
przewy¿sza œredni¹ ogóln¹. Tkanka t³uszczowa i masa miêœniowa równie¿ s¹ powy¿ej œre-
dniej, co mo¿e wskazywaæ, ¿e komponenty somatyczne dziewcz¹t ze szkó³ zawodowych
odbiegaj¹ od zaleceñ zdrowotnych. Masa cia³a dziewcz¹t z liceów profilowanych plasuje siê
poni¿ej œredniej, wysokoœæ jest równa œredniej, natomiast wskaŸnik BMI, zawartoœæ cia³a
szczup³ego (FFM) oraz tkanka t³uszczowa (FAT%) s¹ ni¿sze od œredniej ogólnej. Mo¿na
wiêc stwierdziæ, ¿e uczennice z takich szkó³ s¹ bardziej filigranowe od pozosta³ych. Dziew-
czêta uczêszczaj¹ce do techników maj¹ masê i wysokoœæ cia³a oraz zawartoœæ tkanki t³usz-
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Ryc. 1. Profile sprawnoœci moto-
rycznej dziewcz¹t: 1) równo-
waga statyczna, 2) szybkoœæ
ruchów koñczyny górnej,
3) gibkoœæ, 4) si³a eksplozywna,
5) si³a statyczna, 6) si³a tu³owia,
7) si³a funkcjonalna, 8) szyb-
koœæ biegowa, 9) wytrzyma³oœæ
kr¹¿eniowo-oddechowa

Ryc. 2. Analiza kontrastów ogól-
nej sprawnoœci motorycznej



czowej (FAT%) poni¿ej œredniej, wspó³czynnik BMI równy œredniej ogólnej, a tzw. cia³o
szczup³e (FFM) przewy¿sza œredni¹. Dziewczêta ucz¹ce siê w liceach ogólnokszta³c¹cych s¹
wyraŸnie smuklejsze od pozosta³ych, gdy¿ ich masa cia³a, wskaŸnik BMI, FFM i FAT% s¹
ni¿sze ni¿ œrednia, a wysokoœæ cia³a przewy¿sza œredni¹ ogóln¹. Porównania miêdzygrupo-
we wykaza³y, ¿e wskaŸnik BMI i zawartoœæ tkanki t³uszczowej s¹ czynnikami najbardziej
ró¿nicuj¹cymi badane dziewczêta.

Zachowania zdrowotne dziewcz¹t oceniano autorskim kwestionariusza ankiety w ten
sposób, ¿e dla ka¿dej zmiennej utworzono odpowiedni¹ skalê. Po normalizacji zmiennych
obliczono wartoœæ œredni¹ zachowañ zdrowotnych. Im by³a ona wy¿sza, tym zachowania
by³y bli¿sze zaleceniom higienicznym (ryc. 4). Analiza post–hoc pozwoli³a oceniæ ró¿nice
pomiêdzy respondentkami ucz¹cymi siê w ró¿nych typach szkó³. Wszystkie ró¿nice pomiê-
dzy zachowaniami zdrowotnymi dziewcz¹t liceów ogólnokszta³c¹cych a techników, liceów
profilowanych i szkó³ zawodowych s¹ istotne statystycznie. Nale¿y zaznaczyæ, ¿e zachowa-
nia uczennic z liceów ogólnokszta³c¹cych s¹ najbardziej korzystne z punktu widzenia norm
zdrowotnych. Zachowania zdrowotne dziewcz¹t z liceów profilowanych i techników s¹
bli¿sze zaleceniom higienicznym od zachowañ dziewcz¹t z zasadniczych szkó³ zawodo-
wych. Ró¿nica nieistotna uwidoczni³a siê tylko pomiêdzy zachowaniami dziewcz¹t z liceów
profilowanych a techników (tab. 2). Zachowania zdrowotne najbli¿sze dyrektywom higieni-
cznym przejawiaj¹ wiêc dziewczêta z liceów ogólnokszta³c¹cych, a najdalsze ze szkó³ zawo-
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Ryc. 3. Profile ech somatycznych
dziewcz¹t: 1) masa cia³a, 2) wy-
sokoœæ cia³a, 3) wskaŸnik BMI,
4) cia³o szczup³e, 5) zawartoœæ
procentowa tkanki t³uszczowej

Ryc. 4. Zachowania zdrowotne
dziewcz¹t a typ szko³y



dowych. W ¿adnej grupie zachowania zdrowotne nie osi¹gnê³y wartoœci 1, czyli ca³kowitej
zgodnoœci z zaleceniami higienicznymi.

Tabela 2. Istotnoœæ ró¿nic w zachowaniach zdrowotnych uczennic poszczególnych typów szkó³

LO – LP LO – T LO – ZSZ LP – T LP – ZSZ T – ZSZ

Zachowania zdrowotne 0,001 0,001 0,001 0,966 0,002 0,023

Aktywnoœæ ruchowa polskiego spo³eczeñstwa jest ma³a, dominuj¹ bierne formy spêdza-
nia czasu wolnego. Z badañ GUS wynika, ¿e Polacy na sport i rekreacjê poœwiêcaj¹ niewiele
czasu. Najczêœciej czynnie odpoczywaj¹ osoby pomiêdzy 10–17 rokiem ¿ycia, bowiem
przeznaczaj¹ dziennie 41 minut na ten rodzaj wypoczynku. W póŸniejszych okresach onto-
genezy iloœæ czasu przeznaczonego na aktywnoœæ ruchow¹ maleje i wynosi mniej ni¿ 20 mi-
nut dziennie. Dopiero po 55 roku ¿ycia iloœæ czasu przeznaczonego na sport i rekreacjê
wzrasta, lecz jest ona i tak niedostateczna (oko³o 30 minut dziennie). Zwa¿ywszy ¿e dziew-
czêta uczêszczaj¹ce do szkó³ ponadgimnazjalnych, maj¹ 3 godziny obowi¹zkowych zajêæ
wychowania fizycznego, czas przeznaczony na dobrowoln¹ (pozaszkoln¹) aktywnoœæ ru-
chow¹ jest zatrwa¿aj¹co ma³y. Potwierdzaj¹ to opinie o niekorzystnych tendencjach zmniej-
szania siê aktywnoœci ruchowej (Przewêda 1986, Raczek 1995, 1997, Drabik 1995, 2001,
Woynarowska 1995, 1997, Bielski 1996, D¹browski 1997, Osiñski 1998, 1999, 2000, 2003,
Ostrowska 1999, Przewêda 2002, Przewêda i Dobosz 2003). Nasze wyniki nie odbiegaj¹ od
badañ innych autorów. Dziewczêta preferuj¹ bierne formy spêdzania czasu wolnego. Wiele
godzin spêdzaj¹ przed telewizorem i komputerem. Takie zachowania nie sprzyjaj¹ pomna-
¿aniu zdrowia (ryc. 5, 6).

Na podstawie wyników badañ w³asnych podjêto równie¿ próbê okreœlenia niektórych
czynników motywuj¹cych dziewczêta do aktywnoœci ruchowej. Okaza³o siê, ¿e odpowied-
ni poziom zdolnoœci motorycznych, zgodne z przyjêtymi normami komponenty cia³a, iloœæ
opanowanych umiejêtnoœci ruchowych oraz wysoka pozycja zdrowia w systemie wartoœci
dodatnio wp³ywaj¹ na aktywnoœæ ruchow¹ w czasie wolnym i zachowania zdrowotne
dziewcz¹t. Szko³a jest doskona³ym miejscem, w którym mo¿na kszta³towaæ postawy pro-
zdrowotne oraz rozwijaæ motywacje do doskonalenia w³asnej sprawnoœci motorycznej
ukierunkowanej na zdrowie. Stwierdzono, ¿e nie wystêpuj¹ znamienne ró¿nice w postrze-
ganiu zdrowia jako wartoœci pomiêdzy dziewczêtami uczêszczaj¹cymi do ró¿nych typów
szkó³. Mo¿e to œwiadczyæ, ¿e w szko³ach prowadzona jest edukacja prozdrowotna i dziew-
czêta maj¹ œwiadomoœæ walorów dobrego zdrowia. Nie zawsze jednak ich zachowania po-
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Ryc. 5. Czas spêdzany na
ogl¹daniu telewizji i przed kom-
puterem w dni powszednie a typ
szko³y



twierdzaj¹ to zrozumienie. (Przysiê¿na 2003, Skibiñska, Tomaszewska 1991, Umiastowska
1997, Rokita 1998, Woynarowska 2000, ¯ukowska 1995) (ryc. 7).

Rozbudzanie œwiadomoœci wp³ywu zachowañ na zdrowie stanowi istotê jego promocji.
Zmiana filozofii ¿ycia (styl, aktywnoœæ ruchowa, od¿ywianie, u¿ywki, stosunek do choroby)
jest podstaw¹ uczestnictwa w procesie utrzymania i pomna¿ania zdrowia. Je¿eli uznamy, ¿e
wysoka sprawnoœæ fizyczna oraz zgodne z normami komponenty somatyczne s¹ wyznacz-
nikami zdrowia, to wtedy ich rozpoznanie mo¿e sygnalizowaæ zagro¿enia zdrowotne. Po-
znanie zachowañ s³u¿y równie¿ identyfikacji istoty zdrowia.

Reasumuj¹c, mo¿na stwierdziæ, ¿e:
1. Typ szko³y oraz niektóre komponenty somatyczne s¹ czynnikami ró¿nicuj¹cymi spraw-

noœæ motoryczn¹ dziewcz¹t koñcz¹cych szko³y ponadgimnazjalne.
2. Wspó³czynnik masy cia³a (BMI) wykazuje zwi¹zek z ogóln¹ sprawnoœci¹ motoryczn¹

dziewcz¹t; im jest ni¿szy, tym sprawnoœæ motoryczna jest wy¿sza.
3. Zawartoœæ tkanki t³uszczowej (FAT%) jest czynnikiem niekorzystnie wp³ywaj¹cym na spra-

wnoœæ motoryczn¹ dziewcz¹t; im jest jej wiêcej, tym sprawnoœæ motoryczna jest mniejsza.
4. Zachowania zdrowotne kontrastuj¹ dziewczêta w zale¿noœci od typów szkó³. Najbli¿sze

dyrektyw higienicznych s¹ zachowania dziewcz¹t uczêszczaj¹cych do liceów ogólno-
kszta³c¹cych, a najdalsze ze szkó³ zawodowych.
Komponentami warunkuj¹cymi zachowania zdrowotne s¹:
� sprawnoœæ motoryczna; im wy¿sza sprawnoœæ, tym zachowania zdrowotne bli¿sze za-

leceniom higienicznym (ryc. 8),
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Ryc. 6. Czas spêdzany na
ogl¹daniu telewizji i przed kom-
puterem w weekendy a typ szko³y

Ryc. 7. Postrzeganie zdrowia jako
wartoœci a typ szko³y



� wskaŸnik BMI; im jest on ni¿szy, tym zachowania zdrowotne bli¿sze zaleceniom
(ryc. 9),

� zawartoœæ tkanki t³uszczowej (FAT%); im grubsza tkanka t³uszczowa, tym zachowania
zdrowotne dalsze od oczekiwañ (ryc. 10),
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Ryc. 8. Zale¿noœæ zachowañ
zdrowotnych od ogólnej
sprawnoœci motorycznej

Ryc. 9. Zachowania zdrowot-
ne a wspó³czynnik BMI

Ryc. 10. Zachowania zdro-
wotne a zawartoœæ tkanki
t³uszczowej



� zachowania zdrowotne istotnie determinuj¹ umiejêtnoœci ruchowe; im wiêcej opano-
wanych umiejêtnoœci, tym korzystniejsze zachowania (ryc. 11),

� zdrowie jako wartoœæ; im wy¿sz¹ pozycjê w hierarchii wartoœci zajmuje zdrowie, tym
zachowania zdrowotne bli¿sze dyrektywom higienicznym (ryc. 12).

Powy¿sze spostrze¿enia upowa¿niaj¹ do ogólniejszych konkluzji:
1. Konieczne jest ustawiczne uœwiadamianie wa¿kiej roli aktywnoœci fizycznej w pomna¿a-

niu potencja³u zdrowotnego cz³owieka, spo³eczeñstwa.
2. Proces wychowania fizycznego powinien uwzglêdniaæ, obok treœci zwi¹zanych

z kszta³towaniem sprawnoœci motorycznej i umiejêtnoœci ruchowych, tak¿e komplekso-
we oddzia³ywania prozdrowotne, a nauczyciel wychowania fizycznego powinien byæ li-
derem i edukatorem zdrowia.

3. Dzia³ania nauczyciela wychowania fizycznego powinny pozostawaæ w œcis³ym zwi¹zku
z d¹¿eniami osób i instytucji odpowiedzialnych za zdrowie m³odzie¿y.

4. Konieczna jest taka modyfikacja kszta³cenia nauczycieli wychowania fizycznego, która
uwzglêdniaæ bêdzie potrzeby zmieniaj¹cej siê rzeczywistoœci szkolnej oraz œwiatowe
tendencje w podejœciu do aktywnoœci fizycznej i pomna¿ania zdrowia.

5. Celem zwiêkszenia preferencji wobec aktywnoœci ruchowej m³odzie¿y szkolnej wycho-
wanie fizyczne powinno uwzglêdniaæ nauczanie ró¿norodnych, tak¿e niekonwencjonal-
nych umiejêtnoœci sprawnoœciowych.
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Ryc. 11. Zachowania zdro-
wotne a liczba opanowanych
umiejêtnoœci ruchowych

Ryc. 12. Zachowania zdro-
wotne a postrzeganie zdrowia
jako wartoœci
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WP£YW ÆWICZEÑ PILATES I BODYARTTM NA WYBRANE MORFOLOGICZNE
KOMPONENTY SPRAWNOŒCI FIZYCZNEJ KOBIET

Istnieje wiele mo¿liwoœci pojmowania sprawnoœci fizycznej. Wœród nich najwiêksz¹ po-
pularnoœæ zyska³a koncepcja zdrowotna – Health–Related Fitness (HR–F), zgodnie z któr¹
wyodrêbniono nastêpuj¹ce komponenty: morfologiczne, miêœniowe, motoryczne, kr¹¿e-
niowo-oddechowe i metaboliczne. Pierwsze spoœród wy¿ej wymienionych stanowi¹ przed-
miot niniejszych badañ. Zaliczamy do nich: gibkoœæ, sk³ad cia³a, tkankê t³uszczow¹ i jej
dystrybucjê, stosunek masy cia³a do wysokoœci, oty³oœæ brzuszn¹ oraz gêstoœæ tkanki ko-
stnej (Bouchard, Schepard 1994, s.77). Gibkoœæ traktowana jest jako w³aœciwoœæ pozwala-
j¹ca na uzyskiwanie du¿ej amplitudy ruchów, w znacznym stopniu podatna na
wytrenowanie. W g³ównej mierze uzale¿niona jest od kszta³tów stawów, elastycznoœci
miêœni, œciêgien i torebek stawowych oraz stanu pobudzenia oœrodkowego uk³adu nerwo-
wego (Ulatowski 1992, s.272). W ogólnym sk³adzie cia³a wyró¿nia siê bezt³uszczow¹ masê
cia³a (Lean Body Mass, LBM), z³o¿on¹ z tkanki miêœniowej, narz¹dów wewnêtrznych, in-
nych tkanek miêkkich i uk³adu kostnego oraz masê tkanki t³uszczowej: podskórnej, miêœni
i narz¹dów wewnêtrznych (Koz³owski, Nazar 1999, s. 17). Zawartoœæ wody w ca³ym orga-
nizmie waha siê w granicach 45 – 65%, natomiast w tkance t³uszczowej wynosi oko³o 10%
(Konturek 2001, s. 316). Tkanka ta oprócz wody zbudowana jest g³ównie z t³uszczu i sub-
stancji pozakomórkowych. Jej sk³ad zale¿y od okolicy cia³a i g³êbokoœci warstwy, w jakiej
siê znajduje (Taton 2007, s. 101). Masa cia³a wykazuje wahania dobowe, ma œcis³y zwi¹zek
z trybem ¿ycia i sposobem od¿ywiania. Zale¿y od stanu rozwoju koœæca, miêœni, narz¹dów
wewnêtrznych i tkanki t³uszczowej (Malinowski 1987, s.201). Stosunek masy cia³a do wyso-
koœci wyra¿a siê wskaŸnikiem BMI (Body Mass Index).

Odpowiedni poziom wszystkich wymienionych wy¿ej sk³adowych sprawnoœci fizycznej
pozytywnie wp³ywa na realizacjê celów zwi¹zanych z jakoœci¹ ¿ycia. Pogorszenie siê które-
goœ z elementów na ogó³ wi¹¿e siê z ryzykiem rozwoju zagro¿eñ zdrowotnych (Drabik
1995, s. 108). Kluczowym sk³adnikiem zdrowego stylu ¿ycia jest aktywnoœæ fizyczna. Dziêki
niej mo¿liwe jest w³aœciwe od¿ywianie, kontrola masy cia³a, radzenie sobie ze stresem,
a tak¿e minimalizowanie ryzyka nadmiernego spo¿ywania ró¿nego rodzaju u¿ywek. Syste-
matyczny wysi³ek fizyczny pozytywnie wp³ywa równie¿ na w³aœciwy odpoczynek i regene-
racjê organizmu (Drabik 1997, s. 23, Blair i wsp. 1985a, s. 172).

W dzisiejszych czasach zapobieganie chorobom cywilizacyjnym sta³o siê nadrzêdnym
zadaniem realizowanym w rekreacji. Spoœród du¿ej iloœci form aktywnoœci ruchowej szcze-
gólne znaczenie nale¿y przypisaæ ró¿norodnym odmianom zajêæ fitness. Dziêki dynamicz-
nemu ich rozwojowi mo¿liwe jest kompleksowe osi¹ganie celów zdrowotnych. Tradycyjne
formy zajêæ fitness s¹ niekomplementarne, pomimo i¿ od kilkunastu lat k³adzie siê du¿y na-
cisk na ich bezpieczeñstwo i efektywnoœæ. Szybkie tempo æwiczeñ nie pozwala jednak
w pe³ni na precyzyjne wykonywanie ruchów oraz koncentracjê na wnêtrzu cia³a. Coraz
wiêksz¹ popularnoœæ zyskuj¹ wiêc formy ³¹cz¹ce umys³ i cia³o, tzw. mind and body, które
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stanowi¹ doskona³e uzupe³nienie standardowych lekcji aerobiku. Ich g³ównym celem jest
równomierne wzmocnienie czynnego aparatu ruchu z uwzglêdnieniem miêœni g³êbokich
(pelviv floor – PF, transversus abdominis – TrA, Multifidus), likwidacja dysharmonii i zbêd-
nych napiêæ miêœniowych, zwiêkszanie zakresu ruchomoœci w stawach, kszta³towanie na-
wyku prawid³owej postawy cia³a, umiejêtne kontrolowanie ruchu oraz wyrabianie
œwiadomoœci w³asnego cia³a (Muscolino, Capriani 2004, s.16, Robinson i wsp. 2002, s.7, Sil-
ler 2000, s. 12, Urla 1997, s. 9). Do najpopularniejszych zaliczamy Pilates. Forma ta obejmuje
zestaw wzmacniaj¹cych i rozci¹gaj¹cych æwiczeñ wykonywanych p³ynnie z ukierunkowa-
niem na cel, stworzony na pocz¹tku XX wieku przez twórcê tej metody Josepha Pilatesa.
Obecnie program ten zosta³ zmodyfikowany oraz wzbogacony o aktualn¹ wiedzê z zakresu
budowy, a tak¿e funkcjonowania cia³a ludzkiego. W odró¿nieniu od formy Pilates, posiada-
j¹cej swoje korzenie w przesz³oœci, BodyArtTM jest stosunkowo m³od¹ odmian¹ zajêæ aero-
biku. Obecnie intensywnie rozwija siê ze wzglêdu na du¿¹ efektywnoœæ stosowanych
æwiczeñ. Stanowi po³¹czenie pozycji w³asnych, elementów dynamicznego i statycznego
wzmacniania, jogi, fizjoterapii, relaksacji, ruchów zaczerpniêtych z Tai Chi (chi move-
ments), klasycznych technik oddechowych oraz japoñskiego DO IN – terapii stosowanej
w leczeniu zaburzeñ ruchowych objawiaj¹cych siê wzmo¿onym napiêciem miêœniowym
lub sztywnoœci¹ miêœni.

W niniejszym opracowaniu analizie poddano wybrane czynniki spoœród komponentów
morfologicznych: gibkoœæ, stosunek masy cia³a do wysokoœci oraz wybrane elementy sk³a-
du cia³a. G³ównym celem pracy by³a ocena wp³ywu szeœciotygodniowego treningu Pilates
i BodyArtTM na analizowane sk³adowe sprawnoœci fizycznej kobiet.

Materia³ i metody badañ

Do badañ przyst¹pi³y 22 kobiety w wieku 20–21 lat, o prawid³owej masie cia³a. Stanowi-
³y one wyselekcjonowan¹ grupê o sprawnoœci wy¿szej ni¿ przeciêtna. Eksperyment polega³
na szeœciotygodniowym uczestnictwie w specjalnie przygotowanym programie æwiczeñ
obejmuj¹cym zarówno trening Pilates, jak i BodyArtTM. Zajêcia te odbywa³y siê 3 razy w ty-
godniu po 1 godzinie.

Ocenê gibkoœci zrealizowano na podstawie testu sportowo-motorycznego: sk³on tu³owia
w przód w siadzie (EUROFIT), wykonywany przy u¿yciu skrzyni, wierzchniej deski wysu-
niêtej do przodu o 25 cm, na œrodku której znajdowa³a siê skala od 0 do 50 cm d³ugoœci. Ba-
dany trzymaj¹c trzydziestocentymetrow¹ linijkê w d³oniach stara³ siê przesun¹æ j¹ po
powierzchni blatu skrzyni jak najdalej w przód. Z uzyskanych wyników dwóch kolejnych
prób przyjmowano wiêksz¹ odleg³oœæ, na jak¹ siêgn¹³, wyra¿on¹ w centymetrach (Drabik
1997, s. 166). Budowê oceniono za pomoc¹ wskaŸnika BMI, stanowi¹cego iloraz masy cia³a
w kg do jego wysokoœci w cm podniesionej do kwadratu, a pomiar wybranych elementów
sk³adu cia³a (zawartoœci wody i tkanki t³uszczowej w organizmie) odby³ siê przy zastosowa-
niu wagi Tanita, która wykorzystuje technikê impendancji – przewodnoœci elektrycznej cia-
³a (Bioelectrical Impedance Analysis, BIA).

Ocenie poddano parametry wyjœciowe, bêd¹ce wynikami zastosowanych metod badaw-
czych oceniaj¹cych wybrane sk³adowe sprawnoœci fizycznej badanej grupy, które zestawio-
no z rezultatami uzyskanymi w ponownej ich ocenie po zakoñczeniu szeœciotygodniowego
procesu treningowego. Okolicznoœci pomiarów by³y identyczne: odbywa³y siê o tej samej
porze, przed zajêciami, z zachowaniem warunków jednakowego spo¿ycia napojów i pokar-
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mów w dniu badania. Uczestniczki w trakcie eksperymentu nie zmieni³y dotychczasowego
sposobu od¿ywiania.

Otrzymane wyniki opracowano powszechnie stosowanymi metodami statystyki opiso-
wej. Obliczono: œrednie arytmetyczne, odchylenie standardowe oraz wskaŸnik asymetrii
i kurtozy.

Do oceny efektów szeœciotygodniowego treningu „mind and body” zastosowano test
studenta T.

Wyniki badañ

Ocena gibkoœci badanych kobiet obejmowa³a pomiar zakresu ruchu w stawie biodro-
wym. Uzyskane wyniki w postaci g³êbokoœci sk³onu tu³owia w przód opracowano powsze-
chnie stosowanymi metodami statystyki opisowej (tab. 1).

Tab. 1. Statystyki opisowe dla testu oceniaj¹cego gibkoœæ: parametry wyjœciowe (VAR1) oraz po zakoñ-
czeniu programu æwiczeñ „mind and body” (VAR2).

Nwa¿. Œrednia Min. Max. Odch.Std Skoœnoœæ Kurtoza

VAR1 22 31,068 23,000 42,500 5,743 0,241 -1,033

VAR2 22 34,795 26,000 44,000 4,487 0,085 -0,396

Wp³yw omawianego wy¿ej programu æwiczeñ na kszta³towanie gibkoœci zrealizowano
na podstawie testu studenta T. W wyniku zastosowanej analizy okaza³o siê, i¿ trening Pila-
tes i BodyArtTM stanowi wystarczaj¹cy bodziec warunkuj¹cy wzrost poziomu badanej w³a-
œciwoœci uk³adu ruchowego cz³owieka. Zale¿noœci te s¹ istotne statystycznie na poziomie
p�0,05.

Otrzymane rezultaty zestawiono z opracowanymi normami dla szwedzkiej populacji ko-
biet w wieku 20–29 lat. Normy te przedstawiaj¹ siê nastêpuj¹co (Oja, Tuxworth 1995):

niski poziom – poni¿ej 25cm,
poni¿ej przeciêtnego – 25–31cm,
przeciêtny – 32–35cm,
powy¿ej przeciêtnego – 36–41cm,
wysoki – powy¿ej 41cm.
Pomimo dobrego ogólnego przygotowania sprawnoœciowego gibkoœæ badanych kobiet

w pocz¹tkowym etapie eksperymentu w wiêkszoœci klasyfikowa³a siê na poziomie niskim
i poni¿ej przeciêtnego. Natomiast po ukoñczeniu szeœciotygodniowego treningu „mind and
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Rys. 1. Procentowe zestawienie uzyskanych wyników testu oceniaj¹cego gibkoœæ kobiet
w pocz¹tkowym i koñcowym etapie eksperymentu.



body” najwiêcej wyników zaobserwowano w grupie charakteryzuj¹cej siê gibkoœci¹ prze-
ciêtn¹ i powy¿ej przeciêtnej (rys.1).

W kolejnym etapie badañ oceniono wp³yw zajêæ Pilates i BodyArtTM na budowê, ciê¿ar
cia³a i wybrane elementy jego sk³adu. Otrzymane wyniki w postaci obliczonego wskaŸnika
BMI oraz procentowej zawartoœci wody i tkanki t³uszczowej w organizmie poddano analizie
statystyki opisowej (tab. 2, 3, 4, 5).

Tab. 2. Statystyki opisowe dla wskaŸnika BMI: parametry wyjœciowe (VAR1) oraz po zakoñczeniu pro-
gramu æwiczeñ „mind and body” (VAR2).

Nwa¿nych Œrednia Min. Max. Odch. Std Skoœnoœæ Kurtoza

VAR1 22 21,086 17,600 24,800 1,847 0,436 -0,127

VAR2 22 21,055 17,700 24,800 1,800 0,450 -0,030

Tab. 3. Statystyki opisowe dla pomiaru ciê¿aru cia³a: parametry wyjœciowe (VAR1) oraz po zakoñcze-
niu programu æwiczeñ „mind and body” (VAR2).

Nwa¿nych Œrednia Min. Max. Odch.Std Skoœnoœæ Kurtoza

VAR1 22 57,523 47,800 66,000 5,575 -0,383 -0,865

VAR2 22 57,436 48,100 66,000 5,314 -0,361 -0,848

Tab. 4. Statystyki opisowe dla procentowej zawartoœci wody: parametry wyjœciowe (VAR1) oraz po za-
koñczeniu programu æwiczeñ „mind and body” (VAR2).

Nwa¿nych Œrednia Min Max Odch.Std Skoœnoœæ Kurtoza

VAR1 22 57,814 54,600 61,400 2,030 0,115 -0,931

VAR2 22 58,840 55,000 62,100 2,028 -0,011 -1,072

Tab. 5. Statystyki opisowe dla procentowej zawartoœci tkanki t³uszczowej: parametry wyjœciowe
(VAR1) oraz po zakoñczeniu programu æwiczeñ „mind and body” (VAR2).

Nwa¿nych Œrednia Min Max Odch.Std Skoœnoœæ Kurtoza

VAR1 22 18,250 14,700 22,900 2,501 0,359 -0,882

VAR2 22 17,214 13,500 22,500 2,325 0,515 -0,224

Celem weryfikacji wp³ywu regularnego treningu Pilates i BodyArtTM na budowê i ciê¿ar
cia³a oraz wybrane elementy jego sk³adu zastosowano test studenta T. W przypadku ciê¿aru
cia³a i wskaŸnika BMI nie odnotowano istotnych statystycznie ró¿nic. Obydwa te parametry
charakteryzowa³y nieznaczne wahania. U wiêkszoœci badanych kobiet wskaŸnik BMI utrzy-
mywa³ siê na jednakowym poziomie lub nieznacznie siê obni¿y³, a u blisko trzydziestu pro-
cent odnotowano minimaln¹ tendencjê wzrostow¹. Przeciwnie do utrzymuj¹cych siê na
zbli¿onym poziomie analizowanych wy¿ej wartoœci w ocenie wp³ywu zastosowanych æwi-
czeñ na wybrane elementy sk³adu cia³a zaobserwowano znacz¹ce ró¿nice. Uzyskano
wzrost procentowej zawartoœci wody i spadek tkanki t³uszczowej w organizmie badanych
kobiet. Zale¿noœci te s¹ istotne statystycznie na poziomie p�0,05.

Omówienie wyników badañ

Zagadnienia dotycz¹ce wp³ywu ró¿norodnych form aktywnoœci ruchowej na sferê spra-
wnoœci fizycznej zyskuj¹ coraz wiêksze znaczenie w dobie dynamicznych przemian cywili-
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zacyjnych. W niniejszym opracowaniu analizie poddano wybrane korzyœci uzyskiwane
z regularnego treningu „mind and body”. Oceniono poziom gibkoœci, wskaŸnik masy cia³a
BMI, ciê¿ar cia³a i wybrane elementy jego sk³adu.

Powszechnie wiadomo, i¿ statyczny trening gibkoœciowy, polegaj¹cy na rozci¹ganiu
miêœni poprzez wytrzymywanie przyjêtych pozycji, jest najbardziej efektywny. W³aœnie tego
typu æwiczenia rozci¹gaj¹ce stosowane s¹ w zajêciach „mind and body”. Zw³aszcza program
BodyArtTM zawiera szereg elementów o takim charakterze. Zastosowane w nim zaczerpniê-
te z jogi pozycje wyjœciowe i ruchy s¹ tak skomponowane, ¿e ka¿da jednostka lekcyjna po-
zwala na pe³ne gibkoœciowe zaanga¿owanie miêœni ca³ego cia³a. Równie¿ Pilates, który
w swoim za³o¿eniu realizuje niemal w równowadze wzmacnianie, jak i rozci¹ganie (z nie-
znaczn¹ przewag¹ pierwszego z podanych celów), pozwala na optymaln¹ mobilizacjê sta-
wów, pobudzanych w treningu miêœni ca³ego cia³a. Tego typu æwiczenia mog¹ byæ
efektywnie wykonywane pod warunkiem posiadania umiejêtnoœci stabilizowania cia³a,
przy w³aœciwym napiêciu miêœni g³êbokich oraz zastosowaniu prawid³owych technik oddy-
chania. Niezwykle istotna jest tutaj praca nad równowag¹ napiêæ miêœniowych pomiêdzy
miêœniami stabilizuj¹cymi (lokalnymi, g³êbokimi) a ruchowymi (globalnymi, powierzcho-
wnymi). Dodatkowo w prawid³owo skonstruowanym programie æwiczeñ Pilates i Bo-
dyArtTM, pozwalaj¹cym na uzyskanie pe³nego zrównowa¿enia i harmonii cia³a, du¿¹ wagê
przywi¹zuje siê do wzmacniania miêœni wykazuj¹cych sk³onnoœæ do wiotczenia, zawiera-
j¹cych w przewadze w³ókna szybkokurczliwe oraz rozci¹gania miêœni utrzymuj¹cych sta³¹
tendencjê do skracania siê, posiadaj¹cych g³ównie w³ókna wolnokurczliwe.

Pod wp³ywem szeœciotygodniowego procesu treningowego „mind and body” odnoto-
wano istotny statystycznie wzrost poziomu gibkoœci badanych kobiet. Równie¿ w ekspery-
mencie przeprowadzonym przez Segala i wsp. (2004, s. 1981) uzyskano istotn¹ statystycznie
zale¿noœæ wp³ywu szeœciomiesiêcznego cyklu treningowego Pilates na gibkoœæ kobiet. Otrzy-
mane rezultaty dodatnio koreluj¹ z zasad¹, i¿ miêœnie nie aktywizowane trac¹ elastycznoœæ
(Osiñski 2003, s. 240). Ogromne znaczenie dla przeciwdzia³ania temu zjawisku ma regular-
ne stosowanie odpowiednich æwiczeñ rozci¹gaj¹cych. Oczywisty wydaje siê wiêc fakt uzys-
kania oczekiwanych rezultatów przy zwiêkszonym oddzia³ywaniu æwiczeniami
o charakterze gibkoœciowym, jednak¿e tak krótki okres treningowy, pozwalaj¹cy na uzys-
kanie tak du¿ej poprawy poziomu tej w³aœciwoœci ruchu, mo¿e œwiadczyæ o wysokiej efek-
tywnoœci zastosowanych form „mind and body”.

Kolejnym etapem badañ by³a ocena wp³ywu treningu Pilates i BodyArtTM na budowê,
ciê¿ar cia³a oraz wybrane elementy jego sk³adu. W wyniku przeprowadzonych badañ nie
uzyskano istotnych statystycznie zmian zarówno w zakresie wskaŸnika masy cia³a BMI, jak
i ciê¿aru cia³a, natomiast odnotowano istotne statystycznie ró¿nice analizowanych elemen-
tów sk³adu cia³a w postaci wzrostu procentowej zawartoœci wody oraz spadku poziomu
tkanki t³uszczowej w organizmie badanych kobiet. Podobny efekt w swoich badaniach uzy-
skali Segal i wsp. (2004, s.1981). Ocena obejmowa³a wp³yw szeœciomiesiêcznego treningu
Pilates na sk³ad cia³a kobiet. W eksperymencie tym zastosowano metodê bioelektrycznej
impedancji.

Naturalnym zjawiskiem jest zaobserwowany spadek poziomu tkanki t³uszczowej w orga-
nizmie pod wp³ywem zastosowanych form aktywnoœci ruchowej. Æwiczenia „mind and bo-
dy” posiadaj¹ charakter ci¹g³y, wykonywane s¹ p³ynnie, zgodnie z zasad¹ integracji
i izolacji, gdzie podczas ruchu równoczeœnie anga¿owane s¹ miêœnie ca³ego cia³a, a tak¿e
realizowany jest konkretny cel æwiczenia. Poniewa¿ kobiety przystêpuj¹ce do niniejszego
eksperymentu posiada³y prawid³ow¹ masê cia³a, zastosowany trening nie by³ ukierunkowa-
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ny na spadek omawianych parametrów. Utrzymywanie siê ich na jednakowym poziomie
nale¿a³oby wyt³umaczyæ zwiêkszeniem siê masy tkanki miêœniowej. Prawdopodobnie sto-
sowanie w obydwu formach æwiczeñ o charakterze ekscentrycznym i izometrycznym oraz
powolne tempo wykonywanych ruchów, zgodnie z za³o¿eniami metodycznymi pozwoli³o
na wiêkszy rozwój si³y miêœni pobudzaj¹c ich przyrost, ni¿ w przypadku wprowadzania
æwiczeñ o charakterze koncentrycznym, stanowi¹cych podstawê tradycyjnych form fitness.
Najwiêkszy wzrost si³y i rozwój miêœni nastêpuje w æwiczeniach ekscentrycznych, nieco
mniejszy w izometrycznych, natomiast ruch o charakterze koncentrycznym jest najmniej
efektywny (Kruszewski 2007, s. 59, Hill 1938, s.126). Trening zawieraj¹cy pracê ekscentry-
czn¹ stosowany jest zarówno w zajêciach Pilates, jak i BodyArtTM. W wykonywanym tak ru-
chu miêsieñ ulega wyd³u¿eniu, a jego przyczepy oddalaj¹ siê od siebie, odwrotnie ni¿
w przypadku æwiczeñ o charakterze koncentrycznym, gdzie miêsieñ skraca siê z równo-
czesnym zbli¿eniem siê do siebie jego przyczepów. Takie powolne wykonywanie æwiczeñ,
ze zwróceniem uwagi na fazê ekscentryczn¹ æwiczenia, sprzyja uzyskaniu pe³nej precyzji
ruchu i pozytywnie oddzia³uje na jego efektywnoœæ. Æwiczenia izometryczne, bêd¹ce z ko-
lei podstaw¹ zajêæ BodyArtTM , to takie, w których nie zmienia siê d³ugoœæ miêœnia i po³o¿e-
nie jego przyczepów. Tego typu praca miêœniowa realizowana jest w postaci
wytrzymywania okreœlonych pozycji powtarzaj¹cych siê cyklicznie. Dodatkowo w jedno-
stkê lekcyjn¹ wprowadza siê pozosta³e indywidualne elementy zaczerpniête z jogi b¹dŸ op-
racowane autorskie æwiczenia twórcy tej formy zajêæ – Roberta Steinbachera.

Inaczej efekty stosowania treningu Pilates przedstawiaj¹ siê w badaniach Jago i wsp.
(2005, s. 180), gdzie uzyskano istotny statystycznie spadek wartoœci wskaŸnika BMI. Bada-
niom poddano jedenastoletnie dziewczêta. Zastosowany intensywny program æwiczeñ,
który obejmowa³ 5 treningów tygodniowo po godzinie przez miesi¹c, okaza³ siê wystarcza-
j¹cym bodŸcem warunkuj¹cym spadek wartoœci analizowanego wskaŸnika.

W przypadku chêci uzyskania spadku masy cia³a optymalne by³oby uzupe³nienie zasto-
sowanego programu „mind and body” o trening kondycyjny. Prowadzone obecnie badania
potwierdzaj¹ znacz¹cy wp³yw æwiczeñ fitness o charakterze aerobowym dla obni¿enia siê
wskaŸnika BMI oraz spadku ciê¿aru cia³a (Engels i wsp. 2002, s. 77, O’Connor i Lamb 2003,
s. 619, Sykes i wsp. 2004, s. 28).

Praktyczny cel przeprowadzonego eksperymentu odnosi siê do uzyskiwania odpowied-
nich efektów zdrowotnych. G³ówn¹ korzyœci¹ wynikaj¹c¹ z kszta³towania gibkoœci jest pod-
niesienie funkcjonalnych mo¿liwoœci cz³owieka, miêdzy innymi umiejêtnoœæ swobodnego
wykonywania podstawowych ruchów, takich jak: sk³ony, skrêty tu³owia i unoszenie koñ-
czyn (Haskel i wsp. 1985, s. 202). Nastêpuje równie¿ redukcja ryzyka bólu krêgos³upa (Dra-
bik 1995, s. 116). Elastyczne miêœnie i stawy umo¿liwiaj¹ przyjêcie i utrzymanie
prawid³owej postawy cia³a wp³ywaj¹ na ekonomikê oraz p³ynnoœæ ruchów, a tak¿e opóŸ-
niaj¹ procesy zmêczenia. Odpowiedni poziom gibkoœci zabezpiecza równie¿ przed kontuz-
jami podczas zajêæ sportowych czy te¿ w trakcie wykonywania gwa³townych ruchów oraz
stanowi profilaktykê przeciwko przykurczom i ograniczeniu ruchomoœci stawów w star-
szym wieku.

Decyduj¹ce znaczenia dla zdrowia nale¿y przypisaæ prawid³owej masie cia³a i w³aœciwe-
mu jej sk³adowi. Gromadzenie siê tkanki t³uszczowej prowadzi do powstawania nadwagi,
a znaczny jej nadmiar do oty³oœci. Ta z kolei stanowi dominuj¹cy czynnik ryzyka chorób uk-
³adu sercowo-naczyniowego (Biorntrop 1987, s. 1120, Lohman 1984, s. 29) i oddechowego.
Oty³oœæ przyczynia siê do zwiêkszenia pojemnoœci minutowej serca i objêtoœci oraz wzrostu
lepkoœci krwi, powoduj¹c nadciœnienie têtnicze. Do negatywnych skutków zalicza siê te¿
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niewydolnoœæ oddechow¹, spowodowan¹ ograniczeniami ruchomoœci klatki piersiowej
i przepony, która ujawnia siê zw³aszcza podczas wysi³ku fizycznego. Oty³oœæ wp³ywa rów-
nie¿ na metabolizm wywo³uj¹c hipertriglicerydemiê, hipercholesterolemiê oraz upoœledza-
j¹c tolerancjê glukozy. W wyniku tego czêsto dochodzi do rozwoju mia¿d¿ycy, choroby
niedokrwiennej serca i udarów mózgu. Niekorzystne zmiany wystêpuj¹ tak¿e w aparacie
ruchu. Nadmierne obci¹¿enia stawów wywo³uj¹ ich zwyrodnienia (Jaskólski, Jaskólska
2006, s. 415). Dodatkowo znaczna nadwaga wi¹¿e siê z rozwojem cukrzycy, pewnymi ro-
dzajami nowotworów oraz bezp³odnoœci¹.

Niezwykle istotne jest wiêc stosowanie analizowanych programów æwiczeñ celem prze-
ciwdzia³ania powstawaniu opisanych wy¿ej problemów zdrowotnych.

Wnioski

Regularny udzia³ w æwiczeniach Pilates i BodyArtTM pozytywnie wp³ywa na kszta³towa-
nie gibkoœci badanych kobiet.

Trening „mind and body” powoduje korzystne zmiany sk³adu cia³a badanych kobiet
w postaci wzrostu procentowej zawartoœci wody oraz spadku poziomu tkanki t³uszczowej
w ich organizmie.

Zastosowany program æwiczeñ nie powoduje zmian wartoœci wskaŸnika masy cia³a BMI.
Utrzymuj¹cy siê na sta³ym poziomie wskaŸnik BMI ma bezpoœredni zwi¹zek z uzyskanymi
zmianami sk³adu cia³a.

Bibliografia

Blair S.N. i wsp. (1985a), Relationships between exercise of physical activity and other health behav-
iors, Public Health Reports, 2, 172–180.

Biorntrop P. i wsp. (1987), Clasification of obese patients and complications related to the distribution
of surplus fat, Arn J. of Clinical Nutrition, 45, 1120–1125.

Bouchard C., Shephard R.J. (1994), Physical activity, fitness and health: the model and key concepts.
W: Physical Activity, Fitness and Health (red.) C. Bouchard, R.J. Shephard, T. Stephens, Hum. Kin.
Publ. Champaign, 77–88.

Drabik J. (1995), Aktywnoœæ fizyczna w edukacji zdrowotnej spo³eczeñstwa, Czêœæ I. AWF, Gdañsk.
Drabik J. (2007), Aktywnoœæ, sprawnoœæ i wydolnoœæ fizyczna jako mierniki zdrowia cz³owieka, AWF,

Gdañsk.
Engels H.J., Currie J.S., Lucek C.C., Wirth J.C., (2002), Bench / Step training with and without extremi-

ty loading. Effect of muscular fitness, body composition profile, and psychological effect, Wayne
State University, USA, Detroit, 421(1)71–78.

Gisolfi C.V., Lamb D.R. (1989), Perspectives in Exercise Science and Sports Medicine. Youth Exercise
and Sport, Benchmark Press, Indianapolis.

Haskel W. L. i wsp. (1985), Physical activity and exercise to achieve health related physical fitness
components, Public Health Reports, 100, 202–212.

Hill A.V. (1938), The heat of shortening and the dynamic constants of muscles, Proc. R. Soc. B.
126–135.

Jaskólski A., Jaskólska A. (2006), Podstawy fizjologii wysi³ku fizycznego z zarysem fizjologii cz³owie-
ka, AWF, Wroc³aw.

Lohman T.G. i wsp. (1984), Body composition in children and youth, W: Advances in Pediatric Sport
Science (red.) R.A. Boileau, 29–57.

178

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”



Jago R., Joker M.L., Missaghian M., Baranowski T., Effect of 4 weeks of Pilates on the body composition
of joung girls, UK: Univercity of Bristol, 42(3): 177–180.

Konturek S. J. (2001), Fizjologia cz³owieka. Oddychanie, czynnoœci nerek, równowaga
kwasowo-zasadowa, p³yny ustrojowe. Tom III. Wyd. Uniwersytet Jagielloñski, Kraków.

Koz³owski S., Nazar K (1999), Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. Wydanie III poprawione i uzu-
pe³nione, PZWL, Warszawa.

Kruszewski M. (2007), Metody treningu i podstawy ¿ywienia w sportach si³owych (trójbój si³owy, kul-
turystyka, fitness i podnoszenie ciê¿arów), Centralny Oœrodek Sportu, Warszawa.

Malinowski A (1987), Norma biologiczna a rozwój somatyczny cz³owieka, Inst. Wydaw. Zwi¹zków
Zawodowych, Warszawa.

Muscolino J., Capriani S. (2004), Pilates and the “powerhouse”– I. Journal of Bodywork and Move-
ment Therapies, USA,15–24.

O’Connor T.E., Lamb K.L. (2003), The effects of Bodymax high–repetition resistance training on mea-
sures of body composition and muscular strength in active adult women, Univercity College Ches-
ter, UK, 17(3): 614–620.

Oja P., Tuxworth B. (1995), Eurofit for Adults. A test battery for the assessment of the health–related fit-
ness of adults, Council of Europe, UKK Institiute, Tampere.

Osiñski W. (2003), Antropomotoryka. Wyd. 2, AWF, Poznañ.
Robinson i wsp. (2002), Body control Pilates Manual. The ultimate Pilates Guide for Fitness, Femily

Health, sport and at Work, Pan Macmillan Ltd, London.
Segal NA., Hein J., Basford JR. (2004), The effects of Pilates training on flexibility and body composi-

tion: an observational study, Univercity of Iowa Health Care, USA, 85 (12) 1997–81.
Siller B. (2000), The Pilates Body, Brodway Books, New York.
Sykes K., Choo L.L., Cotterrell M. (2004), Accumulating aerobic exercise for effective weight control,

Univercity of Liverpool, 124(1): 24–28.
Taton J., Czech A., Bernas M. (2007), Oty³oœæ zespó³ metaboliczny, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,

Warszawa.
Ulatowski T. (1992), Teoria sportu, Urz¹d Kultury Fizycznej i Turystyki, Warszawa.
Urla J. (1997), Yogilates – integrating Yoga and Pilates for complete fitness, strength and flexibility,

Haper Collins Publishers, USA.

Konferencja „Sport kobiet w Polsce – stan i perspektywy”



Grzegorz Grz¹dziel, W³adys³aw Mynarski
AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

PRÓBA OCENY KRAJOWEGO SYSTEMU DOBORU I KWALIFIKACJI ORAZ

EFEKTYWNOŒÆ SZKOLENIA M£ODYCH SIATKAREK

Wstêp

Od wielu lat Polskie Zwi¹zki Sportowe poszukuj¹ modelowych systemów doboru i kwa-
lifikacji oraz szkolenia utalentowanej sportowo m³odzie¿y. Efektywnoœæ tych dzia³añ zale¿y
bowiem przede wszystkim od trafnego doboru m³odzie¿y pod wzglêdem budowy somaty-
cznej i sprawnoœci motorycznej do potrzeb okreœlonej dyscypliny sportu.

Przyczyn¹ niepowodzeñ w sportowym rozwoju dzieci i m³odzie¿y s¹ najczêœciej b³êdy
w procesie wstêpnej kwalifikacji, a wiêc w pocz¹tkowym okresie szkolenia, w którym Pol-
skie Zwi¹zki Sportowe najczêœciej nie uczestnicz¹, w³¹czaj¹c siê w ten proces dopiero na
poziomie kwalifikacji i szkolenia kadetów i juniorów. Dotyczy to tak¿e zespo³owych gier
sportowych, w których proces doboru, szkolenia i wspó³zawodnictwa sportowego rozpo-
czyna siê ju¿ w tzw. m³odszym wieku szkolnym (minigry sportowe) pod egid¹ Szkolnego
Zwi¹zku Sportowego. W tym pocz¹tkowym etapie dobór do uprawiania sportu dzieciêcego
– m³odzie¿owego z regu³y ma charakter naturalny (spontaniczny) lub intuicyjny, a szkole-
nie prowadz¹ nauczyciele i instruktorzy na terenie szkó³ lub rzadziej trenerzy w klubach
sportowych. Coraz czêœciej, chocia¿ ci¹gle w zdecydowanie niewystarczaj¹cym stopniu, s¹
nimi Uczniowskie Kluby Sportowe, dzia³aj¹ce dziœ w oko³o 20% szkó³. Niestety zrzeszaj¹
one nie wiêcej ni¿ 9% uczniów, a ich dzia³alnoœæ ma czêsto charakter bardziej rekreacyjny
ni¿ sportowy (Tomik 2008).

Inn¹ form¹ kwalifikacji i szkolenia s¹ tzw. klasy sportowe z poszerzonym do 8–10 godzin
tygodniowo programem wychowania fizycznego. Brak jest niestety naukowo potwierdzo-
nych kryteriów doboru dzieci i m³odzie¿y do uprawiania m.in. gier sportowych na pozio-
mie dzieciêco-m³odzie¿owym – tzw. dzieciêcego modelu mistrza. Utrudnia to znacz¹co
w³aœciw¹ kwalifikacjê kandydatów do uprawiania sportu na etapie naszym zdaniem naj-
wa¿niejszym. St¹d liczne niepowodzenia i brak sportowych efektów funkcjonowania wielu
klas sportowych (Szopa, Œrutowski 1990). Jest to naszym zdaniem g³ówn¹ bol¹czk¹ krajo-
wego systemu doboru dzieci i m³odzie¿y do szkolenia sportowego, rzutuj¹c¹ na jego efekty
w kolejnych etapach, w których system ten jest lepiej dopracowany przez Polskie Zwi¹zki
Sportowe, a w przypadku siatkówki funkcjonuje niemal wzorowo.

Cel opracowania

Celem tego opracowania jest próba analizy krajowego systemu doboru i kwalifikacji
m³odych siatkarek do uprawiania sportu profesjonalnego oraz ocena efektywnoœci ich
szkolenia. Wskazano tak¿e mo¿liwoœci i kierunki doskonalenia tego systemu.

W przypadku doboru i szkolenia wstêpnego problem przedstawimy na przyk³adzie klas
sportowych siatkówki funkcjonuj¹cych w Zespole Szkó³ Sportowych (ZSS) nr 1 w D¹browie
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Górniczej. System kwalifikacji i efektywnoœæ szkolenia na poziomie kadetek i juniorek scha-
rakteryzujemy na podstawie dzia³añ podejmowanych przez Polski Zwi¹zek Pi³ki Siatkowej
(PZPS), gdzie kluczowym etapem kwalifikacji jest Turniej Nadziei Olimpijskich (TNO) i œciœ-
le z nim powi¹zane funkcjonowanie Szko³y Mistrzostwa Sportowego (SMS) PZPS w Sos-
nowcu w latach 1995–2005.

Za g³ówne kryterium oceny systemu doboru i efektywnoœci szkolenia na wszystkich jego
etapach przyjêliœmy efekty sportowe, takie jak:
– iloœæ uczennic klas sportowych gimnazjum i liceum z D¹browy Górniczej, które zasili³y

zespó³ MMKS D¹browa Górnicza wystêpuj¹cy obecnie w lidze siatkówki kobiet (LSK)
oraz reprezentowa³y Wojewódzki Zwi¹zek Pi³ki Siatkowej w TNO,

– iloœæ zawodniczek z ca³ej Polski uczestnicz¹cych w TNO, które podjê³y naukê w SMS
w Sosnowcu lub zosta³y powo³ane do kadry PZPS kadetek i juniorek w latach
1995–2007,

– iloœæ dziewcz¹t szkolnych w SMS, które siêga³y po sukcesy w imprezach miêdzynarodo-
wych (mistrzostwa Europy i Œwiata),

– iloœæ zawodniczek wywodz¹cych siê SMS, które reprezentowa³y kadrê polskich seniorek
w imprezach miêdzynarodowych (Mistrzostwa Europy i Œwiata, Igrzyska Olimpijskie).

System doboru do gimnazjalnych klas sportowych
w D¹browie Górniczej

Z inicjatywy w³adz samorz¹dowych D¹browy Górniczej w katowickiej Akademii Wycho-
wania Fizycznego powo³ano zespó³ badawczy w celu opracowania kryteriów doboru oraz
prowadzenia kierowanej kwalifikacji m³odzie¿y do gimnazjalnych klas sportowych o profi-
lu siatkówki, tworzonych corocznie w wymienionym mieœcie w Zespole Szkó³ Sportowych
nr 1 od 2001 roku.

W celu realizacji postawionego zadania zdecydowano siê na objêcie badaniami w kolej-
nych latach wszystkich uczennic i uczniów koñcz¹cych szko³y podstawowe w D¹browie
Górniczej (œrednio po oko³o 600–700 dziewcz¹t). Chciano w ten sposób zwiêkszyæ szansê
na dobór uczniów o najwy¿szym potencjale rozwojowym w zakresie cech somatycznych
i sprawnoœci motorycznej, przydatnych w uprawianiu siatkówki. Drugim wa¿nym celem
tych badañ by³a ocena budowy somatycznej i sprawnoœci motorycznej uczniów szkó³ pod-
stawowych z D¹browy Górniczej na tle norm krajowych i regionalnych (Mynarski,
Grz¹dziel 2003).

Koniecznoœæ uwzglêdnienia w selekcji do klas sportowych wielu kryteriów, a w konsek-
wencji tak¿e wielu pomiarów narzuci³a wieloetapow¹ koncepcjê jej przeprowadzenia. Od
prostych pomiarów obejmuj¹cych ca³¹ populacjê 12–13–letnich uczniów szkó³ podstawo-
wych w D¹browie Górniczej do bardziej z³o¿onych i specjalistycznych dzia³añ diagnostycz-
nych na wyselekcjonowanych grupach dziewcz¹t w kolejnych etapach (Mynarski,
Grz¹dziel 2003a).

W pierwszym etapie doboru dokonuje siê corocznie pomiaru podstawowych cech so-
matycznych dziewcz¹t i ch³opców, to jest wysokoœci i ciê¿aru cia³a oraz podstawowych pa-
rametrów sprawnoœci motorycznej: si³y dynamicznej obrêczy barkowej (rzut pi³k¹ lekarsk¹
1 kg obur¹cz w przód), si³y eksplozywnej koñczyn dolnych (skok w dal z miejsca), szybko-
œci lokomocyjnej (bieg na 30 m ze startu wysokiego), wytrzyma³oœci szybkoœciowej (bieg
wahad³owy na odcinku 10 m w ci¹gu 45 s.), wytrzyma³oœci tlenowo-beztlenowej (bieg na
600 m), koordynacji ruchów szybkich (boczny step-test).
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Pomiary te przeprowadzaj¹ nauczyciele wychowania fizycznego przeszkoleni przez pra-
cowników AWF w celu ujednolicenia procedur pomiarowych.

Do drugiego etapu kwalifikuje siê corocznie oko³o 150 dziewcz¹t i 150 ch³opców o naj-
wy¿szych parametrach somatycznych i motorycznych, którym proponuje siê udzia³ w bar-
dziej specjalistycznych badaniach. Dla tej m³odzie¿y gromadzone s¹ tak¿e dane
o wysokoœci i masie cia³a ich rodziców.

W tym etapie selekcja ma w zasadzie charakter naturalny, gdy¿ do badañ przystêpuj¹ tyl-
ko dziewczêta chc¹ce, za zgod¹ rodziców, podj¹æ naukê w ZSS. Mimo prowadzonej akcji
propagandowej (media) do badañ specjalistycznych zg³asza siê niewiele wiêcej ni¿ 1/3 ze
150 wytypowanych uczennic. W tym etapie diagnoza dokonywana jest przez zespó³ ba-
dawczy AWF w Katowicach w obiektach szko³y prowadz¹cej klasy sportowe i obejmuje ona
ocenê:
1. Budowy somatycznej (parametry d³ugoœciowe i szerokoœciowe tu³owia i koñczyn,

wskaŸniki morfologiczne).
2. Wieku biologicznego (wiek kostny na podstawie zdjêcia rentgenowskiego nadgarstka).
3. Sprawnoœci motorycznej specjalnej (wyskok dosiê¿ny z rozbiegu jak do ataku, rzut pi³k¹

lekarsk¹ w klêku, bieg na 60 m, rzut pi³eczk¹ palantow¹).
4. Mocy anaerobowej (Wingate test).
5. Ocenê uzdolnieñ ruchowych do siatkówki (sprawdzian umiejêtnoœci technicznych).

Przyjêto za³o¿enie, ¿e wiêksze perspektywy rozwoju sportowego ma m³odzie¿ dojrze-
waj¹ca zgodnie z wiekiem kalendarzowym, a zw³aszcza wolniej dojrzewaj¹ca (tzw. retar-
danci) (Mynarski, Grz¹dziel 2002a).

W trzecim etapie doboru, na podstawie wszystkich przeprowadzonych pomiarów, wy³a-
nia siê rocznie po oko³o 25–30 dziewcz¹t, którym proponuje siê naukê w gimnazjalnych
klasach sportowych o profilu siatkówki. Oko³o 15 z nich decyduje siê na naukê i trening
w ZSS. Czêsto niestety nie ma wœród nich najlepiej rokuj¹cych. Drug¹ czêœæ tej klasy stano-
wi¹ tak samo dobierani ch³opcy.

Z naszych szacunków wynika, ¿e tylko co pi¹ta uczennica klasy VI z D¹browy Górniczej
z predyspozycjami do uprawiania siatkówki objêta jest szkoleniem w ZSS. G³ównymi po-
wodami rezygnacji z nauki w klasie sportowej s¹ niestety brak u uczennic chêci do realizo-
wania siê poprzez sport oraz brak zainteresowania rodziców tak¹ form¹ kszta³cenia
i wychowania ich dzieci.

Efektywnoœæ szkolenia siatkarek w klasach sportowych
w D¹browie Górniczej

Niestety z 15 siatkarek koñcz¹cych gimnazjum corocznie tylko 6–8 chce kontynuowaæ
treningi w licealnej klasie sportowej. Przyczyn¹ jest g³ównie brak satysfakcjonuj¹cych
dziewczêta efektów sportowych. Potwierdza to fakt, i¿ tylko 6–9 siatkarek z kolejnych na-
borów uczestniczy³o w szkoleniu na poziomie kadry województwa i bra³a udzia³ w roz-
grywkach II ligi (MMKS D¹browa Górnicza).

Tylko jedna absolwentka ZSS osi¹gnê³a sukcesy na skalê miêdzynarodow¹ (Mistrzostwo
Europy i Œwiata w siatkówce pla¿owej). Godny odnotowania jest natomiast fakt, i¿ opieraj¹c
siê na uczennicach ZSS w ci¹gu 6 lat uda³o siê w D¹browie Górniczej zbudowaæ zespó³ siat-
kówki ¿eñskiej, który awansowa³ z II ligi do LSK i wzmacniany innymi zawodniczkami zaj¹³
w niej w ostatnim sezonie 5 miejsce. Wiêcej szczegó³owych informacji na temat efektywno-
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œci szkolenia sportowego m³odzie¿y w ZSS w D¹browie Górniczej zawieraj¹ opracowania
G. Grz¹dziela i J. Bodysa (2003) oraz W. Mynarskiego i G. Grz¹dziela (2002).

Reasumuj¹c musimy stwierdziæ, ¿e nawet selekcja dziewcz¹t do klasy sportowej z ca³ej
populacji uczennic 150-tysiêcznego miasta nie gwarantuje doboru corocznie 15 dziewcz¹t,
które mog¹ realizowaæ siê sportowo chocia¿ na szczeblu wojewódzkim! Niech pamiêtaj¹
o tym twórcy klas sportowych o ró¿nym profilu w ca³ej Polsce. Pozwoli to byæ mo¿e na
unikniêcie frustracji m³odzie¿y, trenerów oraz organizatorów ca³ego procesu szkolenia.

Krajowy system doboru dziewcz¹t do Szko³y Mistrzostwa Sportowego
i kadry narodowej kadetek i juniorek

Ka¿dy z licz¹cych siê zwi¹zków sportowych realizuje okreœlony system doboru i kwalifi-
kacji uzdolnionej m³odzie¿y do reprezentowania barw narodowych w poszczególnych ka-
tegoriach wiekowych. W PZPS jednym z elementów tego systemu jest organizowany
corocznie Ogólnopolski Turniej Nadziei Olimpijskich odbywaj¹cy siê pod patronatem
PKOl. (Majkowski 2005). Turniej ten jest form¹ podsumowania efektów szkolenia m³odzie-
¿y na szczeblu wojewódzkim. G³ówne cele Turnieju Nadziei Olimpijskich (TNO) to:
1. Nabór do szkolenia centralnego uzdolnionej m³odzie¿y z danego rocznika.
2. Wyznaczenie grupy zawodniczek i zawodników, którzy mog¹ siê staraæ – po spe³nieniu

okreœlonych warunków – o przyjêcie do Szkó³ Mistrzostwa Sportowego w Sosnowcu
i w Spale.

3. Bezpoœredni kontakt wszystkich trenerów szkolenia wojewódzkiego.
4. Sprawdzenie efektów pracy szkoleniowej w poszczególnych województwach.

Podczas turnieju, obok wspó³zawodnictwa sportowego, wykonywane s¹ równie¿ bada-
nia diagnostyczne obejmuj¹ce pomiary: wysokoœci i masy cia³a, zasiêgu jednor¹cz i obur¹cz
stoj¹c, wyskoku dosiê¿nego jednor¹cz z rozbiegu jak do ataku, wyskoku dosiê¿nego obu-
r¹cz z miejsca, rzutu pi³k¹ lekarsk¹ 1 kg z klêku, biegu zwinnoœciowego („koperta”) w lew¹
i praw¹ stronê, biegu na odcinku 10 metrów ze startu wysokiego.

Dla wy¿ej wymienionych parametrów ustalono normy, które stanowi¹ kryterium doboru
zawodniczek do grupy szkolenia centralnego. Na podstawie danych somatyczno-mo-
torycznych oraz oceny umiejêtnoœci gry, prezentowanych przez zawodniczki podczas tur-
nieju, trenerzy SMS wybieraj¹ grupê 35–40 dziewcz¹t, które s¹ powo³ane na centralne
zgrupowanie. Tam prowadzi siê przez 8 dni zajêcia, które pozwalaj¹ na wy³onienie 20–25
siatkarek powo³ywanych do reprezentacji Polski kadetek. Czeœæ z tych dziewcz¹t mo¿e
ubiegaæ siê o przyjêcie do SMS w Sosnowcu, zwykle jest od 8 do 14 zawodniczek. (Majkow-
ski 2005).

W analizowanym okresie dziesiêciu lat w SMS w Sosnowcu uczy³o siê i trenowa³o 136
dziewcz¹t. Wywodzi³y siê one g³ównie z ma³ych miast poni¿ej 100 tysiêcy mieszkañców
i wsi, co stanowi³o 62,5% (ryc. 1). Jest to wa¿na przes³anka, dla organizatorów klas sporto-
wych o profilu siatkówki w szko³ach podstawowych i gimnazjalnych. Wiêksze szanse na za-
interesowanie dziewcz¹t tak¹ form¹ uprawiania sportu s¹ w ma³ych oœrodkach miejskich,
w których m³odzie¿ ma mniej mo¿liwoœci samorealizacji w innych formach aktywnoœci.

W latach 1995–2005 z nauki w SMS z ró¿nych przyczyn zrezygnowa³o 46 uczennic, tj.
33,8% dziewcz¹t. Fakt ten nale¿y uznaæ za prawid³owoœæ, gdy¿ ten etap szkolenia jest kolej-
nym okresem weryfikacji przydatnoœci dziewcz¹t do uprawiania siatkówki na wy¿szym po-
ziomie sportowym (tabela 1). W nielicznych przypadkach przyczyny mia³y charakter
pozasportowy.
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Tabela 1. Zestawienie iloœciowe zawodniczek, które uczy³y siê w SMS w Sosnowcu w latach 1995-2005

Siatkarki SMS w
Sosnowcu

Okresy szkolenia

Razem
% ogó³u siatkarek

szkol¹cych siê w latach
1995-2005

1
9
9
5

1
9
9
6

1
9
9
7
-1

9
9
8

1
9
9
9
-2

0
0
0

2
0
0
1
-2

0
0
2

2
0
0
3
-2

0
0
4

2
0
0
5

Absolwentki 5 11 8 8 8 1 - 41 30,15

Zawodniczki, które
zrezygnowa³y ze
szkolenia

7 8 7 10 10 4 - 46 33,82

Zawodniczki, z których
zrezygnowa³ trener

5 1 4 6 3 1 - 20 14,71

Zawodniczki
kontynuuj¹ce naukê w
SMS

- - - - - 14 15 29 21,32

Ogó³em 17 20 19 24 21 20 15 136 100,00

Efektywnoœæ szkolenia siatkarek w SMS w Sosnowcu

Oceniaj¹c efekty szkolenia kadetek i juniorek nale¿y podkreœliæ, ¿e w okresie 1995–2005
siatkarki z SMS stanowi³y trzon zespo³ów, które zdoby³y 11 medali Mistrzostw Œwiata i Euro-
py oraz w innych miêdzynarodowych imprez (w tym 2 tytu³y Mistrzyñ Europy i dwukrotnie
br¹zowe medale w Mistrzostwach Œwiata kadetek i juniorek) (tabela 2).

Warto równie¿ odnotowaæ fakt wa¿ny dla rozwoju krajowej siatkówki ¿eñskiej – otó¿ 31
siatkarek wywodz¹cych siê z SMS w Sosnowcu znalaz³o miejsce w klubach LSK, a 11 zawo-
dniczek gra³o w I lidze.

Istotnym elementem w ocenie efektywnoœci szkolenia w SMS jest iloœæ aktualnych i by-
³ych uczennic powo³anych do kadry Polski seniorek. Na przyk³ad w sezonie 2006/07 spoœ-
ród 52 zawodniczek szkolonych centralnie w czterech grupach a¿ 28 to osoby wywodz¹ce
siê ze SMS. Czêœæ z nich gra³a lub gra w klubach zagranicznych. Warto tutaj wymieniæ takie
nazwiska jak: A. Przybysz, S. Pycia, A. Podolec, K. Skowroñska, A. Bednarek i wiele innych.
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Tabela 2. Udzia³ zawodniczek SMS w osi¹gniêciach reprezentacji Polski kadetek i juniorek w latach
1996-2005.

Ranga zawodów Rok Kraj Miejsce Udzia³ zawodniczek SMS

Mistrzostwa Europy Juniorek 1996 Turcja III 5

Mistrzostwa Œwiata Juniorek 1997 Polska V 6

Mistrzostwa Europy Kadetek 1997 S³owacja III 11

Mistrzostwa Œwiata Kadetek 1997 Tajlandia VII 11

Œwiatowe Igrzyska M³odzie¿y 1998 Rosja III 11

Mistrzostwa Europy Juniorek 1998 Belgia V 10

Mistrzostwa Œwiata Juniorek 1999 Kanada V 10

Mistrzostwa Europy Kadetek 1999 Polska I 11

Mistrzostwa Œwiata Kadetek 1999 Portugalia IV 11

Olimpijskie Dni M³odzie¿y 1999 Dania I 11

Mistrzostwa Europy Juniorek 2000 Szwajcaria III 11

Mistrzostwa Europy Kadetek 2001 Czechy II 9

Mistrzostwa Œwiata Kadetek 2001 Chorwacja III 8

Mistrzostwa Europy Juniorek 2002 Chorwacja I 9

Mistrzostwa Europy Kadetek 2003 Chorwacja VI 9

Mistrzostwa Œwiata Kadetek 2003 Polska VIII 8

Mistrzostwa Œwiata Juniorek 2003 Tajlandia III 9

Miêdzynarodowy Turniej Kadetek 2004 Belgia I 12

Miêdzynarodowy Turniej Juniorek 2005 Polska I 12

W 2003 i 2005 roku polskie siatkarki zdoby³y Mistrzostwo Europy. W tym wielki sukcesie
polskiej siatkówki uczestniczy³y miêdzy innymi takie absolwentki SMS jak: K. Skowroñska,
A. Przybysz, S. Be³cik, A. Podolec, A. Mróz.

W reprezentacji olimpijskiej w Pekinie uczestniczy³y: K. Skowroñska, A. Bednarek,
A. Podolec, M. Sadurek.

Takich sukcesów nie osi¹gnê³y kobiece reprezentacje w innych zespo³owych grach
sportowych. Dobitnie œwiadczy to, ¿e krajowy system doboru i kwalifikacji do sportu, wy-
pracowany przez PZPS sprowadzi³ siê i od wielu lat owocuje nap³ywem do kadry seniorek
nowych zawodniczek, mog¹cych podj¹æ rywalizacjê sportow¹ na œwiatowym poziomie. Nie
oznacza to jednak, ¿e systemu tego nie mo¿na doskonaliæ.

Wnioski koñcowe

Konkluduj¹c mo¿na stwierdziæ, i¿ system doboru i kwalifikacji dziewcz¹t do uprawiania
siatkówki wypracowany przez PZPS spe³nia oczekiwania na szczeblu kadetek i juniorek, co
dobrze rokuje dla potencjalnych osi¹gniêæ w niedalekiej przysz³oœci reprezentacji narodo-
wej seniorek. System ten mo¿e w zwi¹zku z tym stanowiæ modelowe rozwi¹zanie dla in-
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nych gier sportowych. Przedstawione informacje pozwalaj¹ na sformu³owanie wniosków
ogólniejszej natury, jak równie¿ na wskazanie niektórych dzia³añ, które mog³yby byæ podjê-
te w najbli¿szym czasie, aby istniej¹cy system doboru i kwalifikacji m³odzie¿y do uprawia-
nia siatkówki funkcjonowa³ jeszcze lepiej. Ujêto je w poni¿szych punktach:

Z naszych badañ ankietowych z 2007 roku wynika, ¿e w Polsce istnieje oko³o 250 klas
sportowych na poziomie szko³y podstawowej i gimnazjum. Oznacza to, ¿e w tej formie
sport ten uprawia oko³o 3–4 tyœ dziewcz¹t. Jest to zbyt ma³a grupa dla zagwarantowania
w³aœciwego funkcjonowania ca³ego systemu szkolenia, którego s³aboœci¹ jest dobór dziew-
cz¹t do uprawiania siatkówki na etapie wstêpnego szkolenia. Bardziej optymistyczne s¹ da-
ne na temat sekcji siatkówki funkcjonuj¹cych w UKS (Tomik, 2008). Wynika, ¿e jest ich
ponad 800, niestety autor nie podaje, ile z nich to sekcje dziewcz¹t. Szacunkowo mo¿na do-
mniemaæ, ¿e w UKS æwiczy mniej wiêcej tyle samo dziewcz¹t, co w klasach sportowych.

Okreœlenie dzieciêco-m³odzie¿owego modelu mistrza w siatkówce jako podstawy dobo-
ru dziewcz¹t do uprawiania tej dyscypliny jest pilnie potrzebne. Dzia³ania takie podejm¹
autorzy opracowania na podstawie wieloletniego monitorowania procesu kwalifikacji
i efektów szkolenia w klasach sportowych w D¹browie Górniczej.

Z danych GUS wynika, ¿e w gimnazjach uczy siê oko³o 900 tys. dziewcz¹t. Jeœli uda³oby
siê zainteresowaæ uprawianiem siatkówki chocia¿ 5% uczennic, to trafnoœæ doboru,
a w konsekwencji efektywnoœæ szkolenia m³odych siatkarek by³aby o wiele wiêksza. Sku-
piæ siê nale¿y na propagowaniu siatkówki w ma³ych miastach i œrodowisku wiejskim, gdzie
przy szko³ach nale¿y budowaæ boiska do siatkówki pla¿owej, które mog¹ byæ te¿ miejscem
aktywnego spêdzania wolnego czasu przez m³odzie¿ w ró¿nym wieku. Akcji takiej móg³by
patronowaæ PZPS we wspó³pracy z samorz¹dami lokalnymi.

W przypadku Szkó³ Mistrzostwa Sportowego nale¿a³oby uruchomiæ drug¹ dla dziewcz¹t
na pó³nocy kraju. Zdolne siatkarki z terenów pó³nocnych niechêtnie podejmuj¹ naukê i tre-
ningi w szkole w Sosnowcu.

Nale¿y tworzyæ ogólnopolsk¹ bazê parametrów somatyczno-motorycznych dziewcz¹t
uprawiaj¹cych siatkówkê w klasach sportowych w szko³ach podstawowych w ca³ym kraju
i organizowaæ letnie obozy sportowe dla najlepszych.

Siatkówka stajê siê polskim sportem narodowym, nasi kibice tej dyscypliny uwa¿ani s¹
ju¿ za najlepszych na œwiecie. Zainteresowanie siatkówk¹ nale¿y prze³o¿yæ na popularyzo-
wanie jej uprawiania, nie tylko w celach sportowych, ale i rekreacyjnych. W krajach o podo-
bnej do Polski populacji ludnoœci, np. we W³oszech, siatkówkê uprawia ponad 100 tys.
kobiet. Gdy osi¹gniemy podobne proporcje, byæ mo¿e rodzice chêtniej ni¿ obecnie skieruj¹
swoje dzieci do uprawiania tej dynamicznie rozwijaj¹cej siê w ca³ym œwiecie dyscypliny
sportu.
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Danuta Wach
Komisja Himalaizmu Kobiecego
Jurajskiego Klubu Wysokogórskiego

HIMALAIZM KOBIECY

– ODBUDOWA POZYCJI LIDEREK W ŒWIATOWYM HIMALAIZMIE

Wprowadzenie

By³ czas, kiedy osi¹gniêcia œwiatowej rangi lokowa³y polski himalaizm kobiecy w naj-
œciœlejszej czo³ówce miêdzynarodowej.

Czy ten czas min¹³ bezpowrotnie?

Polski alpinizm i himalaizm kobiecy
– zarys historyczny

Za punkt prze³omowy w historii taternictwa kobiecego uwa¿a siê pierwsze czysto kobie-
ce wejœcie na Szczyrbski Szczyt, którego dokona³y panie Helena D³uska i Irena Pawlewska
w 1908 roku.

W okresie miêdzywojennym XX w. wiêcej Polek zaczê³o uprawiaæ alpinizm, ale tylko
niektóre panie wspina³y siê samodzielnie, tworz¹c zespo³y kobiece. Nale¿a³y do nich
przede wszystkim Jadwiga Honowska i Zofia Krókowska, Marzena i Lidia Skotnicówne,
a tak¿e Zofia Radwañska-Kuleszyna (-Paryska), która by³a pierwsz¹ kobiet¹ instruktorem
taternictwa i pierwsz¹ uczestniczk¹ oficjalnej wyprawy Klubu Wysokogórskiego w Alpy.

Po II wojnie œwiatowej liczba samodzielnych taterniczek wzros³a. Panie wspina³y siê
w zespo³ach kobiecych, pokonuj¹c w Tatrach trudne drogi wspinaczkowe tak¿e zim¹. Lata
piêædziesi¹te XX wieku to czas rozpoczynaj¹cy wzmo¿on¹ dzia³alnoœæ wspinaczkow¹ pol-
skich kobiet w Alpach. Najlepsze przejœcia by³y udzia³em Heleny Hajdukiewiczowej (pier-
wsze przejœcie Kuluaru Gervasuttiego na Mont Blanc du Tacul w 1956 roku).

Kolejnym prze³omem w taternictwie kobiecym by³y lata szeœædziesi¹te XX wieku. Dam-
skie zespo³y pokona³y drogi wspinaczkowe uwa¿ane za najtrudniejsze w Polskich Tatrach:
„Wariant R” na Mnichu i „Filar” na Kazalnicy Miêguszowieckiej. Nale¿y tutaj wymieniæ wy-
bitne taterniczki, jak: Krystyna Lipczyñska, Aleksandra Pawe³czyk, Halina Krüger i Janina
Zygadlewicz.

W roku 1964 pojawia siê w Alpach Wanda B³aszkiewicz (-Rutkiewicz) i rozpoczyna swo-
j¹ wielk¹ karierê wspinaczkow¹. Staje siê wzorem do naœladowania, coraz wiêcej Polek za-
czyna wspinaæ siê w górach o charakterze alpejskim.

Od czasu dokonania wybitnego kobiecego przejœcia wschodniej œciany Aiguille du Gre-
pon przez Wandê B³aszkiewicz (-Rutkiewicz) i Halinê Krüger-Syrokomsk¹, a wiêc od roku
1967, rozpoczyna siê samodzielny polski alpinizm kobiecy.

Polski himalaizm kobiecy, jako nowy rozdzia³ w polskim alpinizmie wysokogórskim, za-
pocz¹tkowany zosta³ w 1975 roku pierwszym wejœciem z udzia³em kobiet na dziewiczy
Gasherbrum III (7946 m) i pierwszym kobiecym wejœciem na Gasherbrum II (8034 m). Roz-
poczê³a siê era kobiecych wypraw w Himalaje – czas znacz¹cych sukcesów polskich hima-
laistek, który trwa³ do po³owy lat dziewiêædziesi¹tych XX wieku. W latach 1975–1992 do
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œwiatowej czo³ówki nale¿a³y Wanda Rutkiewicz, Halina Krüger-Syrokomska, Anna Czer-
wiñska i Krystyna Palmowska.

Aktualny stan polskiego alpinizmu i himalaizmu, w tym kobiecego

Osi¹gniêcia Polaków w alpinizmie i himalaizmie ostatnich lat najlepiej obrazuje sprawo-
zdanie z dzia³alnoœci Komisji Wypraw i Unifikacji za okres 2004–2007, przedstawione na
ostatnim Walnym ZjeŸdzie Delegatów Polskiego Zwi¹zku Alpinizmu.

Na jego podstawie mo¿na stwierdziæ, ¿e by³o sporo przejœæ na niez³ym poziomie w gó-
rach o œredniej wysokoœci, ale ani jednego wyczynu na skalê œwiatow¹. Wyniki w górach
wysokich te¿ nie przedstawiaj¹ siê najlepiej, z wyj¹tkiem zimowego wejœcia na oœmiotysiê-
cznik Shisha Pangma w 2005 roku. Sytuacja w alpinizmie i himalaizmie kobiecym jest podo-
bna. W chwili obecnej, jak i w latach poprzednich, nie istnieje ¿aden zespó³ kobiecy, a wiêc
i przejœæ w zespo³ach kobiecych nie ma w ogóle. Nie mo¿emy te¿ pochwaliæ siê ¿adn¹ wy-
praw¹ kobiec¹ w górach wysokich. Mo¿na wprawdzie zauwa¿yæ kilka alpinistek, które
wspólnie z partnerami dokona³y sportowych przejœæ w górach typu alpejskiego, jednak
wartoœæ tych przejœæ nie pretenduje do wyczynów na miarê œwiatow¹.

W Himalajach dzia³a³o kilka kobiet, które w towarzystwie mê¿czyzn dokona³y wejœæ na
oœmiotysiêczniki naj³atwiejszymi drogami. Nie s¹ to wyczyny porównywalne z osi¹gniêcia-
mi polskiego kobiecego himalaizmu sprzed lat.

W rywalizacji kobiet o zdobycie korony Himalajów jedynie Anna Czerwiñska ci¹gle nale-
¿y do czo³ówki œwiatowej.

Podsumowanie

Wielkie sukcesy himalajskie Polek w dziedzinie sportu alpinizm skoñczy³y siê na po-
cz¹tku lat dziewiêædziesi¹tych. Istnieje jednak realna mo¿liwoœæ poprawy tego stanu. S¹
wœród nas alpinistki i himalaistki tego okresu, dysponuj¹ce ogromnym potencja³em wiedzy
i doœwiadczenia zdobytym na trudnych wspinaczkach w zespo³ach kobiecych i wyprawach
w góry najwy¿sze. Istnieje chêæ wspó³pracy alpinistek i himalaistek lat osiemdziesi¹tych
i dziewiêædziesi¹tych z alpinistkami m³odszego pokolenia.

Obserwuj¹c drogê kariery m³odych alpinistek, zauwa¿a siê brak przejrzystej œcie¿ki roz-
woju, która powinna rozpocz¹æ siê na sali gimnastycznej i górskiej œcie¿ce turystycznej
(ruch, rekreacja, rozwój fizyczny) i poprzez wspinaczkê ska³kow¹ i taternictwo siêgn¹æ a¿
po góry lodowcowe, najwy¿sze.

Brak systematycznego doskonalenia umiejêtnoœci sportowych w górach poprzez organi-
zowanie wspólnych wyjazdów kobiet uprawiaj¹cych sportowo alpinizm i himalaizm. Obo-
zy unifikacyjne i zgrupowania by³y ju¿ organizowane w okresie najwiêkszego rozkwitu
polskiego alpinizmu i himalaizmu sportowego i przynios³y dobre efekty.

Istnieje realna mo¿liwoœæ, by przysz³e sukcesy polskich himalaistek by³y si³¹ polskiego
sportu, a przysz³e wybitne alpinistki i himalaistki, tak jak kiedyœ Wanda Rutkiewicz, pe³ni³y
rolê ambasadorek polskiego sportu.
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Wnioski

Nale¿y niezw³ocznie zaj¹æ siê popraw¹ wizerunku polskiego himalaizmu, w tym hima-
laizmu kobiecego. Nadszed³ czas, by dostrzec i doceniæ polski himalaizm – dyscyplinê,
w której mieliœmy od dawna najwiêksze osi¹gniêcia.

Himalaizm, a zw³aszcza himalaizm zimowy, to sztandarowa polska dyscyplina, w której
polskie himalaistki mog¹ odegraæ kluczow¹ rolê.

Konieczne jest utworzenie odrêbnego funduszu finansowego przyznanego przez Mini-
sterstwo Sportu i Turystyki dla realizacji celów nowej dyscypliny, bowiem sport nie mo¿e
rozwijaæ siê bez okreœlonych œrodków finansowych.

Poza œrodkami z bud¿etu pañstwa, wsparcie finansowe rozwoju himalaizmu kobiecego
powinno pochodziæ równie¿ z innych Ÿróde³, w tym ze œrodków pochodz¹cych od sponso-
rów i z reklam. Nale¿y wiêc szukaæ mo¿liwoœci i przekonaæ polskie œrodowisko gospodar-
cze i finansowe, ¿e inwestowanie w rozwój wielkiego himalaizmu kobiecego przyniesie
du¿e korzyœci finansowe.
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Podsumowanie





Senator Józef Bergier
Zastêpca przewodnicz¹cego Komisji Nauki, Edukacji i Sportu

Szanowni Pañstwo!
Przybli¿amy siê do podsumowania naszych obrad. Tego podsumowania dokonaj¹ prze-

wodnicz¹cy obu sekcji. Proszê uprzejmie.

Prof dr hab. Jan Chmura

Patrz¹c przez pryzmat prezentowanych prac widaæ wyraŸnie du¿e zró¿nicowanie bardzo
ró¿nych problemów, które dotykaj¹ zarówno sportu kobiet, jak i mê¿czyzn. Zdajê sobie spra-
wê, pracuj¹c przez wiele, wiele lat na uczelni, jak du¿o jeszcze jest problemów do dalszej we-
ryfikacji tego, co siê dzieje w warunkach treningowych, w warunkach walki sportowej.

Bardzo siê cieszê z tego, ¿e coraz bardziej wchodzimy w zagadnienie zwi¹zane ze
specyfik¹ wysi³ku, ¿e wchodzimy coraz g³êbiej w trening, ¿e wchodzimy coraz g³êbiej
w wysi³ek meczowy, bo to w³aœnie jest j¹dro naszych nastêpnych problemów nauko-
wych, problemów, które staj¹ przed nami do rozwi¹zania. W³aœnie zaczynaj¹c od wery-
fikacji reakcji organizmu na ró¿norakie wysi³ki startowe daj¹ podstawê do generowania
nowych problemów naukowych. Ogromnie siê cieszê, ¿e w³aœnie w naszej sesji w³aœnie
wyst¹pi³y takie tematy. To jest jeden z kierunków, który pozwoli na rozwi¹zywanie
w niektórych dyscyplinach wrêcz dramatycznych problemów, które czekaj¹ na to, ¿eby
wreszcie ktoœ zaj¹³ siê nimi z punktu widzenia teorii, ale równie¿ z punktu widzenia
praktyki tych zagadnieñ.

To, co powiedzia³ pan profesor Mleczko, oczywiœcie – inny genotyp kobiety, inny geno-
typ mê¿czyzny. Jest to kierunek, który pokazuje, ¿e nie mo¿emy stosowaæ tych samych te-
chnologii treningowych, tych samych obci¹¿eñ, tych samych intensywnoœci treningowych,
¿e musi to byæ bardzo wyraŸnie zró¿nicowane. Ten element tutaj wyraŸnie równie¿ przewi-
ja³ siê w ramach naszej sekcji naukowej.

Chcê równie¿ bardzo serdecznie pañstwu podziêkowaæ za reprezentowanie œrodowisk
naszych uczelni. Chcê pañstwu podziêkowaæ za te tematy, z którymi przyjechaliœcie na tê
konferencjê i chcê równie¿ pañstwu podziêkowaæ, ¿e tak ¿yczliwie podeszliœcie do organi-
zacji tej konferencji. Mam nadziejê, ¿e to jest zaczyn do dalszej naszej dobrej, mi³ej
wspó³pracy, ¿e jest to kapitalny punkt odniesienia do prezentowania równie¿ nowych pro-
gramów, nowych projektów badawczych, nowych wyników badañ, które jeszcze bardziej
zintegruje œrodowisko naukowe z praktyk¹.

Dziêkujê raz jeszcze w imieniu pani profesor Teresy Sochy, której równie¿ chcia³bym
wyraziæ wdziêcznoœæ za to, ¿e tak czêsto mnie tutaj wspomaga³a w trudnych sprawach. Raz
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jeszcze, Pani Profesor, proszê przyj¹æ serdeczne podziêkowania. Mam nadziejê, ¿e nasze
spotkanie przynios³o owoce w postaci nowych obserwacji, nowych wniosków.

Prof. dr hab. Teresa Socha

Dziêkujê, Panie Profesorze, za przedstawienie tego podsumowania. Dziêkujê bardzo.

Prof. dr hab. Zofia ¯ukowska

Szanowni Pañstwo!
Mia³am przyjemnoœæ kierowaæ pracami grupy II wraz z moim wspania³ym koleg¹, pa-

nem profesorem Stanis³awem Soch¹. I w naszym wspólnym imieniu i w imieniu uczestni-
ków II grupy chcia³abym przed³o¿yæ króciutkie sprawozdanie z naszych obrad.

Wyg³oszono dziesiêæ referatów. W dyskusji wziê³o udzia³ piêæ osób, na to pozwoli³ czas.
W obradach II grupy uczestniczy³y dwadzieœcia cztery osoby. Problematyka obrad koncentro-
wa³a siê na, po pierwsze, aktywnoœci fizycznej kobiet w ró¿nym wieku rozpatrywanej w kon-
tekœcie stylu ¿ycia i zdrowia; po drugie, na macierzyñstwie rozpatrywanym w kontekœcie
uprawiania sportu wyczynowego; po trzecie, mowa by³a o wp³ywach na aktywnoœæ fizyczn¹
i na wynik sportowy kobiet nastêpuj¹cych czynników. By³a rozwa¿ana zdolnoœæ koordyna-
cyjnych, motorycznych zdolnoœci w zapasach, na przyk³adzie jednej dyscypliny to by³o roz-
patrzone, ale problem jest. Nastêpnie wp³yw æwiczeñ pilates i BodyArt na wybrany
morfologiczne komponenty sprawnoœci kobiet. Po trzecie, wp³yw naboru i selekcji jako istot-
nego elementu efektywnoœci szkolenia m³odych siatkarek. Wreszcie przedstawicielki hima-
laizmu polskiego mówi³y o potrzebie odbudowy pozycji liderek w œwiatowym himalaizmie,
w zwi¹zku z czym proponuj¹, a¿eby wprowadziæ pojêcie himalaizmu kobiet i himalaizmu
mê¿czyzn. To wymaga oczywiœcie dalszego rozwiniêcia. I wreszcie pojawi³ siê temat bardzo
mi bliski – trener w oczekiwaniach m³odych siatkarek. Tak wa¿ny czynnik motywuj¹cy ko-
biety do treningu, jakim jest udana interakcja trener-zawodniczka-zespó³, zosta³ tutaj wyraŸnie
zweryfikowany empirycznie. Mo¿na tê interakcjê doskonaliæ, jeœli tylko mamy œwiadomoœæ
tej potrzeby. My, to znaczy trenerzy, w pracy trenera. I mamy wiedzê na temat oczekiwañ
konkretnej grupy kobiet w konkretnym wieku i na okreœlonym etapie szkolenia sportowego.
To jest ogromnie wa¿ne, bo bardzo czêsto trenerzy mê¿czyzn staj¹ siê trenerami kobiet i prze-
nosz¹ wszystko to, co by³o we wspó³pracy z mê¿czyznami, na sport kobiet, nie uwzglêdniaj¹c
ró¿nic indywidualnych w ontogenezie kobiety. Myœlê, ¿e to jest ogromnie wa¿ne.

Teraz kilka uwag natury ogólniejszej. Ciekawie by³y prezentowane wyniki badañ empi-
rycznych, na które przecie¿ jest ogromne zapotrzebowanie spo³eczne w sporcie kobiet. By-
³y to czêsto albo pilota¿owe badania, albo wycinkowe badania, ale z rzetelnym warsztatem
i œwietnie udokumentowane. Byli to m³odzi referenci i tym bardziej nale¿y to ceniæ, bo ma-
my nadziejê, ¿e oni w³aœnie bêd¹ te badania rozwijali.

Po drugie, uderza³a dojrza³oœæ m³odych badaczy, którzy ju¿ poznaj¹ nieŸle swój warsztat
badawczy. A to te¿ dobrze na przysz³oœæ rokuje.

Po trzecie, by³ w naszej grupie ogromny rozrzut tematyczny. Przyznam szczerze, ¿e
jak pierwszy raz przeczyta³am program II grupy, to ogarnê³o mnie przera¿enie. Ale roz-
rzut w problematyce badañ jest dla nas – i myœlê, ¿e to organizatorzy powinni to wyko-
rzystaæ – argumentem na rzecz potrzeby przygotowania ukierunkowanych ofert
badawczych w problematyce sportu kobiet i doskonalenia warsztatu badawczego w tym
zakresie.
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Czwarta uwaga: wyraŸnie zarysowa³a siê potrzeba programu badawczego w sporcie ko-
biet w dwóch nurtach badañ.

Po pierwsze, sport jako popularna aktywnoœæ w ¿yciu kobiety i jej rodziny a styl ¿ycia
i zdrowie kobiety na wszystkich etapach jej rozwoju, z uwzglêdnieniem wieloœci jej ról spo-
³ecznych.

I drugi nurt badañ – sport w ¿yciu kobiety uprawiaj¹cej go na najwy¿szym poziomie wy-
czynu sportowego i uwzglêdnienie wielorakiego uwarunkowania jego rozwoju. Bo to jest
najistotniejsze w sporcie kobiet, ¿e on jest. Wielorako uwarunkowany jest ten rozwój. I dla-
tego z uwzglêdnieniem wieku, wieloaspektowego rozpatrywania procesu treningowego
i walki sportowej nie tylko w kategoriach biofizycznych i wydolnoœciowo-sprawnoœcio-
wych oraz technologiczno-instrumentalnych, ale w kategoriach potrzeb psycho-socjo-peda-
gogicznych kobiety uprawiaj¹cej sport.

Chcia³abym serdecznie podziêkowaæ wszystkim referentom i chcia³abym serdecznie po-
dziêkowaæ wszystkim uczestnikom obrad II sekcji. Dziêkujê pañstwu.
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W³o dzi m ierz Sta ro s ta

Aka d e mia Wy cho w a nia Fi zy cz n e go w Po zna n iu

Za miej s co wy Wy dzia³ Kul tu ry Fi zy cz n ej w Go rzo w ie Wiel ko p ol sk im

JA KI PRO GRAM IGRZYSK OLIM PIJ SKICH DLA KO BIET?

W po nad 110-letniej tra dy cji igrzysk olim pij skich ich pro gram czê sto mo dy fi ko wa no

i wzbo ga co no. Czy pro gra my te mo dy fi ko wa no z myœ l¹ o cz³o wie ku i je go zdro wiu ja ko war -

to œci naj wiê k szej? W ko mer cyj nym chao sie za pom nia no o has ³ach: W zdro wym cie le zdro wy 

duch i Sport dla cz³o wie ka. Sport po zba wio no za sad mo ral nych. Ich brak ra tu je siê pro pa -

go wa niem idei fair play sta no wi¹ cej od wie ków pod sta wê mo ral no œci ¿y cia i spor tu, a nie

jak coœ go d ne go spe c jal ne go na gra dza nia. W ja kim wiêc kie run ku zmie rza roz wój spor tu

olim pij skie go, sko ro nie uw zglê dnia on zdro wia cz³o wie ka? Czy treœæ pro gra mu igrzysk

olim pij skich przy sto so wa no do spe cy fi ki psy cho mo to ry cz ne go roz wo ju or ga niz mu ko biet?

Py tañ, na któ re nie ma od po wie dzi, jest wiê cej.

W³¹ cza nie do pro gra mu igrzysk olim pij skich co raz wiê k szej li cz by dy scyp lin i kon ku ren -

cji spor to wych prze zna czo nych dla ko biet ma œwiad czyæ o ich ró wno up ra wnie niu. Tym cza -

sem, pod nie ca to nie ko rzy stne dla nich wspó³ za wo dni ctwo z mê¿ czyz na mi. Ko mu jest ono

po trzeb ne? Or ga nizm ko bie ty zo sta³ do sko na lej skon struo wa ny ni¿ mê¿ czyz ny. Dla te go

ró wno up ra wnie nie nie po win no po le gaæ na wal ce p³ci, lecz na wy bo rze œrod ków edu ka -

cji mo to ry cz nej (m.in. æwi czeñ, kon ku ren cji, dy scyp lin) naj e fek ty wniej kszta³ tu j¹ cych or -

ga nizm za ró wno ko bie ty jak te¿ mê¿ czyz ny. Œrod ki te nie s¹ iden ty cz ne. St¹d m.in.

zró¿ ni co wa ne dla obu p³ci nor my fiz jo lo gi cz ne. Có¿ to za ró wno up ra wnie nie, w któ rym

z ko biet czy ni siê „baboch³opów” ?  Ko lo ro wy mi sk¹ py mi stro ja mi np. lek koat le tek nie ukry -

je siê za ni ka j¹ cej ich ko bie co œci. Idea uni fi ka cji p³ci po ja wi ³a siê ju¿ wcze œ niej, ale wiê k -

szoœæ ko biet j¹ od rzu ci ³a. Tak ¿e te raz, mi mo ogrom nej sty mu la cji fi nan so wej i me dial nej,

od rzu ca j¹  wiê k szoœæ ko biet, chro ni¹c swój or ga nizm przed nie ko rzy stnym, a na wet ni sz -

cz¹ cym wp³y wem tre nin gu w mês kich dy scyp li nach spor tu. Wp³yw ten wzma ga sto so wa nie 

dla ko biet mo de lu tre nin gu op ra co wa ne go dla mê¿ czyzn. Co raz wiê cej za wo dni czek do -

zna je ura zów, ma trud no œci z uro dze niem dziec ka, a na wet umie ra z po wo du prze ci¹ ¿eñ

tre nin go wych (De mbo, 1975).

Dla cze go twór cy pro gra mów igrzysk olim pij skich ucze stni cz¹ w psy cho fi zy cz nej de gra -

da cji cz³o wie ka, a osta t nio je go ostrze skie ro wa li prze ciw ko bie cie? Zna cz na czêœæ tych pro -

gra mów mie œci siê w skró cie myœ lo wym: Ko bie ta dla spor tu. Ogrom ne œrod ki fi nan so we

czy ni¹ ze spor tu olim pij skie go in trat ne wi do wis ko dla or ga ni za to rów, ak to rów i lu dzi

¿¹ dnych igrzysk nie wie le ma j¹ cych wspól ne go z olim piz mem Pier re ’a de Cou ber ti na. Je go

idê, po pra w nie fun kcjo nu j¹ c¹ wie le lat, ogra ni czo no do Œwia to wych Igrzysk

nieolim pij skich dy scyp lin spor tu (Sta ro sta, 1993). De hu ma ni za cja wspó³ czes ne go spor -

tu olim pij skie go spra wi ³a, ¿e zdro wie cz³o wie ka a cza sem na wet je go ¿y cie sta ³o siê to wa -

rem. Na pod sta wie tych fak tów po wsta³ pro b lem pro gra mu olim pij skie go dla ko biet, któ ry

rzad ko by³ przed mio tem pub li ka cji, a tym bar dziej ba dañ (Sta ro sta, 1995, 1996, 1999; 1999a, 

2002, 2003; Sta ro sta, Kam zel ski, 2002).
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Je dno czeœ nie, po wsta ³y py ta nia ba daw cze: 1. Czy uza sa dnie nie po sia da po dzia³ dy scyp -

lin spor to wych na ¿eñ skie i mês kie? 2. Czy pro gram wspó³ czes nych igrzysk olim pij skich jest

od po wie d ni dla ko biet? 3. Czy d¹ ¿e nie do ró wno up ra wnie nia w nim ko biet i mê¿ czyzn jest

w³a œci we? 4. Jak zmie niæ ten pro gram, by sta³ siê przy jaz ny dla cz³o wie ka, a szcze gól nie ko -

bie ty?

Po szu ki wa nie uza sa dnie nia dla po dzia ³u dy scyp lin spor to wych 
na mês kie i ¿eñ skie

Zde cy do wa n¹ wiê k szoœæ dy scyp lin spor to wych mê¿ czyŸ ni two rzy li dla sie bie. W pro ce -

sie tym, a tak ¿e póŸ niej szych mo dy fi ka cjach (np. prze pi sów za wo dów) mê¿ czyŸ ni uw zglê -

dnia li swo je mo¿ li wo œci fi zy cz ne, w³a œci wo œci psy chi cz ne i zdol no œci mo to ry cz ne. W mia rê

roz wo ju spor tu i de mo kra ty za cji ¿y cia spo ³e czeñ stwa, ko bie ty na œla du j¹c mê¿ czyzn za czê ³y

up ra wiaæ wy myœ lo ne przez nich dy scyp li ny spor to we. W nie któ rych z nich do ko na no nie -

wiel kiej mo dy fi ka cji prze pi sów przy sto so wu j¹c je czê œ cio wo do mo¿ li wo œci ko biet. Prze jê ³y 

one te¿ spe cy fi cz ne dla mê¿ czyzn za sa dy szko le nia, œrod ki i me to dy tre nin go we, me to dy

na u cza nia te chni ki itd.

W spor cie to mê¿ czyŸ ni by li de cy den ta mi i dla te go ko bie ty nie wie le mog ³y uczy niæ w za -

kre sie wiê k sze go przy sto so wa nia spe cy fi ki po szcze gól nych dy scyp lin spor to wych do od -

rêb no œci swe go or ga niz mu, jak te¿ to wa rzy sz¹ cych im sy s te mów tre nin go wych. Ma ³o te¿

stwo rzy ³y dy scyp lin uw zglê dnia j¹ cych w³a œci wo œci or ga niz mu ko bie ce go. Choæ w osta t nich 

50 la tach po wsta ³o wie le dy scyp lin, w któ rych ucze stni cz¹ wy ³¹ cz nie ko bie ty (m.in. gim na -

sty ka ar ty sty cz na, p³y wa nie syn chro ni cz ne, jaz da gru po wa w ³y¿ wiar stwie fi gu ro wym), jak

te¿ ta kich, w któ rych ko bie ty spe³ nia j¹ wio d¹ c¹ lub ró wno rzê dn¹ ro lê z mê¿ czyz n¹ (np.

spor to we tañ ce to wa rzys kie, for ma cje ta ne cz ne, ae ro bik). Ko bie ty nie wie le uczy ni ³y te¿ dla

pro mo cji dy scyp lin ko rzy stnych dla ich zdro wia.

Nie któ rych fas cy nu je wspó³ za wo dni ctwo ko biet i mê¿ czyzn w spor cie wy czy no wym, jak 

te¿ zmniej sza j¹ ce siê zró¿ ni co wa nie ich wy ni ków re kor do wych. Nie wie le osób z za in te re -

so wa niem, a spo ro z nie sma kiem przy gl¹ da siê ucze stni ctwu ko biet w za wo dach np.

w pod no sze niu ciê ¿a rów, bok sie, kick-boxingu, kul tu ry sty ce, za pa sach, sko ku o ty czce.

Mnie po œcig ten nie po koi. Ko mu jest on po trzeb ny? Ja kie bê d¹ je go kon sek wen cje dla ko biet?

Czy ko bie ty, a tym bar dziej dziew czê ta zda j¹ so bie spra wê z te go, ja k¹ mo g¹ za p³a ciæ ce nê

za te swoi ste eks pe ry men ty na w³a s nym or ga niz mie?

Nie ma wiê k sze go zna cze nia to, ¿e nie wiel ka gru pa do ros ³ych ko biet, z ró¿ nych wzglê -

dów, zna j¹c mo¿ li we za gro ¿e nia po de jmu je in ten sy wny tre ning np. w bok sie, za pa sach czy

pod no sze niu ciê ¿a rów. Nie któ rzy twier dz¹, ¿e jest to ich pry wat na spra wa. S¹ do ros ³e, wie -

dz¹, czym ry zy ku j¹. Wy bór up ra wia nej dy scyp li ny, sta no wi¹ cej co raz czê œciej od mia nê za -

wo du, mie œci siê w pra wach cz³o wie ka i je go wol no œci oso bi stej. Nie mo¿ na te go

pod wa ¿aæ. Czy rze czy wi œcie jest to spra wa pry wat na, sko ro byæ mo ¿e „oka le czo na” przez

nie w³a œci wie wy bra n¹ dy scyp li nê spor tu ko bie ta uzy s ka re ntê in wa li dz k¹ lub wcze œ niej

prze jdzie na eme ry tu rê? Tu przy czy ny pry wat ne sil nie ³¹ cz¹ siê z in te re sem spo ³e cz nym.

W pra cy tej cho dzi o pro b lem zna cz nie wa¿ niej szy. W³¹ cza nie do pro gra mu igrzysk

olim pij skich, po ka zy wa nie w œrod kach ma so we go prze ka zu i fas cy no wa nie siê up -

ra wia niem przez ko bie ty mês kich dy scyp lin spor tu – kreu je wzor ce. Do ros ³e ko bie ty

up ra wia j¹ ce boks lub pod no sze nie ciê ¿a rów – sta j¹ siê wzo rem dla in nych, czê sto bar dzo

m³o dych dziew cz¹t, któ re roz po czy na j¹c sy s te ma ty cz ne za jê cia nie zda j¹ so bie spra wy z is t -

nie j¹ cych za gro ¿eñ i po de jmo wa ne go ry zy ka. Za kres tych za gro ¿eñ wzra sta, im wcze œ niej

229

Konferencja „Sport ko biet w Pol sce – stan i perspektywy”



po de jmu je siê sy s te ma ty cz ny tre ning i im d³u ¿ej pod da je siê  mu or ga nizm m³o de go osob ni -

ka. Is t nie je po nad to pro b lem nie do sta te cz nej in for ma cji, po zio mu wie dzy i œwia do mo œci

æwi cz¹ cych o is t nie j¹ cym ry zy ku oraz mo¿ li wych za gro ¿e niach. Li cz ne fak ty wziê te z prak -

ty ki spor tu wska zu j¹, i¿ na wet do ros ³e ko bie ty nie za wsze wie dz¹, ja kie po de jmu j¹ ry zy ko. 

Ko mer cja li za cja spor tu do pro wa dzi ³a do je go od hu ma ni zo wa nia. W spor cie co raz czê -

œciej li czy siê wy nik za wszel k¹ ce nê. Zna cz¹ cy wy nik przy spa rza po pu lar no œci, a wraz z ni¹ 

co raz wiê k szych œrod ków fi nan so wych (tab.1). Za wsze uda siê zna leŸæ ko bie ty, któ re

w za le¿ no œci od wiel ko œ ci ofe ro wa nej su my pie niê dzy po de jm¹ ry zy ko up ra wia nia

nie bez pie cz nej dla ich zdro wia, a na wet za gra ¿a j¹ cej ich ¿y ciu – dy scyp li ny spor tu.

Te go tren du chy ba nie mo¿ na za trzy maæ. Ma my je dnak obo wi¹ zek ra to waæ to, co ura to waæ

mo¿ na – po przez rze tel n¹ in for ma cjê od noœ nie do mo¿ li wych za gro ¿eñ wy ni ka j¹ cych z up -

ra wia nia ta kiej czy in nej dy scyp li ny spor to wej przez dziew czê ta i ko bie ty. Jest to obo wi¹ zek 

spe cja li stów na uk o kul tu rze fi zy cz nej, a szcze gól nie na u ki o ru chach cz³o wie ka (an tro po ki -

nez jo lo gii), fiz jo lo gów i le ka rzy. Spo so bów je go re a li za cji mo ¿e byæ wie le.

Je d nym z wa¿ niej szych jest pre zen ta cja in ter dys cyp li nar ne go ujê cia wa lo rów dy -

scyp lin ko rzy stnie wp³y wa j¹ cych na or ga nizm cz³o wie ka, a szcze gól nie dziew cz¹t

i ko biet. Z tym ³¹ czyæ siê win na pro mo cja tych dy scyp lin w œrod kach ma so we go prze ka zu,

któ ra mog ³a by staæ siê efek ty wniej sza m.in. po przez w³¹ cze nie ich do pro gra mu igrzysk
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Tabela 1. Klasyfikacja zawodników ró¿nych dyscyplin sportu wed³ug wielkoœci ich zarobków

uzyskanych w roku 1995 (w milionach USD)

L.p. Imiê, nazwisko Kraj Dyscyplina sportu
Zarobki

Pensja Reklama Razem

1 Michael Jordan USA koszykówka 3,9 40,0 43,9

2 Mike Tyson USA boks 40,0 0 40,0

3 Delon Sanders USA pi³ka no¿na, baseball 6,0 16,5 22,5

4 Riddick Bowe USA boks 22,0 0,2 22,2

5 Shaquille O’Neal USA koszykówka 4,9 17,0 21,9

6 George Foreman USA Boks 10,0 8,0 18,0

7 Andre Agassi USA tenis 3,0 13,0 16,0

8 Jack Nicklaus USA golf 0,6 14,5 15,1

9 Michael Schumacher Niemcy formu³a 1 10,0 5,0 15,0

10 Wayne Gretzky Kanada hokej 8,5 8,0 14,5

11 Arnold Palmer USA golf 14,1

12 Drew Bledsoe USA pi³ka no¿na 13,9

13 Gerhard Berger Austria formu³a 1 13,5

14 Evander Holyfild USA boks 13,0

15 Pete Sampras USA tenis 11,2

16 Cal Ripken Jr USA baseball 10,3

17 Greg Norman Australia golf 9,7

18 David Robinson USA koszykówka 9,6

19 Patrick Ewing USA koszykówka 9,5

20 Dale Earthardt USA sport motorowy 8,4



olim pij skich. Is tot n¹ jej czê œci¹ win na byæ in for ma cja wska zu j¹ ca na po dzia³ dy scyp lin spor -

tu na bar dziej od po wia da j¹ ce mê¿ czyz nom, jak te¿ w³a œci wo œciom or ga niz mu i psy chi ki

dziew cz¹t oraz ko biet. Choæ zde cy do wa n¹ wiê k szoœæ dy scyp lin spor tu mê¿ czyŸ ni two rzy li

dla sie bie, nie któ re z nich mo g¹ up ra wiaæ ko bie ty bez u sz czer bku dla swe go zdro wia

i ko bie co œci. Dla te go nie zbê d ne sta ³o siê op ra co wa nie orien ta cyj nej kla sy fi ka cji dy scyp lin

spor to wych dzie l¹ cej je na ko rzy stnie i nie ko rzy stnie wp³y wa j¹ ce na or ga nizm ko bie ty oraz

ry zy ko wne (Sta ro sta, 1995, 1996, 1998, 1999, 1999a, 2002, 2003). Na podstawie tego po -

dzia³u prze pro wa dzo no ba da nia wœród stu den tek i stu den tów kil ku In sty tu tów Wy cho wa -

nia Fi zy cz ne go AWF w Po zna niu (Go rzo wie) i War sza wie (Bia ³ej Pod las kiej) oraz

miej sco wo œci Al (Nor we gia).

Co s¹ dz¹ stu den ci AWF o up ra wia niu przez ko bie ty mês kich dy scyp lin
spor tu?

Opi nie 958 stu den tek i stu den tów oraz 116 mie sz kañ ców Al ze brano z po mo c¹ spe c jal -

ne go kwe stio na riu sza py tañ. Obe jmo wa³ on dwa za ga dnie nia, pier wsze z nich do ty czy ³o

mo¿ li wo œci up ra wia nia przez ko bie ty mês kich dy scyp lin spor tu (ka ¿ da od po wiedŸ wy ma -

ga ³a uza sa dnie nia) i kla sy fi ka cji dy scyp lin spor tu we d³ug ich wp³y wu na or ga nizm ko bie ty:

ko rzy stne go, nie ko rzy stne go, nie bez pie cz ne go. £¹ cz nie ba da niom pod da no 1074 oso by

w wie ku 20-45 lat. W la tach 1996 – 2002 prze pro wa dzo no czte ry se rie ba dañ.

W pier wszej se rii ze brano opi nie 220 osób (ryc.1). Nie zna cz na wiê k szoœæ ba da nych

(49,1%) uz na ³a, i¿ ko bie ty (dziew czê ta) nie po win ny up ra wiaæ mês kich dy scyp lin

spor tu, a 46,8% osób ap ro bo wa ³o ta k¹ ak ty w noœæ. Wiê k szoœæ stu den tek (18,6%) uz na ³a 

za mo¿ li w¹ ta k¹ ak ty w noœæ ko biet, na to miast 13,2% od rzu ci ³a j¹. Zna cz nie wiê cej stu den -

tów (35,9%) wy ra zi ³o opi niê, i¿ ko bie ty nie po win ny up ra wiaæ mês kich dy scyp lin, a zna cz -

na ich czêœæ (28,2%) ap ro bo wa ³a to. Zna cz ne zró¿ ni co wa nie opi nii wy st¹ pi ³o u stu den tów
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stu diów sta cjo nar nych (I ro ku) i za o cz nych (V ro ku). Zde cy do wa na wiê k szoœæ tych osta -

t nich, za ró wno ko biet, jak i mê¿ czyzn, wy ra zi ³a dez ap ro ba tê dla up ra wia nia przez

ko bie ty ty po wo mês kich dy scyp lin. Ró¿ ni ca opi nii mog ³a byæ wy ni kiem do jrzal sze go

spo jrze nia na ten pro b lem, bo gat szego zbio ru do œwiad czeñ w³a s nych i cu dzych, skut kiem

wiê k sze go za so bu wie dzy uzy s ka nym pod czas pra wie 5-letnich stu diów.

In te re su j¹ ce by ³y uza sa dnie nia opi nii ba da nych ap ro bu j¹ cych up ra wia nie mês kich dy -

scyp lin: Ko bie ty up ra wia j¹c je de cy du j¹ siê na zmia nê wy gl¹ du, tj. upo dob nie nie siê do

mê¿ czyzn. (K-111); Nie je s te œ my gor sze od mê¿ czyzn i te¿ wie le po tra fi my. (K-85); Po win ny

za cho waæ umiar, by wy gl¹ da ³y jak ko bie ty. Na to miast dziew czê ta mo g¹ je up ra wiaæ po

okre sie do jrze wa nia. (K-113); Nie wy czy no wo, gdy¿ nie ko rzy stnie wp³y wa j¹ na bu do wê ich

cia ³a. (K-72); Jest pry wat n¹ spra w¹ ka ¿ de go cz³o wie ka, co chce uczy niæ ze swym ¿y ciem.

(K-177); Nie mo g¹ prze kra czaæ pe w nych gra nic este ty cz nych. Ko bie ta po win na za wsze ko -

ja rzyæ siê z piêk nem i de li kat no œci¹. (K-212); Nie któ re ko bie ty up ra wia j¹c mês kie dy scyp li ny 

spor tu sta ra j¹ siê na œla do waæ mê¿ czyzn. (K-181); Te dy scyp li ny nie po win ny wcho dziæ do

pro gra mu olim pia dy. Mo g¹ na to miast fun kcjo no waæ ja ko spor ty ama tor skie lub cie ka wo stki 

spor to we.

Oto nie któ re uza sa dnie nia ne gu j¹ ce mo¿ li woœæ up ra wia nia przez ko bie ty mês kich dy -

scyp lin spor tu: Ta kie dy scyp li ny jak boks, za pa sy, pod no sze nie ciê ¿a rów „za g³u sza j¹” piêk -

no i uro dê ko bie ty, któ ra win na byæ uo so bie niem de li kat no œci. One ca³ ko wi cie prze kreœ la j¹

ko bie coœæ. (K-18-); Ko bie ty up ra wia j¹c je tra c¹ nie któ re ce chy p³ci ¿eñ skiej. (K-165); Wp³y -

wa j¹ nie ko rzy stnie na ich or ga nizm, ko bie ty sta j¹ siê „baboch³opami. (K-66); „Pra -

w dzi wa ko bie coœæ” nie ma nic wspól ne go z prze sa dn¹ si ³¹, ry zy kiem, bra wu r¹, agre sj¹ czy

wrêcz nie na wi œci¹, ce chu j¹ c¹ spor ty ty po wo mês kie. (K-66); Ko bie ty nie uœ wia da mia j¹ so bie 

póŸ niej szych skut ków up ra wia nia tych dy scyp lin i ich wp³y wu na zdro wie (wy gl¹d, za cho -

wa nie, ru chy). (K-92); Mo g¹ do pro wa dziæ do te go, i¿ ni gdy nie bê d¹ mat ka mi. (K-81); 

Ko bie ta da je ¿y cie i dla te go nie po win na eks ploa to waæ swe go or ga niz mu jak mê¿ czyz na.

(K-93);  Wie le z tych dy scyp lin nie bez pie cz nie wp³y wa na roz wój na rz¹ dów roz rod -

czych i mo ¿e skom pli ko waæ pra wid ³o wy roz wój p³o du dziec ka, a na wet spo wo do -

waæ bez p³o dnoœæ ko bie ty. (K-83).

Mo zai ko woœæ uza sa dnieñ op tu j¹ cych za mo¿ li wo œci¹ up ra wia nia mês kich dy scyp lin

spor tu i ne gu j¹ ca ta k¹ mo¿ li woœæ po ka zu je ska lê pro ble mu, a je dno czeœ nie stan wie dzy

o nim. W pre zen to wa nych opi niach by ³o wie le pra w dy ¿y cio wej – su my in for ma cji po cho -

dz¹ cych z ró¿ nych Ÿró de³ i te¿ od osób up ra wia j¹ cych te nie od po wie d nie dla ko biet  dyscyp -

li ny spor tu. Ma te ria³ ten za s³u gu je na re flek sjê.

Uz na j¹c za nie wy star cza j¹ c¹ li cz bê ba da nych osób dla sfor mu ³o wa nia koñ co wych

wnios ków prze pro wa dzo no dru g¹ se riê ba dañ (por. ryc.1) obe jmu j¹ c¹ nie mal dwu kro t nie

wiê k sz¹ li cz bê stu den tów (n=398). Wy ni ki tej se rii wy ka za ³y zde cy do wa n¹ prze wa gê

(61,2%) opi nii ne gu j¹ cych up ra wia nie przez ko bie ty mês kich dy scyp lin spor tu, za -

ró wno wœród stu den tek (61,3%), jak te¿ stu den tów (61,1%). Se ria ta po twier dzi ³a

wcze œ niej do strze ¿o n¹ ten den cjê. Im bli ¿ej koñ ca stu diów, tym wy ¿ szy pro cent stu den -

tów by³ prze ci w ny up ra wia niu przez ko bie ty mês kich dy scyp lin. Byæ mo ¿e by ³o to

wy wo ³a ne: wiê k sz¹ do jrza ³o œci¹ i od po wie dzial no œci¹, pe³ niej szym za so bem wie dzy czy te¿

do œwiad cze niem w³a s nym lub naj bli¿ sze go krê gu osób.

Do strze ¿o na ten den cja by ³a bar dziej wy ra zi sta przy ana li zie wy ni ków obu se rii ba dañ

(por. ryc.1), jak te¿ kil ku ko lej nych. Szcze gól nie wy raŸ ne by ³o ono u ko biet, któ rych je dy -

nie 51% ap ro bo wa ³o ta ki udzia³ w 1996, a 6 lat póŸ niej ju¿ 97%. U mê¿ czyzn pro gre sja tej

ap ro ba ty by ³a zna cz nie mniej sza (1996 – 39%, 2002 – 56%).
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Wie le ba da nych osób nie po tra fi ³o uza sa dniæ swej opi nii ap ro bu j¹ cej lub ne gu j¹ cej up ra -

wia nie przez ko bie ty mês kich dy scyp lin spor tu. By ³o to nie za le¿ nie od ro ku stu diów ba da -

nych. Przy pu sz czal nie, nie wy star cza j¹ cy by³ za sób wie dzy stu den tów dla me ry to ry cz ne go

uza sa dnie nia swe go sta no wis ka. Chy ba te go nie zbê d ne go za so bu wie dzy nie obe jmo wa³

pro gram stu diów, jak te¿ stu den ci nie po szu ki wa li na ten te mat in for ma cji w in nych Ÿród -

³ach.

Kla sy fi ka cja dy scyp lin spor to wych we d³ug ich wp³y wu na or ga nizm
ko bie ty

Dru ga czêœæ kwe stio na riu sza wy ma ga ³a od ba da nych skla sy fi ko wa nia dy scyp lin spor to -

wych we d³ug ich wp³y wu na or ga nizm ko bie ty: ko rzy stne go, nie ko rzy stne go i nie bez pie cz -

ne go. W tych trzech gru pach trze ba by ³o usta wiæ wy mie nio ne dy scyp li ny w hie rar chii,

a wiêc na po cz¹t ku np. naj ko rzy stniej wp³y wa j¹ ce, a w dal szej ko lej no œci te o zmniej sza -

j¹ cym siê stop niu po zy ty wne go wp³y wu. W ten spo sób po wsta ³y trzy od rêb ne kla sy fi ka cje.

Dy scyp lin ko rzy stnie wp³y wa j¹ cych (por. ryc.2) ba da ni wy szcze gól ni li po nad 60.

Z nich spo rz¹ dzo no li stê ran kin go w¹ we d³ug li cz by od da nych g³o sów wy ra ¿o nych w pro -

cen tach. Pier wsze miej sce w niej za jê ³o p³y wa nie (81,4%), a ko lej ne gim na sty ka (60%), ³y¿ -

wiar stwo (47,3) i lek koat le ty ka (39,5%). Zbli ¿o ne po zy cje za jê ³y: tañ ce (38,2%), jog ging

(35,5%), ae ro bik (32,3%) i siat ków ka. Za ni mi zna laz ³y siê: gim na sty ka ar ty sty cz na (27,3%),

nar ciar stwo (23,2%), gry spor to we (23,2%), ko szy ków ka (19,5%), te nis (18,2%) i in ne. Nie -

wiel kie zmia ny do tej kla sy fi ka cji wnios ³a ana li za opi nii wszy s t kich ba da nych: p³y wa nie

(98,8%), siat ków ka (82,9%) ³y¿ wiar stwo (74%). Za sko czy ³y od leg ³e miej sca p³y wa nia syn -

chro ni cz ne go (10,9%) i gim na sty ki ar ty sty cz nej – stwo rzo nych spe c jal nie dla ko biet.

Nie  mniej in te re su j¹ co pre zen to wa ³a siê li sta ran kin go wa dy scyp lin nie ko rzy stnie

wp³y wa j¹ cych na or ga nizm ko bie ty (por. ryc.3). Wœród nich zna laz ³y siê dy scyp li ny
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wcze œ niej up ra wia ne przez ko bie ty, ale te¿ ta kie, któ rych up ra wia nie pod jê ³y nie da w no

(np. rzut m³o tem). Pier wsze trzy miej sca w tym ran kin gu za jê ³y: pod no sze nie ciê ¿a rów

(47,7%), kul tu ry sty ka (45,4%) i pi³ ka no¿ na (38,2%). Na dal szych miej scach zna laz ³y siê:
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spor ty wal ki (12,3%), ma ra ton (11,8%) i wioœ lar stwo (11,8%). Hie rar chiê tê po twier dzi ³y wy -

ni ki wszy s t kich ba da nych, któ rzy wœród nie ko rzy stnie wp³y wa j¹ cych na or ga nizm ko bie ty

wy mie ni li: boks (68,4%), kul tu ry sty kê (54%) i pi³ kê no¿ n¹ (52,1%).

Wœród dy scyp lin nie bez pie cz nych dla or ga niz mu ko biet (por. ryc.4) na pier wszych

miej scach wy mie nio no: boks (53,6%), pod no sze nie ciê ¿a rów (41,4%), sko ki nar ciar skie

(25,5%), spor ty mo to ro we (24,5%). Na dal szych miej scach zna laz ³y siê: kick-box ing (22%),

spor ty sa mo cho do we (18,6%), ka ra te (18,2%), al pi nizm (17,3%), spa do chro niar stwo

(16,8%). Po da n¹ ko lej noœæ dy scyp lin po twier dzi ³y opi nie wszy s t kich ba da nych: boks

(79,5%), pod no sze nie ciê ¿a rów (71%), sko ki nar ciar skie (66,7%).

Czy uza sa dnio ny jest po dzia³ dy scyp lin spor to wych na mês kie i ¿eñ skie?

Ze brany ob szer ny ma te ria³ (n=1074) wska za³, i¿ wiê k szoœæ ba da nych (n= 601 – 56%),

nie za le¿ nie od ich p³ci, wie ku i ro ku stu diów – po dzia³ ta ki ap ro bo wa ³a. Uwa ¿a li oni,

¿e is t nie j¹ dy scyp li ny spor to we, któ rych ko bie ty, a tym bar dziej dziew czê ta up ra wiaæ nie

po win ny. Opi niê tê uza sa dnia li w zró¿ ni co wa ny spo sób. Wy ra ¿a li w nich prze wa¿ nie tros -

kê o zdro wie ko bie ty. Twier dzi li, ¿e up ra wia nie mês kich dy scyp lin mo ¿e ne ga ty wnie wp³y -

n¹æ na or ga nizm ko bie ty, a szcze gól nie dziew cz¹t. Czêœæ wy po wie dzi ogra ni czy ³a siê do

po wie rzcho wnych ne ga ty wnych sym pto mów, np. utra ty ³a dnej syl wet ki czy te¿ ko bie ce go

wdziê ku.

Spo ro by ³o te¿ opi nii wy ra ¿a j¹ cych oba wê o ogra ni cze nie mo¿ li wo œci spe³ nie nia przez

ko bie tê jej pod sta wo wej fun kcji, tj. uro dze nie dziec ka. Oba wy te zna laz ³y uza sa dnie nie

w ró¿ nych da nych sta ty sty cz nych œwiad cz¹ cych, ¿e ko bie ty up ra wia j¹ ce nie tyl ko mês kie

dy scyp li ny spor to we (np. gim na sty kê spor to w¹) mia ³y kom pli ka cje przy wy da niu na œwiat

po tom stwa (De mbo, 1975; Han del sman, Smir now, 1963; Me dau, No wac ki, 1983; Sta ro sta,

Han del sman, 1990; Sta ro sta, 1995). Da ne te do ty czy ³y za wo dni czek up ra wia j¹ cych sport

wie le lat wstecz, a wiêc o zna cz nie mniej szych ob ci¹ ¿e niach tre nin go wych i in ten sy wno œci

wy si³ ku. Co wiê cej, sta ty sty k¹ t¹ nie ob jê to za wo dni czek, któ re za koñ czy ³y ka rie ry spor to -

we. A wiêc, sta ty sty ka ta by ³a nie pe³ na.

Nie któ re ba da ne oso by, szcze gól nie stu den tki, ap ro bo wa ³y up ra wia nie mês kich dy scyp -

lin przez ko bie ty g³ó wnie ze wzglê du na sza cu nek dla ich wol no œci oso bi stej. Za strze ga ³y

je dno czeœ nie, i¿ sa me nie pod jê ³y by siê te go i od ra dza ³y by te¿ ich up ra wia nie w³a s nym cór -

kom. Mo¿ na to od czy taæ, z je d nej stro ny, ja ko prze jaw to le ran cji, a z dru giej – ko nie cz noœæ

bio lo gi cz nej ochro ny w³a s ne go po tom stwa. Za brak ³o opi nii, w któ rych ba da ni po s³u ¿y li by

siê uza sa dnie nia mi bar dziej me ry to ry cz ny mi, a wiêc wy ni ka j¹ cy mi z kie run ku ich stu diów.

W for mu ³o wa nych opi niach ma ³o by ³o uza sa dnieñ opar tych na kon kret nych fak tach wy ni -

ka j¹ cych z ja kich kol wiek ba dañ. Je œ li ta ki mi fak ta mi po s³u ¿y li siê ba da ni, to wy ni ka ³y one

g³ó wnie z ich oso bi stych do œwiad czeñ lub do œwiad czeñ naj bli¿ sze go oto cze nia.

Pod su mo wa nie

Przed sta wio ne wy ni ki ba dañ nie uza sa dnia j¹ w pe³ ni osta te cz ne go po dzia ³u dy scyp lin

spor to wych na mês kie i ¿eñ skie. Pre zen tu j¹ one is t nie j¹ cy do roz strzyg niê cia wa¿ ny pro b -

lem. Wy ma ga on pod jê cia ob szer nych ba dañ in ter dys cyp li nar nych. Opi nie po nad 1000

osób po twier dzi ³y w¹t pli wo œci do ty cz¹ ce bez kry ty cz ne go up ra wia nia co raz wiê k -

szej li cz by dy scyp lin spor to wych przez ko bie ty, do tych czas up ra wia nych i two rzo -

nych dla mê¿ czyzn. Ja kie bê d¹ te go skut ki, po ka ¿e przy sz³oœæ. Czy war to bez czyn nie

cze kaæ, sko ro ju¿ te raz wia do mo wie le o ne ga ty wnym wp³y wie te go ro dza ju eks pe ry men tów

235

Konferencja „Sport ko biet w Pol sce – stan i perspektywy”



na ko bie cym or ga niz mie? Skut ki po go ni ko biet za osi¹g niê cia mi mê¿ czyzn nie tyl ko

w spor cie, na zy wa nej cza sa mi – roz wo jem cy wi li za cji – po wo du j¹ ju¿ obe c nie zwiêk sza j¹ c¹

siê li cz bê zgo nów ko biet na cho ro by uk ³a du sercowo-naczyniowego (52,3%) w sto sun ku

do mê¿ czyzn (42,6%) w Niem czech – kra ju o je d nym z naj wy ¿ szych wskaŸ ni ków uspor to -

wie nia (Cla sing, Sieg fried, 2001; Sieg fried, Mul ler-Schu bert, 2002). Da ne te ze brano na nie -

zwyk le li cz nej po pu la cji (n = 404.900).

Wy ni ki ba dañ w³a s nych do ty cz¹ ce po dzia ³u dy scyp lin we d³ug ich wp³y wu na or ga nizm

ko bie ty po twier dzi ³y po gl¹d o ko nie cz no œci ich wy biór czej oce ny (Sta ro sta, 1995, 1996,

1999, 1999a, 2002. 2003). Wo bec zbyt ogól ne go i po wie rzcho wne go trak to wa nia wp³y wu

spor tu na or ga nizm cz³o wie ka przez spo ³e czeñ stwa wie lu kra jów ko nie cz ne sta je siê po ka -

za nie zró¿ ni co wa nia po szcze gól nych dy scyp lin i ich od mien ne go wp³y wu, szcze gól nie na

or ga nizm ko bie ty. Prze pro wa dzo ne ba da nia na stu den tach wy ¿ szych uczel ni wy cho wa nia

fi zy cz ne go wska za ³y na po trze bê, na ra zie orien ta cyj ne go, po dzia ³u dy scyp lin spor tu na ko -

rzy stnie wp³y wa j¹ ce na or ga nizm dziew cz¹t i ko biet, a tak ¿e stwa rza j¹ cych za gro ¿e nie dla

ich zdro wia oraz spe³ nie nia pod sta wo wej fun kcji bio lo gi cz nej. Jest to pro b lem is t nie nia

lu dz kiej spo ³e cz no œci. W tym kon tek œ cie ra cjê by tu ma al ter na ty wny po dzia³ na

mês kie i ¿eñ skie dy scyp li ny spor tu, sta no wi¹ cy w pe w nym sen sie bio lo gi cz n¹

ochro nê is t nie nia cz³o wie ka.

Wo kó³ te go wa¿ ne go pro ble mu zbyt d³u go trwa ³o mil cze nie. Nie do bór in for ma cji spra -

wi³, ¿e wie le dziew cz¹t za czê ³o up ra wiaæ mês kie dy scyp li ny nie zda j¹c so bie spra wy z kon -

sek wen cji. Pro b lem wy ma ga roz strzyg niê cia i zde cy do wa nej pro mo cji dy scyp lin

ko rzy stnych dla or ga niz mu dziew cz¹t i ko biet. Mi mo bra ku pod su mo wa nia rze tel nych i na -

u ko wo spraw dzo nych da nych do ty cz¹ cych wp³y wu up ra wia nia po szcze gól nych dy scyp lin

spor tu na or ga nizm ko bie ty is t nie j¹, wpraw dzie nieli cz ne, ko rzy stne zja wis ka w tym za kre -

sie. Do ta kich za li czyæ mo¿ na wy ni ki ze brane przez Na ro do we Sto wa rzy sze nie Han dlu Ar -

ty ku ³a mi Spor to wy mi w USA (Mi che li, Jen kins 1995). Wœród 50 dy scyp lin spor to wych

uw zglê dnio nych w ba da niach w 10 z nich li cz bo w¹ prze wa gê mia ³y dziew czê ta i ko bie ty.

Wœród tych dy scyp lin by ³y m.in. ae ro bik, ³y¿ wiar stwo fi gu ro we, jaz da na wrot kach, gim na -

sty ka ar ty sty cz na, p³y wa nie, bad min ton (ryc.11). Wy kaz ten przy po mi na hie rar chiê dy scyp -

lin ko rzy stnie wp³y wa j¹ cych na or ga nizm ko bie ty u³o ¿o n¹ przez ba da nych stu den tów.

Œwiad czy to, i¿ dziew czê ta i ko bie ty USA do ko na ³y w zna cz nym stop niu pra wid ³o we -

go wy bo ru kon cen tru j¹c swój udzia³ w dy scyp li nach ko rzy stnie wp³y wa j¹ cych na

ich or ga nizm.

Z li cz nych ba dañ wy ni ka j¹ ogrom ne przy sto so waw cze mo¿ li wo œci or ga niz mu ko bie ce -

go (Cla sing, Sieg fried, 2001; De mbo, 1975; Han del sman, Smir now, 1963; Me dau, No wac ki,

1983; Sta ro sta, Han del sman, 1990). Dziê ki nim mo g¹ siê one za a dap to waæ do naj bar dziej

nie ko rzy stnych wa run ków i za cho waæ w nich pe³ n¹ spra w noœæ psy cho mo to ry cz n¹. Uw -

zglê dnia j¹c to, mo¿ na bez ry zy ka twier dziæ, i¿ ko bie ta mo ¿e przy sto so waæ siê do up ra wia -

nia nie mal wszy s t kich dy scyp lin spor tu, na wet do tych bar dzo nie ko rzy stnie wp³y wa j¹ cych

na jej or ga nizm. Prak ty ka spor tu wy czy no we go do star cza ogrom nej li cz by do wo dów na to.

Czy jest to nie zbê d ne? Nie za wsze ra cjo nal nie wy ko rzy stu je siê te ogrom ne przy sto so waw -

cze mo¿ li wo œci ko biet.

Je den z ta kich „przy sto so waw czych” prze ja wów ko biet ob ser wu je siê w kil ku dy scyp li -

nach spor tu (m.in. w ró¿ nych ro dza jach gim na sty ki, ³y¿ wiar stwie i wrot kar stwie fi gu ro -

wym), w któ rych prócz ofi cjal nych prze pi sów fun kcjo nu j¹ do dat ko we kry te ria oce ny

ja ko œci ru chów i syl wet ki za wo dni cz ki. Wœród nich znaj du je siê niepi sa ne wy ma ga nie do ty -

cz¹ ce przy jmo wa nia po ³o ¿e nia cia ³a (syl wet ki) w nie któ rych frag men tach wy ko ny wa nych
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uk ³a dów lub æwi czeñ z sil nym na chy le niem mie dni cy do przo du. Ta kie po ³o ¿e nie cia ³a

na da je po do b no syl wet ce za wo dni cz ki piêk niej sz¹ li niê i wzma ga este ty cz ny efekt czê œci

wy ko ny wa nych æwi czeñ (np. przy zes ko ku z przy rz¹ du w gim na sty ce spor to wej).

Nie ne gu j¹c tych trud nych do zmie rze nia efek tów za po mi na siê, ¿e ta kie po ³o ¿e nie cia ³a, 

sto so wa ne je dno czeœ nie ze zna cz¹ cy mi prze ci¹ ¿e nia mi (np. przy zes ko kach z asy me try cz -

nych po rê czy) po g³ê bia krzy wiz nê krê go s³u pa – lor do zê lê dŸwio w¹, a wiêc przy czy nia siê

do je go de for ma cji. Jej po g³ê bia nie siê mo ¿e wy wo ³aæ bó le krê go s³u pa, a na wet prze mie sz -

cze nie krê gów wzglê dem sie bie. Spo wo do waæ to mo ¿e ucisk ner wów, a w na stêp stwie te -

go – wy ³¹ cze nie prze p³y wu bo dŸców. Koñ co wym efek tem te go mo ¿e byæ nie do w³ad

okreœ lo nej czê œci cia ³a. In nym skut kiem czê ste go przy jmo wa nia ta kiej po sta wy mo ¿e byæ

prze mie sz cze nie or ga nów we wnê trz nych utrud nia j¹ ce ro dze nie.

Po wsta je py ta nie: czy tak mu si byæ, by ka no ny este ty ki na rzu ca ne przez spo ³e czeñ stwo 

dzia ³a ³y prze ciw ko cz³o wie ko wi? Prze ciw ko tej czê œci spo ³e czeñ stwa, któ ra jest g³ó wnym noœ -

ni kiem ¿y cia, tj. ko bie cie?! Dla cze go to ko bie ty ma j¹ p³a ciæ tak wy so k¹ ce nê za umo wne kon -

we nan se na rzu co ne im przez in nych lu dzi (zw³a sz cza mê¿ czyzn), je dy nie dla wzmo ¿e nia

ich od czuæ este ty cz nych? Czy prze pi sów za wo dów i to wa rzy sz¹ cych im kon we nan sów nie

mo¿ na tak zmo dy fi ko waæ, by sprzy ja ³y zdro wiu ko bie ty? Od wo ³u j¹c siê do ele men tar nych

za sad hu ma niz mu: lu dzie win ni s³u ¿yæ lu dziom, a wiêc two rzyæ ta k¹ kul tu rê i w jej ra mach

kon we nan se sprzy ja j¹ ce zdro wiu i har mo nij ne mu roz wo jo wi cz³o wie ka. 

Wnios ki i za le ce nia me to dy cz ne

1. Na pod sta wie wy ni ków ba dañ w³a s nych i in nych au to rów ko nie cz ne sta je siê po dzie le -

nie dy scyp lin spor to wych na mês kie i ¿eñ skie, tj. bar dziej od po wia da j¹ ce mor fo lo gi cz -

nym, mo to ry cz nym i psy chi cz nym w³a œci wo œciom przed sta wi cie lom je d nej i dru giej p³ci. 

Za l¹¿ ki ta kie go po dzia ³u do star cza ni niej sza pra ca, a tak ¿e wcze œ niej op ra co wa na orien -

ta cyj na kla sy fi ka cja dy scyp lin spor to wych (Sta ro sta, 1999a).

2. Na pod sta wie opi nii 1074 osób, g³ó wnie stu den tek i stu den tów kil ku uczel ni wy cho wa -

nia fi zy cz ne go, usta lo no hie rar chiê dy scyp lin spor to wych ko rzy stnie i nie ko rzy stnie

wp³y wa j¹ cych na or ga nizm ko bie ty, a tak ¿e nie bez pie cz nych dla jej zdro wia i ¿y cia. Mo -

¿e ona sta no wiæ punkt wy jœcia przy two rze niu po dzia ³u dy scyp lin, a w koñ cu wp³y waæ

na w³¹ cze nie lub usu niê cie ich z pro gra mu igrzysk olim pij skich.

3. Ut wo rze nie po dzia ³u dy scyp lin i orien ta cyj nej kla sy fi ka cji ich wp³y wu na or ga nizm mo ¿e 

sta no wiæ wa¿ ny czyn nik w bio lo gi cz nej ochro nie dziew cz¹t i ko biet. W wie ku 7–11 lat

uk ³ad ko stny, a szcze gól nie krê go s³up jest je sz cze bar dzo la bil ny. Æwi cze nia ukie run ko -

wa ne na roz wój si ³y mak sy mal nej mo g¹ nie ko rzy stnie wp³y n¹æ na ten uk ³ad i roz wój

zdol no œci ko or dy na cyj nych. Ochro na or ga niz mu dziew cz¹t jest szcze gól nie nie zbê d na

w kry ty cz nym okre sie roz wo ju mo to ry ki (11–13 ro ku ¿y cia), tj. do jrze wa nia bio lo gi cz ne -

go. Wte dy, nie w³a œci wie do bra na dy scyp li na spor tu wy rz¹ dziæ mo ¿e naj wiê k sze szko dy.

4. Wy j¹t ko wej tros ki wy ma ga roz wój naj wa¿ niej szych mo to ry cz nych zdol no œci ko or dy na -

cyj nych. Sta no wi on pod sta wê przy sz³ych suk ce sów spor to wych nie tyl ko dziew cz¹t

i ko biet. Up ra wia nie dy scyp lin spor to wych, w któ rych wio d¹ cy mi s¹ si ³a i wy trzy ma ³oœæ,

mo ¿e wy wo ³aæ ob ni ¿e nie lub za ha mo wa nie roz wo ju zdol no œci ko or dy na cyj nych.

5. Sy s te ma ty cz ne za jê cia w je d nej dy scyp li nie spor to wej, a szcze gól nie wczes na, w¹s ka i je -

dno stron na spe cja li za cja (po ³¹ czo na z do mi na cj¹ ru chów asy me try cz nych) ne ga ty wnie

wp³y wa na roz wój or ga niz mu dziew cz¹t i ich zdol no œci mo to ry cz nych. Szcze gól nie nie -
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wska za ny jest tre ning dziew cz¹t w dy scyp li nach nie ko rzy stnie wp³y wa j¹ cych na ich or -

ga nizm, a tym bar dziej w mês kich dy scyp li nach spor tu.

6. Uw zglê dnia j¹c zdro wie, pra wid ³o wy roz wój fi zy cz ny i mo to ry cz ny dziew cz¹t oraz ko -

biet, nie po win no siê ich za chê caæ do up ra wia nia mês kich dy scyp lin spor tu, a tym bar -

dziej w³¹ czaæ te dy scyp li ny do pro gra mu igrzysk olim pij skich.
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