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PRZEDMOWA

W serii zeszytow Problemy Nauki i Wychowania po raz pierwszy pojawia si¢ zeszyt po-
$wiecony tematyce sportowej. Warto zatem w tym miejscu, przynajmniej bardzo krotko, za-
rysowac perspektywe blisko$ci spraw sportu i wychowania. Dyskusja na ten temat miata
miejsce w Senacie RP w czasie, kiedy rozwazano powolanie odrgbnie Komisji Sportu obok
Komisji Nauki i Edukacji. Wowczas duzo moéwiliSmy o tym, jak sport wplata si¢ niezwykle
intensywnie w sprawy wychowania.

Powierzchowne spojrzenie na znaczenie sportu w Zyciu spotecznym to po prostu igrzys-
ka, przezycia, emocje! Do tego dochodzi promocja naszego panstwa za granicg. Ale z pun-
ktu widzenia spoteczenstwa i panistwa rola sportu to takze niezwykta moc integrujaca nasze
spoleczenstwo, dostarczajaca wielu wspolnych przezy¢, budujaca poczucie dumy — gdy
osiggamy mig¢dzynarodowe sukcesy, lub potrzebe wspodlnej mobilizacji — gdy ponosimy
kleski.

Takze réwnie wazna jest dla naszego spoleczenistwa prozdrowotna rola sportu, w tym
przede wszystkim sportu powszechnego. Sport wyczynowy wyzwala aktywno$¢ sportows
w spoleczenstwie, szczegdlnie wirdd mlodziezy. Kiedy Adam Malysz zdobywal medale
i puchary, Polska pokryla si¢ licznymi skoczniami, budowanymi przez dzieci i mtodziez ad
boc — gdzie si¢ tylko dalo. Podobnie bylto z pobudzajacg rolg sukceséw Szurkowskiego czy
tez naszych pitkarzy. Sport powszechny stuzy wszystkim — szczegolnie obecnie, kiedy bu-
dujemy spoteczenstwo informacyjne i gospodarke oparta na wiedzy, a spoleczenistwo staje
si¢ coraz bardziej spoteczenistwem statycznym. Oczywiscie chodzi o statyczno$¢ rozumiang
jako brak ruchliwosci fizycznej poszczegolnych oséb, co skutkuje licznymi chorobami spo-
lecznymi; poczawszy od choréb krazenia i dolegliwosci kregostupa — wynikajacymi wlasnie
z braku ruchu.

Jednak czgsto mato zauwazalng rolg sportu jest jego wazna funkcja wychowawcza. Mto-
dzi ludzie uprawiajac sport rozwijaja si¢ fizycznie, ale takze emocjonalnie, ¢wiczg wolg,
umiejetno$¢ stawiania i osiggania celéw. Sport nie tylko wypiera nude lub jakie$ gtupie za-
jecia lub pomysly, ale wyzwala wole walki, czesto walki z sobg. Wielogodzinne treningi
ucza systematycznosci. Sport staje si¢ waznym tworzywem budowania wnetrza mtodego
czlowieka, jego formacii.

Zorganizowana przez Komisj¢ Nauki, Edukacji i Sportu Senatu RP oraz Ministerstwo
Sportu i Turystyki konferencja naukowa Sport kobiet w Polsce — stan i perspektywy miala na
celu wspdlng refleksje nad sportem, ze szczegélnym uwzglednieniem sportu kobiet. Wyjat-
kowa rola kobiety w naszym spoleczenistwie, zwiazana z przekazywaniem zycia, ale moze
jeszcze bardziej z budowsg i pielegnowaniem polskich rodzin, powoduje znaczne ogranicze-
nia w zakresie rozwoju sportu kobiet, nie tylko wyczynowego, ale takze powszechnego.
Préba rozwoju aktywnodci na tym polu jest niezwykle potrzebna.
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Konferencja zostala zorganizowana w trzech sesjach: Referaty wprowadzajgce, Sport wy-
czynowy kobiet oraz Sprawnosc fizyczna i aktywnosc ruchowa kobiet. W tych rozwazaniach
objeto, przynajmniej sygnalnie, t¢ wielowgtkowa materi¢, ukazujac zarowno dotychczaso-
we na tym polu sukcesy, jak rowniez rysujgce si¢ w najblizszej przyszitosci szanse i zagroze-
nia. Mamy nadziejg, ze podjeta tematyka przyczyni si¢ do rozwoju sportu kobiet w Polsce.
Zycze tego zaréwno kobietom, zapraszajgc wszystkie do uprawiania sportu, jak réwniez ca-
lemu spoleczenstwu, proszac, aby tworzylo sprzyjajaca atmosfere i warunki do rozwoju
sportu kobiet — zaréwno tego wyczynowego, jak rowniez, a moze przede wszystkim, sportu
powszechnego!

Przewodniczqgcy
Komisji Nauki, Edukacji i Sportu
Kazimierz Wiatr

Warszawa, 23 pazdziernika 2008 r.



WSTEP

Organizatorom konferencji podejmujacym problematyke sportu kobiet towarzyszyta
mysl, iz kobiety coraz cze$ciej wybieraja sport jako sposéb samorealizacji, w tym dyscypliny
sportu wezedniej uwazane za typowo meskie. Chyba mozna stwierdzi¢, ze w polskich wa-
runkach i zapewne w innych krajach najpierw kobiety zaczely uprawiac sport, w tym liczne
nowe dyscypliny, a dopiero wowczas zauwazono to zjawisko.

Rozwazajac specyfike dzisiejszego sportu wyczynowego warto wiedzie¢, ze wspotczes-
ny sport na najwyzszym poziomie to nie zawsze zdrowie, lecz i czesto konsekwencje jego
uprawiania. Powstaje zatem pytanie o swego rodzaju fenomen” uczestnictwa kobiet
w sporcie. Rodzi si¢ takze pytanie, czy szkoleniowcy rozumiejg wspolczesne kobiety, ktére
chcg uprawiac sport.

Jeszcze kilkanaScie lat temu na grajace w pitke nozng dziewczgta patrzyliSmy z pewnym
zdziwieniem. Obecnie same dziewczeta w szkolach przychodza do nauczycieli wychowa-
nia fizycznego i prosza o zajecia z tej dyscypliny sporu. Czesto nauczyciel jest tym oczeki-
waniem zaklopotany i to z dwdch powodow: po pierwsze, jest zaskoczony oczekiwaniami
dziewczat, a po drugie, zZe jest nieprzygotowany do tego typu zaje¢. Problem ten oczywiscie
nie dotyczy tylko tej dyscypliny sportu, ale i wielu innych, ktérych uprawianiu oddaja si¢
kobiety. Podaj¢ $wiadomie przyklad najpopularniejszej dyscypliny sportu, aby nie odnosic¢
si¢ do boksu czy gimnastyki artystycznej, a wigc bardzo odmiennych dyscyplin.

Zapewne uprawianie sportu wyczynowego tak mezczyzn, jak i kobiet stwarza réznego
rodzaju zagrozenia i jest to faktem.

Wydaje sig, ze najwazniejszym problemem wspolczesnego sportu kobiet jest dostosowa-
nie metod szkolenia oraz przepiséw rywalizacji w danych dyscyplinach do specyfiki orga-
nizmu kobiet. Wazne, aby pogodzi¢ rozwdj psychofizyczny dziewczat — kobiet, z ich
checiami, a nawet pasjg uprawiania réznych dyscyplin sportu.

Zapewne znaczna grupa spoleczenstwa chciataby tylko podziwia¢ zgrabne, tadne i ele-
ganckie kobiety, ale one oprocz swojej niewatpliwej urody chcg takze uprawiac sport. Spro-
bujmy zatem pozna¢ dokladniej specyfike sportu kobiet poprzez badania naukowe, by
rozwazy¢ szanse, a zapewne i swoiste zagrozenia uczestnictwa kobiet w sporcie. Problem
ten w mojej ocenie jest w naszym kraju rozpoznany zbyt powierzchownie. Wtasnie ideg se-
nackiej Komisji Nauki, Edukaciji i Sportu bylto zaproszenie do dyskusji wszystkich tych, kto-
rzy zechcieli podzieli¢ si¢ swoja wiedza naukowsq i szkoleniowg na temat sportu kobiet
w naszym Kraju przyjmujac zaproszenie na t¢ konferencje.

Jestedmy przekonani, ze podjeta przez Senat Rzeczypospolitej Polskiej inicjatywa wej-
dzie na stale do problematyki badawczej uczonych, treneréw i wychowawcow, by dokta-
dniej pozna¢ specyfike sportu kobiet.

Zastepca przewodniczgcego
Komisji Nauki, Edukacji i Sportu
Jozef Bergier
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Ministerstwo Sportu i Turystyki

SUKCESY KOBIET NA ARENACH SWIATA
— SIEA POLSKIEGO SPORTU?

Przede wszystkim bardzo dzigkuje za mozliwos¢ zaprezentowania wynikéw sportu ko-
biet w rywalizacji olimpijskiej i w najwazniejszych imprezach mistrzostw $wiata i Europy
w tak dostojnym miejscu, jakim jest Senat Rzeczypospolitej Polskie;.

Szanowni Panstwo! Moja prezentacje rozpoczneg stowami barona Pierre’a de Coubertina:
,O sporcie, ty$ jest radoscia”.

Polskie zawodniczki wielokrotnie dostarczaly radosci startujac w przesztosci w letnich
i zimowych igrzyskach olimpijskich, w mistrzostwach $wiata, w mistrzostwach Europy
i w innych waznych wydarzeniach sportowych.

Mam przyjemno$¢ zaprezentowac panstwu udziat kobiet, dziewczat w programach przy-
gotowan olimpijskich, w programach przygotowan do zawodoéw mistrzowskich oraz
w szkoleniu mtodziezy uzdolnionej sportowo. To sg programy centralne, finansowane z bu-
dzetu panstwa oraz ze $rodkow Funduszu Rozwoju Kultury Fizyczne;j.

Postaram si¢ w dalszej czgéci przedstawi¢ panstwu wyniki reprezentacji Polski w historii
startow na igrzyskach olimpijskich oraz mistrzostwach $wiata, Europy w latach nieodleg-
tych, bo 2000-2007.

Nastgpnie poréwnam wyniki sportu kobiet w Polsce i pokaze wyniki uzyskane przez in-
ne reprezentacje, tak zeby$my mieli poréwnanie, jak wyglada poziom i udziat kobiet pol-
skich w rywalizacji Swiatowej, a szczegdlnie tej olimpijskiej. Na koniec — krociutkie
podsumowanie.

Prezentujac panstwu strukture kadry narodowej, rozpoczng od dotu piramidy, tego naj-
szerszego szkolenia, to jest program ,wspotzawodnictwo mlodziezy i dzieci uzdolnionych
sportowo”. T tutaj prosze bardziej skoncentrowac si¢ nie na liczbach, ale na procencie, czy-
li uczestnictwie dziewczat w poszczegolnych programach. To jest aktualna sytuacja, w po-
przednich latach wskaznik byt bardzo podobny.

W kadrze wojewddzkiej mlodziczki stanowia okoto 41% calosci grupy finansowanej cen-
tralnie. Kadra junioréw, junioréw mlodszych, kadra wojewddzka to 40,2%. Jezeli chodzi juz
o ten najwyzszy poziom, kadre narodowg senioréw i junioréw, to ksztaltuje si¢ w granicach
34,4%, ta najwyzsza grupa seniorow — do okoto 38,5%, a generalnie jest to w przedziale od
30 do 40%. Jezeli chodzi o uczniéw szkol mistrzostwa sportowego, tez wyglada to bardzo
podobnie, w latach poprzednich byto to w graniach 34-36%.

A jak wygladaja zdobycze medalowe reprezentantéw Polski w mistrzostwach $wiata,
Europy, we wszystkich kategoriach: seniorow, mtodziezowcoéw, junioréw, juniorow miod-
szych, poczawszy od roku 2000 do 2007.

Prosze zauwazyc¢, ze jest tendencja zdecydowanie rosnaca, jezeli chodzi o liczbe medali
zdobywanych przez naszych reprezentantow. Rok 2000 to 458 medali. Rok 2007 to 802 me-
dale lacznie. Od roku 2002 jest staly wzrost. Od 222 medali uzyskanych przez kobiety
w 2003 r. az do 327 medali zdobytych w roku 2007.
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Prosze zwréci¢ rowniez uwage, ze jezeli chodzi o procent zdobyczy medalowych kobiet,
to jest on stosunkowo wysoki. Od 50,4% w roku 2000. On si¢ utrzymuje w granicach 40%
przez te kolejne lata.

Jak wyglada to w poszczegoélnych latach juz z rozbiciem na dyscypliny olimpijskie — nie-
olimpijskie. Dorobek, ktéry poprzednio byl prezentowany, dotyczy i dyscyplin olimpij-
skich, i nieolimpijskich. Jezeli za$ chodzi o dyscypliny olimpijskie w konkurencji seniorek,
czyli na tym wyzszym poziomie, w latach 2003—2005 ten wskaznik byl najwigkszy, ale nadal
utrzymuje si¢ on powyzej 30%. W roku 2008 Igrzyska w Pekinie to jest 37,6%.

Mistrzostwa $wiata junioréw w letnich dyscyplinach olimpijskich. Tutaj tez byly bardzo
dobre lata — 1999, 2000, potem nieznaczny spadek — 46,9%, 44%. I niestety w ostatnich
trzech latach spadek jest dosy¢ znaczny, 31,6%, i w ostatnim roku 2007 — 35,2%. Wydaje sig,
ze polskie zwigzki powinny si¢ zastanowic, przeanalizowa¢, dlaczego jest taka rdznica, czy
mniej zdolnych zawodniczek dociera, czy jest to proces selekgji, czy inne czynniki. Wymaga
to gtebszej analizy przede wszystkim przez polskie zwigzki sportowe poszczegdlnych kon-
kurencj.

Jezeli chodzi o zimowe dyscypliny olimpijskie, tutaj jest dosy¢ duzy rozrzut, jezeli chodzi
o procentowy udzial kobiet w zdobyczach medalowych i punktowych. Mam na mysli miej-
sca uzyskane: 1 — 8 przez zawodniczki na imprezach mistrzowskich, z uwagi na to, Ze je-
dnak rywalizacja jest duzo mniejsza, mniej dyscyplin, wigc statystyka przy nawet jednym
bardzo dobrym wyniku potrafi o duzo procent wzrosng¢. Tak ze ona jest troszeczke bar-
dziej mniej wiarygodna.

Jezeli chodzi o junioréw, to tutaj w ostatnich latach znaczacy, duzy dorobek, powyzej
60% maja dziewczeta w rywalizacji na mistrzostwach $wiata junioréw i mistrzostwach Euro-
py juniorow.

Z dwustu szedc¢dziesigciu medali olimpijskich zdobytych przez Polakoéw kobiety wywal-
czyly w historii, od pierwszego startu, od 1924 r., pie¢dziesiat trzy medale, stanowi to 19,7%.

W gronie multimedalistek olimpijskich zdecydowany prym w Polsce wiedzie pani Ire-
na Szewinska, z dorobkiem siedmiu medali: trzech zlotych, dwodch srebrnych i dwoch
brazowych.

Kolejne panie, ktdre stanowig $cislg czotowke w rywalizacji z mezczyznami, to pani Re-
nata Mauer-Rozanska, dwukrotna ztota medalistka i brazowa medalistka z Igrzysk Olimpij-
skich z Atlanty. nastg¢pna jest Otylia Jedrzejczak z dorobkiem trzech medali z jednych
igrzysk w Atenach. Do tej grupy dotaczyta po Pekinie Aneta Pastuszka-Konieczna, ktora
w kolejnych, trzecich igrzyskach zdobyla srebrny medal olimpijski w dwojkach kajako-
wych.

Chcialam zaprezentowac¢ panstwu od poczatku startu reprezentantéw polskich w igrzys-
kach olimpijskich w 1924 r. dorobek naszych reprezentantéw. Jaka panstwo widza, najwie-
ksza liczba medali zostata 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 1., czyli od igrzysk
w Barcelonie, notowaliémy spadek, jezeli chodzi o liczbe medali. W Pekinie udalo si¢ za-
trzymac tendencje spadkows.

Postaram si¢ jak najkrocej zaprezentowa¢ dorobek kobiet na igrzyskach. Najwiecej me-
dali kobiety zdobyly w Atenach, kolejno dobre rezultaty to Sydney, Tokio, Moskwa.

Jezeli chodzi o konkurencje, mozna powiedziec¢, Ze w ostatnich latach jest tendencja wy-
rownania liczby konkurencji kobiecych i meskich w niektérych dyscyplinach. W koszykow-
ce liczba zespolow juz wczesniej zostala wyrownana. Sydney to przetom w lekkiej atletyce,
gdy mozna powiedzie¢ juz o calkowitym wyrdwnaniu.
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Nie mam tu czasu, zeby panstwu przedstawi¢ wiecej szczegotéw. Powiem tylko krociutko,
ze jest stala tendencja wzrostowa, jezeli chodzi o liczbe zawodnikéw uczestniczacych, w tym
oczywiscie kobiet. W ostatnich trzech igrzyskach — powyzej dziesieciu tysiecy zawodnikow.

Jak si¢ przedstawia dorobek medalowy kobiet na poszczegdlnych igrzyskach: w Barce-
lonie, Atlancie, Sydney, Atenach, Pekinie. Jak panstwo widza, jest stala tendencja wzrosto-
wa i choc¢ Pekin to tylko trzy medale, ale wcigz dobry dorobek punktowy — 76,7 punktow.

Krociutko przedstawie medalistki z Sydney, gdzie zdobyly siedem medali.

Jak wygladato to w przypadku réznych dyscyplin? Jest tu podzial tutaj na trzy grupy: sg
dyscypliny, w ktorych tylko kobiety zdobywaly medale i punkty, to jest strzelectwo, zapasy,
kolarstwo i pigciobdj. Sg dyscypliny, w ktérych kobiety w ogéle nie majg dorobku. Na
igrzyskach w Pekinie to jest takich pie¢ dyscyplin i dyscypliny pozostate, ktore majg réw-
niez udzial kobiet i mezczyzn w calym dorobku i medalowym, i punktowym.

Tu jest analiza poréwnawcza Aten i Pekinu, ale ja mam nadzieje, ze ten material bedzie
mogt by¢ wydany i pafdstwo go otrzymaja, tak wigc tylko bardzo krociutko pozwole sobie
zakonczy¢ moje wystgpienie.

Jeszcze kilka stow na temat dwoch bohaterek w Pekinie. Natalia Partyka i zawodniczka
z RPA Natalie du Toit to dwie zawodniczki, ktére wystartowaly na igrzyskach w Pekinie.
W igrzyskach olimpijskich i paraolimpijskich i odniosty wielkie sukcesy. Natalia Partyka do-
skonale zaprezentowala si¢ na igrzyskach olimpijskich w konkursie druzynowym i zdobyta
dwa medale, ale o igrzyskach paraolimpijskich i o sukcesach kobiet wigecej powie kolega
z Departamentu Sportu Powszechnego, pan Kudlik.

Analiza poréwnawcza panstw. Chciatam pokaza¢, jak duzy jest udzial kobiet w panstwach,
ktére odnosza sukcesy na igrzyskach. To jest przyklad Standow Zjednoczonych, Chin i Wielkiej
Brytanii, gospodarzy poprzednich igrzysk, i Wielkiej Brytanii jako gospodarza nadchodzacych
igrzysk olimpijskich. Proszg zauwazy¢, zolta linia to s3 Chiny i powyzej 50% to jest udziat kobiet
w zdobyczach medalowych. Czyli jest on bardzo znaczny — 56,7%, 62%, 66%.

Jezeli chodzi o Stany Zjednoczone, rowniez mozna powiedzied, ze jest to bardzo wysoki
udzial, bo od 38% w Atlancie do 48% w Pekinie. I Wielka Brytania, ktora zdecydowanie
z igrzysk na igrzyska poprawia rezultaty i udzial kobiet w zdobyczach medalowych roénie.
I blizsze nam kraje: Niemcy, Wegry i Polska. Jesli chodzi o Niemcy, jest stala tendencja spad-
kowa, jezeli chodzi o zdobycze medalowe — od 65 do 41, od Atlanty. Polska utrzymuje
tendencje, a Wegry, ktére byly potega, znalazly sie¢ w rankingu za nami.

Jak to wyglada w wykresach? W Atenach doskonaly wynik naszej reprezentacji — 70%
zdobyczy medalowych mialy kobiety, ale nadal, w Pekinie, 30% zdobyczy nalezalo do na-
szych kobiet. Jezeli chodzi o inne kraje, tez notowany jest spadek.

Krociutkie podsumowanie. W szkoleniu centralnym, finansowanym ze $rodkéw budze-
tu panstwa i Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej uczestniczy od 34,4 do 41% kobiet
i dziewczat. Nasze panie w rywalizacji $wiatowej zdobywaly na poszczegolnych imprezach
od 39,7 do 50,4% medali, czyli wyglada na to, ze szkolenie jest bardzo skuteczne i przektada
si¢ to doskonale na wyniki.

Jezeli chodzi o start w igrzyskach olimpijskich, to przy stalej tendencji wzrostowej od
Barcelony do Aten, w Pekinie zanotowalidmy nieco stabszy wystep reprezentacji. Do
igrzysk pozostalo: w Vancouver 499 dni, do igrzysk w Londynie 1395 dni. I jak to polskie
zwigzki wykorzystajg, zalezy to tylko od nich. By w sporcie osigga¢ sukcesy, powiedziata
Halina Konopacka, zlota medalistka z igrzysk 1928 r., nie wystarczy tylko zapewni¢ warunki
finansowe i organizacyjne. Trzeba sport uprawiaé¢ con amore, z mitoscia, z pasja. I tego pan-
stwu zycze. Dzigkuje bardzo.



Stanistaw Socha
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

UDZIAE KOBIET W SWIATOWYM DOROBKU SPORTU POLSKIEGO
— DIAGNOZA I POTRZEBY

Zakonczenie kolejnych igrzysk olimpijskich stwarza okazje do prezentowania réznego
rodzaju analiz i ocen tego najwigkszego w $wiecie, nie tylko sportowego wydarzenia.

Igrzyska Olimpijskie w Pekinie, zgodnie z zapowiedziami, mialy by¢ pod wieloma
wzgledami niezwykle i zapowiedzi te spelnity si¢. Nie mozna byto jednak przewidywac, ze
pod wzgledem poziomu osigganych wynikow bedg az tak niezwykle. Sagdzono bowiem, ze
dotychczasowy poziom sportu w wigkszosci dyscyplin siega juz granic ludzkich mozliwo-
$ci. Tymczasem w Pekinie ustanowiono tyle $wiatowych i olimpijskich rekordéw jak nigdy
dotad na zadnych igrzyskach.

Nowymi rekordowymi wynikami ujawnione zostaty nieznane dotad funkcjonalne mozli-
wosci ludzkiego organizmu. Z tego wzgledu Igrzyska Olimpijskie w Pekinie posiadajg
ogromny zasob poznawczych warto$ci, bowiem obecnie zadna dziedzina wiedzy, a nawet
wszystkie tgcznie, nie dysponuja takimi metodami poznawania funkcjonalnych mozliwosci
ludzkiego organizmu, rozpatrywanego w niepodzielnej jednosci, jakie ujawnily si¢ podczas
igrzysk w sportowej rywalizacji w postaci osigganych rezultatow.

Szczegolne wartosci poznawcze odnoszg si¢ do kobiet, bowiem ich funkcjonalne mozli-
wodci stabiej niz u mezczyzn rozpoznane s3 nie tylko przez nauke, ale takze w trakcie rywa-
lizacji sportowej, gdyz czas uprawiania przez kobiety wielu dyscyplin sportu jest znacznie
kroétszy niz u mezczyzn.

W ustanowionych w Pekinie rekordach $wiata i znacznie liczniejszych rekordach olim-
pijskich ujawnione zostalty nowe, nieznane dotad funkcjonalne mozliwosci organizmu ko-
biet, sygnalizujace celowos¢ i potrzebe zarazem tworzenia nowych, na wyzszym poziomie
programow szkolenia sportowego.

Tylko w plywaniu i w lekkiej atletyce kobiety ustanowily 13 rekordow $wiata. Wiele
z nich bylo do niedawna wspanialymi rekordami $wiata mezczyzn. Wydaje sig, ze najbar-
dziej reprezentatywnymi przyktadami sg rekordy $wiata w biegu na 3000 m z przeszkodami
z wynikiem ponizej 9 minut i w skoku o tyczce — 505 cm. W konkurencjach dostgpnych 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 zadziwiajgce mozliwosci ludzkiego
organizmu ujawnili takze mezczyzni. Wystapit ,ptywacki fenomen” Michael Phelps, ktory
mimo zawezajacej sie specjalizacji sportowej zdobyt 8 zlotych medali z 17 mozliwych do
zdobycia, ustanowil potowe rekordow $wiata ustanowionych przez mezczyzn w ptywaniu.

Tak wigc jeden ludzki organizm osiagnat tyle, ile zdobyli lacznie wszyscy najlepsi ptywa-
cy $wiata podczas Igrzysk Olimpijskich w Pekinie.

Wystapit takze inny, lekkoatletyczny fenomen, Usain Bolt, ktory ustanowionymi rekor-
dami $wiata w biegu na 100 m, a przede wszystkim na 200 m i w sztafecie 4x100 metrow
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ujawnil nowe, niewyobrazalne dotad mozliwosci ludzkiego organizmu. W powszechne;j
opinii specjalistow dotychczasowe rekordy $wiata w biegu na 200 m i w sztafecie 4x100 m
wyznaczaly trudne do przekroczenia granice ludzkich mozliwo$ci. Naukowe rozpoznawa-
nie osiagni¢¢ sportowych tych fenomendw oraz innych rekordzistow $wiata obojga plci
z igrzysk w Pekinie to znakomita okazja dla nauki i zarazem wyzwanie dla wielu uczonych.

Jak na tym tle oceni¢ mozna wystep reprezentacji naszego kraju?

Jedna z najliczniejszych dotad, bo ponad 260-osobowa ekipa zdobyta 10 medali i zostata
sklasyfikowana na 21 miejscu. W wypowiedziach niektorych przedstawicieli kierownictwa
ekipy i przedstawicieli kierownictwa sportu polskiego prezentowane sg opinie, Ze osiggne-
liSmy dobry rezultat, bo taki jak podczas Igrzysk Olimpijskich w Atenach, a nawet jakoscio-
wo troche lepszy (wigcej srebrnych medali). Takie opinie to proby usprawiedliwiania
ujawnionej juz podczas igrzysk w Atenach stabo$ci czy wrecz kryzysu sportu polskiego.
Obecng stabos¢ sportu polskiego jednoznacznie potwierdzaja wyniki osiggane przez nasza
reprezentacje sprzed prawie 50 lat na Igrzyskach Olimpijskich w Rzymie w 1960 roku, kiedy
zdobylismy 21 medali, w tym 4 ztote.

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

Medale
Lp. Igrzyska Olimpijskie Miejsce
Razem Ztote Srebrne Brazowe
1. Rzym — 1960 X 21 4 6 11
2. Tokio — 1964 Vil 23 7 6 10
3. Meksyk — 1968 X 18 5 2 11
4. Monachium — 1972 VIL 21 7 5 9
5. Montreal — 1976 VI 26 7 6 13

Jeszcze pelniej obecna stabos$¢ potwierdzajg osiggnigcia z lat 60. i 70. W tych dekadach
reprezentacja Polski klasyfikowana byta w gronie dziesieciu $wiatowych poteg sportowych,
a pod koniec tego okresu na széstym 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 porowna¢ mozna z wynikami sprzed 76 lat, osiggnietymi podczas Igrzysk
Olimpijskich w Los Angeles w 1932 roku, kiedy to skromna, 20-osobowa reprezentacja zdo-
byla 7 medali, w tym 2 zlote. Warto podkresli¢, ze gdyby wowczas w kobiecym programie
igrzysk byl bieg na 200 metréw i skok w dal, to zdobyliby$my dwa kolejne, prawdopodob-
nie ztote medale, bowiem Stanistawa Walasiewicz w tych konkurencjach osiggata wowczas
najlepsze na $wiecie rezultaty, a nie w biegu na 100 m, w ktérym zdobytla ztoty medal.

Przyczyn obecnej stabosci sportu polskiego jest wiele, jak wiele jest czynnikow warun-
kujacych sukcesy. Celem tego opracowania nie sg rozwazania o przyczynach obecnego
kryzysu sportu polskiego, ale jedynie wskazanie na jeden z istotnych probleméw, jakim jest
sport kobiet.

Problemami sportu kobiet nie wykazywali dotad zainteresowania przedstawiciele gre-
mioéw zarzadzajacych sportem w naszym kraju. W dyskusjach po Igrzyskach Olimpijskich
w Atenach zapowiadano, ze gorzka lekcja, jakiej doznalismy podczas tych igrzysk, moze za-
koniczy¢ si¢ sukcesem na nastepnych igrzyskach, jesli potrafimy wyciggnaé racjonalne
whnioski i madrze wdraza¢ je w zycie (Baczewski 2004 s. 108-110). Te zapowiedzi nie po-
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twierdzily si¢ w praktyce przygotowan do kolejnych igrzysk. W Pekinie liczna, ponadstuo-
sobowa grupa naszych reprezentantek zdobyta zaledwie trzy medale, dwa srebrne oraz
jeden brazowy, i zostala sklasyfikowana na 35. miejscu, czyli o 12 pozycji nizej niz w Ate-
nach. Spoéréd siedmiu konkurencji, w ktorych kobiety odnosity sukcesy medalowe w Ate-
nach, tylko w jednej (kajakowej) powtérzono zdobycie medalu.

Moze teraz w toczacych si¢ dyskusjach oceniajgcych udzial naszej reprezentacji w Peki-
nie wypracowane bedg racjonalne wnioski i zostang konsekwentnie wdrazane do praktyki
sportu kobiet. Na obecnym poziomie rozwoju §wiatowego sportu zaden kraj nie moze li-
czy¢ na migdzynarodowe, a przede wszystkim olimpijskie sukcesy bez znaczgcych osigg-
nig¢ w sporcie kobiet (Socha S. 2005, s. 20-23). Potwierdzaja to wyniki dziesigciu
$wiatowych poteg sportowych osiggnigte na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie w dorobku
medalowym kobiet i ogélnej klasyfikacii.

Tabela 2. Zestawienie poroéwnawcze medalowego dorobku kobiet i ogolnej klasyfikacji pierwszej dzie-
siatki panstw z Igrzysk Olimpijskich w Pekinie.

MEDALE
Lp. Panstwo Kobiety Ogolna klasyfikacja Lp.
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 7 5 6 18 19 13 15 47 4
Brytania

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
9. Korea 4 4 4 12 13 10 8 31 7
10. Wtochy 4 3 4 11 8 10 10 28 9
35. Polska - 2 1 3 3 6 1 10 21

Zrédto: http://en.beijing2008.cn/

W Pekinie o kolejnosci trzech $wiatowych poteg w ogolnej klasyfikacji zdecydowatly
sukcesy medalowe kobiet. Ponadto pierwsza dziesigtka krajow dominujacych w sporcie ko-
biet jest niemal identyczna z ogdlng klasyfikacja dziesieciu swiatowych poteg sportowych.
Jedynie Holandia, siodma w klasyfikacji kobiet, zajeta miejsce Francji, zajmujacej dziesigte
miejsce w ogolnej klasyfikacji w Pekinie. Dorobek reprezentantek Polski jest zadziwiajaco
skromny i niepokoi tym bardziej, ze na trzech kolejnych igrzyskach systematycznie wzbo-
gacaty dorobek medalowy. Podczas Igrzysk Olimpijskich w Atlancie w 1996 roku zdobyty
4 medale, w tym jeden zloty. W Sydney w 2000 roku — 5 medali, w tym 2 ztote, a w Atenach
w 2004 roku zdobyly 7 medali, w tym jeden zloty.

Gdyby osiggnigcia kobiet z igrzysk w Atenach zostaly tylko powtérzone w Pekinie, to
tacznie z mezczyznami reprezentacja Polski zdobytaby czternadcie medali, w tym cztery zlo-
te. Z takim dorobkiem olimpijska pozycja sportu polskiego bardziej odpowiadataby spote-
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cznym oczekiwaniom i takze aktualnym mozliwosciom. UniknelibySmy kolejnej po
Atenach degradacji sportu polskiego w wymiarze olimpijskim. Gdyby jednak na igrzyskach
w Atenach kobiety osiggnely takie wyniki jak w Pekinie, to zdobycie tylko 6 medali ozna-
czaloby katastrofe sportu polskiego.

Te dwa teoretyczne przyklady dobitnie podkre$laja, jak wazng role spetniajg osiggnigcia
kobiet w ksztaltowaniu migedzynarodowej, a przede wszystkim olimpijskiej pozycji sportu
polskiego.

Czy osiggnigcia sportowe reprezentantek Polski z ostatnich 4 igrzysk olimpijskich, od
1996 roku w Atlancie do Pekinu w 2008 roku — wyczerpuja mozliwosci prawie 40-miliono-
wego kraju, z do$wiadczeniami kreujacymi poziom sportu przez ponad ¢wieré wieku
w gronie dziesigciu poteg olimpijskiego sportu?

Niech jedna z préb odpowiedzi na to wazne i zarazem trudne pytanie bedzie charaktery-
styka poréwnawcza olimpijskich zdobyczy medalowych reprezentantek naszego kraju
z osiggnigciami olimpijskimi kobiet z krajow poréwnywalnych z Polska

Reprezentantki naszego kraju podczas 4 ostatnich igrzysk — od Atlanty do Pekinu
— zdobyly 19 medali, w tym 4 zlote. (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 panstw.

Medale
Lp. Panstwo Razem
zlote srebrne brazowe
1 POLSKA 4 7 8 19
2 RUMUNIA 24 12 15 51
3 PLD. KOREA 15 16 15 46
4 UKRAINA 14 9 20 43
5 WEGRY 10 7 6 23

W tym okresie reprezentantki Rumunii, kraju o ponaddwukrotnie mniejszym potencjale
ludnosciowym, zdobyly 51 medali, w tym 24 zlote. Te sukcesy to przede wszystkim efekt
celowego ukierunkowania posiadanego potencjatu ekonomicznego, technicznego i kadro-
wo-intelektualnego na rozwoj sportu kobiet. To takze rezultat racjonalnych struktur organi-
zacyjnych, stymulujgcych rozwdj sportu kobiet (Socha S. 2005 s. 20-25). Osiggnigcia
reprezentantek Korei i Ukrainy sg takze wielokrotnie wyzsze i zapewniajgce swoim krajom
wysokie pozycje w olimpijskiej klasyfikacji. Reprezentantki Wegier, kraju o wielokrotnie
mniejszym potencjale ludnodciowym, takze legitymuja si¢ bogatszym dorobkiem, szczegdl-
nie zlotych medali, mimo Ze ich osiagnig¢cia w Pekinie byly relatywnie do wczesdniejszych
takze skromne.

O korzysciach wynikajgcych z celowo ukierunkowanych dziatan na rozwdj sportu ko-
biet $wiadcza dobitnie aktualne osiagnigcia reprezentantek Chinskiej Republiki Ludowej
w Pekinie. Zdobyly 27 zlotych medali, a to jest wigcej od lacznego dorobku reprezentantek
Stanéw Zjednoczonych, ktére zdobyly 15 medali, i Rosji — 11 medali. Tab. 2.

Jednak najbardziej spektakularne sukcesy w krotkiej historii sportu kobiet odnosily re-
prezentantki NRD, w wyniku celowej polityki panstwa ukierunkowanej na rozwéj sportu
kobiet. Podczas Igrzysk Olimpijskich w Montrealu w 1976 roku reprezentantki NRD jeszcze
wyrazniej wyprzedzity w lacznej punktacji medalowej przedstawicielki dwoch $wiatowych
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poteg sportowych — Zwigzku Radzieckiego i Stanoéw Zjednoczonych, niz reprezentantki

ChRL w Pekinie. Niespotykana dominacj¢ wykazaly w dwoch najbardziej medalodajnych

dyscyplinach, a mianowicie w pltywaniu i w lekkoatletyce. W 13 konkurencjach ptywania

reprezentantki Niemieckiej Republiki Demokratycznej zdobyly 11 zlotych medali, a tylko

po jednym zawodniczki ZSRR i USA. Zas w 14 lekkoatletycznych konkurencjach zdobyty 9

zlotych medali. Dwa medale zdobyly reprezentantki Zwiazku Radzieckiego, natomiast

Amerykanki jedyny raz w historii igrzysk olimpijskich nie zdobyly ztotego medalu w lekkiej

atletyce. Na marginesie tych rozwazan warto podkresli¢, ze na Igrzyskach Olimpijskich

w Montrealu reprezentantki obu rywalizujacych ze sobg panstw niemieckich w 14 lekkoat-

letycznych konkurencjach zdobyly 25 medali, w tym 10 medali zlotych, a w Pekinie w 23

konkurencjach reprezentantki zjednoczonych Niemiec zdobyly zaledwie jeden i tylko

brazowy medal. Powstala po niemieckiej kobiecej lekkoatletyce pustka jest wigc do zago-
spodarowania, z nadzieja, ze odbedzie sig, takze z udziatem reprezentantek Polski.

Przedstawione z koniecznosci w skrotowej formie sukcesy sportowe reprezentantek da-
wnych i obecnych poteg $wiatowego sportu, a takze krajow pod wieloma wzgledami porow-
nywalnych z Polskg sa, jak sagdze, dowodami i zarazem zachg¢tami do podejmowania przez
kierownicze gremia sportu w Polsce programowych i dlugofalowych dziatan, ukierunkowa-
nych na stworzenie réwnych z mezczyznami szans dla rozwoju sportu kobiet. Za podjeciem
takich dzialan przemawia wiele argumentow.

1. Przedstawione przyktady udziatu kobiet w kreowaniu poziomu sportu w poszczegol-
nych krajach dowodza, ze obecnie zaden kraj nie moze liczy¢ na wysoka pozycje
w $wiatowej, w tym takze olimpijskiej rywalizacji bez sukceséw w sporcie kobiet. Znaj-
duje to potwierdzenie nie tylko u takich poteg $wiatowego sportu, jak ChRL, USA, Ro-
sja, a szczegllnie w przesztoSci NRD, ale rowniez w krajach o zblizonym do nas
poziomie rozwoju gospodarczego i podobnym potencjale ludnosciowym.

2. Za celowoscig podejmowania dzialan stymulujacych rozwdj sportu kobiet przemawia
takze aktualna sytuacja w $wiatowym sporcie, wskazujaca, ze obecnie i jeszcze w pew-
nej perspektywie czasowej tatwiej bedzie osigga¢ sukcesy w sporcie kobiet niz mez-
czyzn, bowiem udzial kobiet w migedzynarodowej rywalizacji z niektorych obszarow
$wiata, takich jak Ameryka Poludniowa, Indie, znaczna cze¢$¢ krajow afrykanskich oraz
krajow islamskich, jest jeszcze skromny. Natomiast mezczyzni z tych obszaréw od wielu
lat odgrywajg znaczaca, a czesto dominujacg role w niektorych dyscyplinach sportu (So-
cha S. 2005, s. 22).

O aktualnie skromniejszym jeszcze udziale kobiet niz mezczyzn w olimpijskiej rywali-
zacji $wiadczg takze wyniki Igrzysk Olimpijskich w Pekinie, gdzie w podziale medali
uczestniczylo lacznie 87 panstw, natomiast wérod kobiet medale zdobywaly reprezen-
tantki tylko 59 krajow (http://en.beijing2008.cn/).

3. Za podejmowaniem dzialan na rzecz rozwoju sportu kobiet przemawiaja takze wzgledy
ekonomiczne. Wieloletnie analizy osiggnig¢ sportowych kobiet i mezczyzn w wielu dys-
cyplinach sportu, takze w tych najbardziej medalodajnych, jak w lekkiej atletyce i ptywa-
niu, wskazujg, ze kobiety osiggaja porownywalny z mezczyznami poziom wynikow
sportowych (rekordy $wiata, finaly i medale w miedzynarodowej, w tym w olimpijskiej
rywalizacji) w miodszym wieku i w krotszym okresie szkolenia, co wigze si¢ z nizszymi
kosztami ponoszonymi na osigganie sukceséw w sporcie kobiet (Socha T. 2002a,
s. 88-104, Socha S. 2005, s. 24).

Dokonywane analizy potwierdzaja takze wystepujace tendencje do utrzymywania
przez kobiety wysokiego poziomu sportowego w dtuzszym czasie niz me¢zczyzni. W tym
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zjawisku tkwig takze korzysci ekonomiczne, bowiem skromniejsze naktady ponoszone na
szkolenie kobiet moga przynosi¢ korzysci dla sportu polskiego w dhuzszym czasie niz
u mezczyzn.

Przedstawione przyklady nie wyczerpuja wszystkich korzysci wynikajacych z prefero-
wania sportu kobiet w naszym kraju. Sg jednak na tyle istotne, by problemy sportu kobiet
znajdowaly wigksze zainteresowania u decydentow sportu polskiego. Zasigg sportu ko-
biet w Polsce jest obecnie skromniejszy niz me¢zczyzn, mimo ze w $wiatowej i olimpijskiej
rywalizacji programowe mozliwosci kobiet i mezczyzn sg prawie jednakowe. Na Igrzys-
kach Olimpijskich w Atenach udzial kobiet w naszej reprezentacji stanowil okoto 25%,
a w Pekinie ponad 39%. Warto wspomniec takze, ze w zimowych igrzyskach olimpijskich,
traktowanych u nas do$¢ marginalnie, udziat kobiet jest sladowy, jak sladowe i raczej
przypadkowe sg osiagnigcia medalowe. Jeden srebrny i dwa brazowe medale to laczny
dorobek kobiet w 80-letniej historii startdéw naszej reprezentacji w zimowych igrzyskach.

W podejmowaniu racjonalnych decyzji, sprzyjajacych rozwojowi sportu kobiet po-
mocne moga by¢ realizowane od ponad 25 lat dzialania MKOI po wyborze na prezyden-
ta J.A. Samarancha, ktory za najwazniejszy cel swojej misji uznal stymulowanie rozwoju
sportu kobiet, deklarujac, ze uczyni wszystko co w jego mocy, by XXI wiek byt erg spor-
tu kobiet.

Sport kobiet jako swoisty fenomen nie znajduje obecnie oczekiwanego wsparcia ze stro-
ny przedstawicieli roznych dyscyplin naukowych, w tym takze nauk o kulturze fizyczne;j
(Socha S. 2001 s. 5-9). Podejmowane przez srodowiska naukowe proby penetracji funkcjo-
nujacej obecnie praktyki sportu kobiet nie przynosza efektow na miarg oczekiwan i po-
trzeb. Taka sytuacja to przejaw slaboSci nauki, ktéra nie potrafi obiektywnie oceni¢
funkcjonalnych mozliwosci organizmu kobiet podejmujacych intensywne, czesto ekstre-
malne wysilki treningowe i startowe, swoiste dla poszczegdlnych dyscyplin sportu — ani tez
dokona¢ oceny zdrowotnych skutkow wykonywanych obcigzen fizycznych.

Poznawcze i praktyczne warto$ci wielu badan sg ograniczone, bowiem prowadzone s3
zazwyczaj w warunkach laboratoryjnych i ukierunkowane na poznawanie wybiérczych
czastkowych funkcji ludzkiego organizmu, a nie jego niepodzielnej calodci. Czgsto kierunki
badan w wigkszym stopniu wytyczaja mozliwosci aparaturowe, a nie potrzeby rozpozna-
wania funkcji, ktére najbardziej warunkujg poziom osiggnigé sportowych kobiet. Przedsta-
wiciele poszczegdlnych dziedzin wiedzy cze$ciej koncentrujg si¢ na eksponowaniu
prawdziwych i rzekomych zagrozen, jakie mialyby towarzyszy¢ uprawianiu przez kobiety
niektérych dyscyplin sportu, a mniej na dzialaniach ukierunkowanych na doskonalenie me-
todyki treningu kobiet, sprzyjajacego osigganiu wysokich rezultatdw sportowych bez zagro-
zen dla ich zdrowia. Eksponowane przez niemal caly XX wiek rzekome zagrozenia
zwigzane z dazeniem kobiet do uprawiania kolejnych dyscyplin sportu nie potwierdzaty
si¢. Wynikaly bardziej z braku wiedzy o specyficznych wlasciwosciach organizmu kobiet
niz z rozpoznawania rzeczywistych i domniemywanych zagrozen. Kobiety uprawiajace
sport oczekujg od nauki takiego wsparcia, by mogty osiaga¢ wysokie rezultaty nie tylko
w interesie wlasnym, ale takze sportu polskiego, bez ewentualnych zagrozen dla zdrowia,
a przede wszystkim dla macierzynskich funkcji.

Od zdrowia naszych matek
w znacznej czesci zalezy zdrowie
i powodzenie przysztych pokoler

Adam Borac 1858
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Powinnoscia nauki, a nauk o kulturze fizycznej przede wszystkim, jest gromadzenie wiedzy,
ktéra nie okaze si¢ wczorajszymi bledami jak to mialo wielokrotnie miejsce w przesztosdci, lecz
tworzy¢ bedzie teoretyczne podstawy racjonalnego systemu szkolenia sportowego kobiet.

Celem nauki nie jest otwieranie
drzwi nieskoriczonej mqdrosci, lecz
potozenie kresu nieskoriczonym blgdom

Bertold Brecht

Jednym z istotnych czynnikow warunkujacych poziom osiggniec¢ sportowych kobiet jest
system ksztalcenia i doskonalenia zawodowego trenerow. W realizowanych od lat progra-
mach ksztalcenia, takze w tre$ciach podrecznikow z zakresu teorii treningu sportowego,
calkowicie pominigte sa zagadnienia specyfiki treningu sportowego kobiet. Wywalczony
przez kobiety dostep do uprawiania wszystkich dyscyplin sportu, uznawany przez MKOI
i Swiatowe organizacje sportowe, nie zostat jeszcze dostrzezony przez instytucje ksztalcace
trenerow w naszym kraju. To zadziwiajace zjawisko niedostrzegania tak oczywistych fak-
tow istnienia sportu kobiet, stanowigcego obecnie prawie polowe $§wiatowego potencjatu
sportowego, akceptowane jest takze przez instytucje panstwowe nadzorujace szkolnictwo
wyzsze i zarzadzajace sportem.

Dotychczasowe doswiadczenia praktyki szkoleniowej kobiet oraz skromne jeszcze wy-
niki prowadzonych badan naukowych potwierdzaja, ze ten zakres wiedzy, jaki obecnie
przekazywany jest w programie studiéw trenerom, a ktéry wypracowany zostal na podsta-
wie do$wiadczen treningowych mezczyzn, nie jest wystarczajacy i w pelni mozliwy do wy-
korzystania w treningu sportowym kobiet. Sposrod wielu rozpoznanych dotychczas
odmiennosci ustroju kobiet wskazanie tylko na funkcje macierzynskie wystarczajaco uzasa-
dnia taki poglad. Wystepujace rdznice poziomu osiggnigé sportowych kobiet i mezczyzn
wskazujg rowniez na potrzebe réznicowania tresci treningu sportowego kobiet (Socha S.,
Socha T., 1995, s. 93-99, Socha T. 2002b). Skala wystgpujacych aktualnie réznic poziomu
wynikow, okresla zakres odmiennodci treningu kobiet i megzczyzn w poszczegdlnych dy-
scyplinach. U kobiet procesy adaptacyjne do podejmowanych wysitkéw treningowych
i startowych przebiegaja w innym rytmie czasowym niz u megzczyzn, co wskazuje na potrze-
be réznicowania nie tylko rzeczowej ale takze czasowej struktury treningu sportowego dla
obojga plci (Socha T. 1996 s. 15-22).

Ksztalcenie treneréw to obecnie jeden z najistotniejszych probleméw sportu polskiego.
Bez istotnych modyfikacji obecnego systemu ksztalcenia treneréw trudno bedzie nie tylko
o sukcesy w sporcie kobiet, ale rdwniez wyprowadzenie z obecnego kryzysu sportu pol-
skiego. W ostatnich dekadach w ramach kolejnych reform programoéow ksztalcenia w szkol-
nictwie wyzszym, a takze w szkolnictwie kultury fizycznej podejmowane byly decyzje
w zamyS$le oszczednosciowe, czyli skracania czasu takze na realizacje programéw ksztalce-
nia treneréw. Powoduja one wbrew intencjom decydentéw wiecej strat niz ,,0szczgedno$cio-
wych” korzysci. W latach 60. i 70. minionego stulecia, kiedy wiedza o systemie szkolenia
sportowego byla znacznie skromniejsza niz obecnie, programy szkolenia treneréw realizo-
wane byly w wymiarze znacznie przekraczajgcym 300 godzin. Warto dodad, ze byt to okres
najwigkszych swiatowych sukceséw sportu polskiego. Obecnie zgromadzona przez kolejne
dziesigciolecia wiedza jest znacznie bogatsza. Ponadto w ostatnich dekadach pojawily sie
nowe potrzeby wzbogacenia wiedzy dotyczacej specyfiki szkolenia sportowego kobiet.
Tymczasem podejmowane decyzje zmierzaja do dalszego ograniczenia czasu przekazywa-
nia tej wiedzy trenerom.
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Realizowany system ksztalcenia treneréw nie jest zapewne jedyng przyczyna obecnego
kryzysu sportu polskiego, ale chyba jedng z istotniejszych.

W dekadach sukcesoéw naszego sportu szkolenie reprezentacji narodowych realizowane
bylo wylacznie przez polskich treneréw. Ponadto ksztalceni wowczas w Polsce trenerzy
tworzyli sukcesy sportowe nie tylko na Kubie i w Meksyku, ale takze w wielu europejskich
krajach. Obecnie coraz czesciej w naszym kraju zatrudniani sg trenerzy zagraniczni, nie za-
wsze jednak z takimi efektami, jakie w niedalekiej przesztosci byty udziatem polskich trene-
réw. W doskonaleniu ksztalcenia treneréw wymiar czasowy nie jest najwazniejszym, ale
jednym z istotniejszych i zarazem najlatwiejszych do zrealizowania. Moze wigc rozpoczaé
naprawe od spraw najtatwiejszych!
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SPORT KOBIET — SZANSE I ZAGROZENIA

Wprowadzenie

Sport w zyciu kobiety nalezy rozumie¢ co najmniej dwojako:

— Sport jako jedna z najbardziej popularnych form aktywnosci w zyciu kobiety i jej rodzi-
ny.
— Sport w zyciu kobiety uprawiajacej go na najwyzszym poziomie wyczynu sportowego.

Obydwa te przestania sa bardzo wazne i w pewnym sensie majg ze sobg istotny zwigzek.
Inicjacja do sportu wyczynowego kobiety nastgpuje w klimacie zycia rodzinnego i szkolne-
go, a z kolei rodzina moze mie¢ istotny wplyw na przebieg kariery sportowej kobiety. Jest
jeszcze jeden aspekt zagadnienia — kobieta uprawiajaca sport wyczynowy po zakonczeniu
kariery sportowej wnosi do swojej rodziny istotne elementy aktywnego — sportowego stylu
Zycia na co dzien, co potwierdzaja badania (A.Pawlak, 1996, s. 73-81).

Majac $wiadomo$¢ znaczenia tych dwoch odniesien sportu w zyciu kobiety, koncentru-
jemy si¢ w tym wystapieniu na szansach i zagrozeniach dla kobiet w sporcie wyczynowym.

Interesuje nas wieloaspektowe rozpatrywanie procesu treningowego i walki sportowe;j
w sporcie kobiet, nie tylko w kategoriach biofizycznych i wydolnoéciowo-sprawnoscio-
wych oraz techniczno-instrumentalnych, ale w kategoriach psycho-socjo-pedagogicznych.

Aspekty biofizyczne i wydolno$ciowo—sprawnosdciowe majg istotne znaczenie wtedy,
kiedy rozpatrywane sa w kontekscie calej osobowosci kobiety, ktéra poznaje, mysli, czuje,
motywuje si¢ badz demotywuje, stresuje si¢, przezywa, umie stuchaé, umie wspoétdziataé
z innymi w grupie, samorealizuje si¢ w tym, co robi w sporcie, nie zapominajac o perspek-
tywach nie tylko kariery sportowej, ale zyciowej (wyksztalcenie, praca, rodzina, macierzyn-
stwo, stabilizacja zyciowa).

Przygotowanie technologiczno-instrumentalne nastgpuje w procesie treningu kobiet
sukcesywnie, z myS$lg o holistycznym rozumieniu kobiety uprawiajgcej sport, jej mozliwo-
Sciach i realnych szansach jej mistrzostwa sportowego. Tu nie ma recept, tu zachodzi po-
trzeba indywidualizacji zardwno w procesie treningowym, jak i w przygotowaniach do
konkretnej walki sportowej i w miar¢ mozliwosci sterowania jej przebiegiem. O efektach
w sporcie kobiet decyduje czesto nie tylko przygotowanie technologiczno-instrumentalne,
ale osobowo0s¢ kobiety w walce, styl jej walki, odporno$¢ psychiczna w walce, umiejgtnosc
wspolpracy w grupie w przypadku sportdéw zespolowych — wspotdziatania i wspotodpo-
wiedzialnodci za wynik. Zawodniczka musi by¢ przygotowana do zwycigstwa i przezycia
porazki, nalezy nauczy¢ jg radzenia sobie ze stresem. Licza si¢ nie tylko emocje, ale zdol-
no$¢ analizy i oceny przebiegu walki, ktora stanowi nowa motywacje i jest motorem nape-
dowym rozwoju sportowego zawodniczki.
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Ple¢ psychologiczna a sport kobiet

Pojecie plci psychologicznej pojawilo si¢ w psychologii, gdy okazalo si¢, ze brakuje kon-
struktu pojeciowego niezbednego do integracji wiedzy i budowania teorii wyjasniajacej r6z-
nice w zachowaniu kobiet i mezczyzn (M. Mikotajczyk, 1995, s. 45). Zdecydowana
wigkszo$¢ tzw. zachowan specyficznych dla plci jest skutkiem okre$lonych wzorcow i te-
chnik socjalizacyjnych. Ple¢ psychologiczna ksztaltuje si¢ w toku socjalizacji w $rodowis-
kach rodzinnych, szkolnych, sportowych.

Od pokolen najpowszechniej stosowang postawg stereotypizaciji jest ple¢, oto polskie
stereotypy plci pod koniec dwudziestego wieku (za A. Kuczynska, 1992):

STEREOTYP MESKOSCI

dominujacy, niezalezny, nastawiony na sukces, majacy sile przebicia, sprytny, tatwo podejmujacy decyzje,
madry, chetnie méwiacy o swoich sprawach zawodowych, apodyktyczny, szorstki, arogancki, otwarty na
$wiat zdarzen zewnetrznych, majacy dobra kondycje fizyczna, wygodny, eksperymentujacy w zyciu
seksualnym, z poczuciem humoru, latwo popadajacy w nalogi, podporzadkowujacy sobie innych,
wymagajacy, skomplikowany, sztywny w swoich przekonaniach, domagajacy si¢ pochwal, analityczny,
lubiacy towarzystwo, nie ujawniajgcy swoich uczué, pogodny

STEREOTYP KOBIECOSCI

wrazliwa, opiekuncza, troskliwa, angazujaca si¢ w sprawy innych, lagodna, kokieteryjna, dbajaca o swoj
wyglad, majaca poczucie estetyki, czula, gospodarna, grymasna, gderliwa, uczuciowa, wrazliwa na potrzeby
innych, zdolna do po$wigcen, refleksyjna, delikatna, wstydliwa, naiwna, plotkujaca

Z badan M. Mikotajczyk (1995) wynika m.in., ze osoby uprawiajace sport — mezczyzni
i kobiety — nie r6znig si¢ od nie uprawiajgcych sportu wynikami w skali kobiecosci, réznig
si¢ natomiast wynikami w skali meskosci. Stwierdzono, ze ci pierwsi identyfikujg si¢ silniej
z wzorcem meskim, tj. przypisuja sobie natgzenie cech meskich. Dominujagcym wsrod ko-
biet uprawiajacych sport typem plci psychologicznej jest androgyn.

Wyniki badan $wiadcza o tym, ze dla podejmowania przez kobiety aktywno$ci sporto-
wej i osiggania w niej wysokich rezultatdéw nie ma wigkszego znaczenia poziom identyfika-
¢ji kobiet z kulturowym wzorcem kobieco$ci. Wazng role odgrywa natomiast identyfikacja
z wzorcem meskim. Rozwijanie u dziewczat androgynii psychicznej (S.Bem) oznacza — zda-
niem Mikolajczyk (1995) — ksztaltowanie koncepcji wlasnego ,ja” poza stereotypowymi de-
finicjami kobiecosci i meskosci oraz silng akceptacje wzorcow obojga plci. Ple¢ cztowieka
nie powinna mie¢ wplywu na jego warto$¢, zachowanie czy styl zycia — rdwniez w sporcie.
Rozwijanie u dziewczat androgynii polega zatem na formowaniu u nich odpowiednich
schematéw poznawczych plci. Jesli zadanie to powiedzie si¢ w procesie socjalizacji i eduka-
¢ji, wzrosng szanse kobiet na sukces w sporcie i wielu pozasportowych obszarach dziatania.

Jak mozna zmienic istniejacg sytuacje pewnej dyskryminacji kobiet w sporcie przez do-
strzeganie w nich tylko stereotypu kobiecosci?

Wydaje sig, Ze:

— nalezy ,odblokowa¢” mozliwos¢ obiektywnej oceny wiasnej sytuacji psychospolecznej
przez kazdg kobiete zwigzang ze sportem (zawodniczka, trenerka), wigze si¢ to z poczu-
ciem wlasnej warto$ci, bez ktorego nie ma sukcesu w sporcie;

— znalez¢ sojusznika w mezczyznach i przekonac ich, ze kwestie nieréwnosci plci stano-
wig nasz wspolny problem;

— pozna¢ wyniki dotychczasowych badan, przyjrzed si¢ temu, co juz ustalono w tej kwe-
stii, a w dyskusjach unika¢ tendencyjnosci;
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— eliminowac z procesu socjalizacji i edukacji te praktyki, ktore opieraja si¢ na stereoty-
pach plci i zastgpowac je dzialaniami zmierzajacymi do rozwinigcia pelnego potenc-
jalu mozliwosci psychospotecznych kobiety;

— konieczna jest radykalna zmiana praktyk i zasad funkcjonowania instytucji spotecznych,
takich jak kluby sportowe i zwigzki sportowe;

— wyrownywac szanse siegajac do instrumentéw prawnych, mimo niepokojow, ze moze
to by¢ oceniane jak przywileje. Na obecnym etapie $wiadomosci spolecznej moze oka-
za¢ sig to skutecznym dzialaniem (np. w USA) (M. Mikotajczyk, 2003).

Interakcje spoleczne trener — zawodniczka
— zespot szansa na sukces kobiet w sporcie

Majac $wiadomos¢ stereotypdw kobiecosci i meskosci — réwniez w sporcie — trener kie-
rujacy procesem treningowym poprzez socjalizacje i dzialania edukacyjne moze pomoc
i ukierunkowac rozwéj zawodniczki tak, aby miata poczucie wlasnej wartosci na miare real-
nych jej mozliwosci w drodze do mistrzostwa sportowego.

Efektywno$¢ procesu treningowego w sporcie kobiet zalezy w duzym stopniu od udanej
interakdji trener! — zawodniczka — zespot.

Na efekty tej interakcji istotny wplyw ma przygotowanie trenera, jego osobowos$¢, ale
takze i jego kompetencje w pracy z kobietami w sporcie. Rozrézniamy tu kompetencje
przedmiotowe, zwigzane z profesjonalng znajomoscia dyscypliny sportowej, ktorej jest
trenerem i warsztatem jego pracy oraz kompetencje pedagogiczne, zwane zawodowymi.
Trener bowiem to zawdd pedagogiczny. I te ostatnie kompetencje stajg si¢ szczegdlnym
przedmiotem naszych zainteresowan przy omawianiu uwarunkowan udanej wspotpracy
trenera z kazda z zawodniczek i z grupg sportowa.

Co moze w tym zakresie stanowi¢ barier¢ w rozwoju aktywnosci sportowej dziewczat
i kobiet? Sprobujmy w dialogu podja¢ ten problem.

Od czego zalezy udana interakcja trener — zawodniczka?

— A cotoznaczy ,udana’? Czy nie wystarczy wtasciwa, poprawna. Czy oznacza o, iz sq
Jakies wzorce w tym zakresie bqdz kryteria jej oceny?

— Udana to taka, w ktorej trener podmiotowo traktuje zawodniczke, kontakt oparty jest
na wzajemnym szacunku i zaufaniu, trener umie nie tylko dawaé polecenia, ale réwniez
prowadzi¢ z nig dialog, polegajacy na rownych szansach w dyskusji i umiejgtnosci stucha-
nia, a czasami nawet wstuchiwania si¢ w jej odczucia, niepokoje i oceny. Takie postgpowa-
nie musi i powinno budzi¢ zaufanie i zmniejsza¢ dystans we wzajemnych relacjach?.

— Czy to nie przesada? To jak w tak pojetej interakcji moze trener kierowac procesem tre-
ningowym? Czy pozbawiamy go roli kierowniczej? To przeciez on odpowiada za kovicowe
efekty, nie ma wigc za duzo czasu na dialog, indywidualizowanie, wstuchiwanie sig w od-
czucia zawodniczek, shuchanie ich ocen i sqdow itp.

— Ale skadze! Tak pojeta interakcje charakteryzuje wzajemny kontakt — nawet bardzo
przyjazny — ale polegajacy na szacunku zawodniczki do kompetencji trenera. Istniejg
kompetencje trenera oraz prawa i powinnoséci zawodniczki, ktére z kolei powinien uzna-
wac trener.

I Méwimy tu gtéwnie o trenerze mezczyznie, oni stanowig bowiem 90% wykonujacych ten zawdd.
2 Dabrowska A., Z. Zukowska (1995), Warunki interakcji trener — zawodniczka — zespot, W: Sport w zyciu
kobiety (red. Z. Zukowska), Warszawa. Wyd. PSSK i AWF.
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Jezeli zawodniczka uznaje i szanuje kompetencje trenera, to z zaufaniem poddaje si¢
procesowi jego kierowania i nawet oczekuje konsekwencji w egzekwowaniu przez niego
zadan treningowych.3

— Czy rzeczywiscie mozeny mowic o takich oczekiwaniach wtasnie zawodniczek w spor-
cie? Przeciez oczekiwania mezczyzn nie rozniq sie pod tym wzgledem.

— Tak, ostatnie badania potwierdzaja, iz kobiety w sporcie — bardziej niz mezczyZni
— oczekuja we wspolpracy z trenerem konsekwenciji w egzekwowaniu zadan treningowych
— i to rownomiernie od wszystkich zawodniczek. Nie akceptujg tylko nieuzasadnionego
zréznicowania wymagan, faworyzowania niektérych oséb z grupy.

Nieuzasadnionego tak, ale w sporcie wyczynowym nieodzowne jest w pracy trenera roz-
nicowanie wymagan i ocen w zaleznosci od mozliwosci rozwojowych zawodniczki i czy-
nionego postepu w wynikach. Nieodzowne jest indywidualizowanie. Nalezy pamigtac
réwniez o tym, ze relacje trener — zawodniczka zmieniaja si¢ w procesie dojrzewania do mi-
strzostwa wraz ze stazem sportowym zawodniczki. Na najwyzszym poziomie wyczynu
sportowego mowi¢ mozemy nawet o pewnej umowie spolecznej — partnerskiej, ktora obie
strony czyni odpowiedzialnymi za wynik na okre$lonych warunkach.

— A wiec trener ma byc sprawiedliwy— podkresia to wielu badanych sportowcow eksponui-
Jac te ceche na czotowym miejscu w rankingu cech pozqgdanych u trenera— a co to oznacza?

— Sprawiedliwy nie tylko w egzekwowaniu zadan, ale i ferowaniu ocen. Kobiety s3
szczegolnie na to wyczulone. ..

— A moze przeczulone?

— Bywa i tak, ze motywacja emocjonalna zdominowuje intelektualng w ich zachowa-
niach, ale to wlasnie jest rolg trenera, aby zatroszczy¢ si¢ o t¢ rOwnowage nastrojow zaréd-
wno zawodniczki, jak i calej grupy sportowe;.

— Wspoipraca z kobietami w sporcie nie jest tatwa, a szczegolnie wystgpujqg trudnosci
w sportach zespotowych. Nie kazdy trener jest w stanie podotac wymogom pracy z kobietami.
Jest w niej cos specyficznego. W swiecie trenerskim panuje nawet takie powiedzenie, ,,abys to
z babami w sporcie pracowat” jako wyraz swoistosci tej pracy.

— Kobiety w grupie oczekuja pewnego komfortu psychicznego we wspoétpracy z trene-
rem, wyrazajacego si¢ m.in. kulturg bycia i jezyka, partnerskim traktowaniem, odpowie-
dzialno$cig za stowa i czyny — zardbwno w procesie treningowym, jak i w przerwach walki
sportowej czy w innych kontaktach, ktére maja miejsce na plaszczyznie wigzi osobistych,
a nie tylko rzeczowych.

— Ale sq granice tych wiezi osobistych? Mozna tatwo je przekroczyc i konsekwencje tego
rodzaju zachowan mogqg byc nieobliczalne dla obu stron.

— Wigzi te mogg by¢ budowane przede wszystkim wtedy, gdy trener dobrze pozna za-
wodniczke, umie dostosowaé swoj sposob bycia do jej oczekiwan, znajda plaszczyzne
wspolnych zainteresowan i rozmow na tematy pozasportowe i ten kontakt dla obydwu
stron moze okazac si¢ nie tylko mily, ale i ksztalcgcy.

Jesli chodzi natomiast o granice tych wiezi osobistych, to zalezy od postawy trenera i je-
go odpowiedzialnosci za t¢ postawe. Znany byl np. trener kobiet, pracujacy w jednej z dy-
scyplin z kadra, ktéry glosilt teze, ze nic tak nie bedzie motywowacé zawodniczki do
uprawiania sportu, jak osobiste bliskie kontakty z trenerem, inny z kolei dziatania inicjacyj-
ne tych kontaktow stosowal w sporcie z mtodymi zawodniczkami. Na szczgécie nie jest to
zjawisko powszechne, ale takie przypadki sg znane.

3 Zukowska Z. (1971), Zagadnienie wzajemnej wspotpracy trener — zawodnik — zespdt w opinii kobiet
uprawiajgcych rézne dyscypliny sportu. W: Wybrane zagadnienia sportu kobiet, Warszawa.
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— Wydaje sig to niemozliwe. A co na to same zawodniczki? A co wtadze sportowe? Czy ktos
na to zareagowat, wykazat zainteresowanie, sprobowat porozmawiac i wyjasnic?

—Jesli kontakty te rodzity si¢ na plaszczyZnie emocjonalnej obydwojga i jesli zawodnicz-
ki byly dojrzale, a mialo to miejsce poza terenem oficjalnych spotkan treningowych calej
grupy, to jest to sprawa prywatna tych dwojga oséb i sprawa ich wyboru moralnego.

A co na to wladze sportowe? Jesli trener osiggal wyniki — sprawa byta przystowiows ,ta-
jemnicg poliszynela”. A zawodniczki czesto ze strachu, ze zachwieje si¢ ich kariera sporto-
wa — milczaly, a jedli nie chcialy milcze¢ — po prostu odchodzily ze sportu. Znamy takie
przypadki.

Coraz czgdciej mowi si¢ dzi$ o postawie moralnej trenera i odpowiedzialno$ci za nia,
czyli o jego kompetencjach moralnych. Wyrazem tej postawy jest odpowiedzialno$¢ moral-
na za prawidtowy wszechstronny rozwéj zawodniczki, zabezpieczenie warunkéw do har-
monii tego rozwoju — zarowno biologicznego — ze szczegdlnym uwzglednieniem funkcji
kobiety — jak psychicznego i duchowego — z miejscem na samorealizowanie si¢ w zyciu ro-
dzinnym i zawodowym, a nie tylko dbalo$¢ o wynik sportowy.

Problem wspomagania — dopingu w sporcie jest zjawiskiem niepokojacym i dotychczas
nie rozwigzanym rowniez u kobiet.

— Warto zwrdcic uwage na skutki coraz powszechniej stosowanego dopingu w sporcie ro-
wniez przez kobiety. Powszechnie wiadomo, ze stosowanie dopingu odbywa sig czesto przy
akceptacji bgdz wspotudziale trenera, lekarza, dziatacza, organizatorow itd. A co dziwniej-
sze — zjawisko to nie spotyka si¢ z dezakceptacjq ze strony innych zawodniczek.

— Zdarza si¢ tak, znamy takie przypadki, ale to wlasnie podwaza w sposdb zasadniczy
kompetencje moralne trenera.

— Ale czy moralnosc bywa jedynaq i odpowiedniq plaszczyzng oceny trenerow i zawodni-
czek w Swiecie, w ktorym liczy sie wynik sportowy, sukces i pienigdze?— to pytanie pozostaw-
my otwarte. A jakie jeszcze kompetencje trenera — przy ich uwzglednianiu— mogqg sprzyjac
udanej jego interakcji z zawodniczkq i grupqg sportowq kobiet? Sprobujmy wymienic je w ko-
lejnosci.

Wyczynowe uprawianie sportu zmusza kobiet¢ do ustawicznego dokonywania wybo-
row — w tym i moralnych.

Kobiecie trudniej niz mezczyznie godzi¢ zycie rodzinne ze sportem uprawianym wyczy-
nowo. Dhuzsze okresy nieobecnosci kobiety w rodzinie nie zawsze sg akceptowane, docho-
dzi czesto do konfliktu rél — kobiety corki, Zony, matki a kobiety sportsmenki. Moze to by¢
Zzrédlem permanentnego stresu, z ktorym musi nauczy¢ si¢ radzi¢. Duzo zalezy od wyrozu-
mialodci oséb najblizszych i organizacji swego zycia.

Jest to duza umiejetno$¢ dokonywania wlasciwych wyborow waznych zaréwno z pun-
ktu widzenia kariery sportowej, jak i dobra wlasnej rodziny.

Obok wskazanych wyzej kompetencji moralnych trenera, moze on w istotny sposob
zwigkszy¢ szanse kobiet w rozwoju sportowym i przeciwdziata¢ jego zagrozeniom, biorac
pod uwage m.in. nastepujace kompetencje pedagogiczne:

Kompetencje prakseologiczne — wyrazajgce si¢ sprawnoscig dzialania we wszelkich in-
terakcjach rzeczowych z zawodniczkami; to bardzo je motywuje do uprawiania sportu i ak-
tywizuje w procesie treningu i walki sportowej. Chodzi tez o to, aby trener umial rozpozna¢
przyczyny niepowodzen i przeciwdziata¢ im.

— To bardzo wazny problem w sporcie. Te tzw. interakcje rzeczowe to nic innego jak do-
skonate i wnikliwe poznanie zawodniczki, jej osobowosci, cech jej charakteru, reakcji w roz-
nych sytuacjach — tych zwigzanych ze zwyciestwem, ale i przynoszqcych porazke, jej
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zainteresowan, umiejetnosci porozumiewania sie w grupie itd. Jest tego duzo, ale tylko dob-
ra znajomosc osoby, z kidrq sig wspotpracuje, da nam gwarancje sprawnych dziatan, a tym
samym skutecznych.

— Kompetencje komunikacyjne przejawiaja si¢ skuteczno$cia porozumiewania sig
w procesie treningu z zawodniczkami. Ich wyrazem jest udany dialog miedzy trenerem
a zawodniczka, oparty na wzajemnym szacunku i zaufaniu, umiejetnosci stuchania zawo-
dniczek. Liczy si¢ kultura jezyka. Chodzi w nich nie tylko o komunikowanie ocen, ale o ko-
munikowanie uczu¢ w udanej interakgji trener — zawodniczka — zespot.

Kompetencje wspoldziatania w grupie sportowej przejawiaja si¢ w realizacji wspol-
nych zadan, przy akceptacji celéw przez grupe i wspoélnych drog ich realizacji, z elementa-
mi spolecznej kontroli w tym procesie. Wyrazem tych kompetencji jest m.in. to, czy trener
potrafi rozwigzywac sytuacje konfliktowe przez negocjowanie i kompromis; preferowac re-
guly odpowiedzialno$ci nad regulami postuszenstwa w kontaktach z zawodniczkami i po-
trafi dziala¢ na co dzien zgodnie z ta preferencja; wyzwala¢ i spozytkowacd inicjatywe
zawodniczek dla ich wlasnego rozwoju. Dobrze temu stuzy w sporcie kobiet §wiadomos¢
perspektyw rozwoju indywidualnego zawodniczki i calej grupy, pielegnowania tradycji
w zyciu grupy i dynamizmu jej rozwoju.*

Kompetencje kreatywne z kolei wyrazajg si¢ réwnomiernym kreowaniem kazdej z zawo-
dniczek w kontekscie ich rozwoju indywidualnego i potrzeb grupy sportowej oraz umiejgt-
nym, wywazonym kreowaniem wiasnej osobowosci przez trenera w interakcjach
z zawodniczkami i catym $rodowiskiem sportowym; wazne jest poczucie tozsamosci trenera.

Kompetencje informatyczne, ktore polegaja na wykorzystaniu jezykdéw obcych i “jezy-
ka” komputera do wzbogacania swojej wiedzy o kobietach, uwarunkowaniach ich rozwoju,
zdrowia, statusie spolecznym kobiet w réznych krajach — w zyciu i w sporcie; sportowym
stylu zycia akceptowanym przez kobiety, wplywie sportu na ich rozwdj, zycie osobiste i za-
wodowe; zrodlach inspiracji tworczej — w tym i w sporcie — wspolczesnej kobiety. Mozna
stworzy¢ plaszczyzne wymiany, doSwiadczen w pracy z kobietami w sporcie.

—W swietle tego, co powiedzielismy, wydaje sie, ze trzeba miec specjalne predyspozycje,
zeby byc trenerem kobiet. Nie ma waqipliwosci, ze do tego potrzebmne jest specjalne przygoto-
wanie.

— Na pewno okreslone predyspozycje osobowosciowe ulatwiajg t¢ pracg. Do cenionych
cech wzoru osobowego trenera zawodniczki zaliczajg kulture bycia, takt pedagogiczny,
estetyczny wyglad zewnetrzny i funkcjonalny stréj sportowy, inteligencje i sprawno$¢ orga-
nizacyjng, odpowiedzialno$¢ i sprawiedliwos$¢, poczucie humoru. Oczekiwania dziewczat
i kobiet w stosunku do wzoru trenera réznig si¢ od oczekiwan chlopcow i mezczyzn. Nale-
zaloby to uswiadomi¢ trenerom pracujacym w sporcie kobiet. Wyniki tych badan sg publi-
kowane.

Specyfike pracy z kobietami nalezy uwzglednia¢ w procesie ksztalcenia treneréw, ale
przede wszystkim w roznych formach doskonalenia, organizowanych specjalnie dla grupy
treneroéw pracujacych w sporcie kobiet.

— Obok wiedzy kierunkowej powinna sig¢ znalezc¢ w nich wiedza psychologiczna, pedagogi-
czna, socjologiczna. Zajecia prowadzone w formie warsztatow, rozmow, dyskusji, metod ak-
wwizujgcych moglyby utatwic rozwigzywanie roznych problemow spotykanych w praktyce.

40 specyfice pracy szkoleniowej pisali m.in. Z. R. Zukowscy (1979), Specyfika szkolenia kobiet,
,Lekkoatletyka”, nr 4; (1979) O wtasciwy klimat pracy szkoleniowo-wychowawczej z kobietami, ,Lekkoatletyka”,
nr7.
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— Jak wynika z badan R. Zukowskiego, tylko 10% treneréw pracujacych z kobietami to
kobiety, a 90% stanowig mezczyzni.> Z pracy D. Kamieri® dowiadujemy sie m.in. o tym, ze
jest niewiele dyscyplin sportowych, w ktérych dominujg kobiety trenerki, w wielu nie ma
ich w ogodle. Autorka wskazuje na szczegdlng role trenerek kobiet w sporcie dzieci i mto-
dziezy i w sportach zdominowanych przez kobiety. Dotyczy to nie tylko procesu treningo-
wego, ale wyjazdow sportowych, zgrupowan i obozow. Rola kobiety trenerki jest tu
szczegolna. Trudno jednak pokusi¢ si¢ o konstatacjg, ze w sporcie kobiet powinny praco-
wac tylko trenerki. Praktyka sportowa nie potwierdza tego typu potrzeb. Naszym zdaniem
we wezesnym okresie szkolenia sportowego kobiet udzial trenerek jest bardzo pozadany.

Szanse i zagrozenia sportu kobiet w refleksji polskich olimpijek’

Badaniami objeto ponad 60% zyjacych polskich olimpijek, pytajac je o ich samopoczucie
psychofizyczne po zakonczeniu kariery sportowe;j..

Z badan jednoznacznie wynika, ze kobiety te dobrze znajg swoje cialo, ktorym nauczyly
si¢ sterowac przez odpowiednie ¢wiczenia i sportowy tryb zycia. W dlugoletnim kontakcie
ze sportem opanowaly umiejetno$¢ pielggnowania ciata oraz rozpoznawania i reagowania
na zakldcenia jego czynnodci. Tylko nieco powyzej 10% olimpijek mowi o ztym stanie swe-
go zdrowia, ponad polowa ocenila je jako dobre i bardzo dobre. Subiektywna ocena stanu
zdrowia jest zdecydowanie pozytywna.

Jesli chodzi o wplyw sportu wyczynowego na stan ich zdrowia, to podobnie ponad po-
lowa ocenia go jako pozytywny i dobry, a tylko 13% ocenia go jako negatywny.

Wsrod kontuzji, ktore mogly mie¢ wplyw na pogorszenie stanu zdrowia, wymienia sig
ztamania kosci i uszkodzenia stawow oraz urazy kregostupa (20%). Przy okazji wymienia
si¢ brak wlasciwej opieki lekarskiej (ok. 30%). 43,7% stwierdza, ze nie chorowaly.

Charakterystyczny jest marginalny procent (1%) choréb psychicznych i psychonerwico-
wych wobec 6,8% skarzacych sie na choroby uktadu nerwowego, najczesciej zwigzane ze
stresem.

Stres i doping to kolejne czynniki moggce mie¢ wpltyw na samopoczucie olimpijek. Co
czwarta badana potwierdzita negatywny wplyw stresu na swoje zdrowie. Wigkszo$¢ uwaza
jednak, iz stres nie jest zjawiskiem negatywnym ani czym$ nadzwyczajnym i wylgcznym dla
aktywnosci sportowej, bo wystepuje we wszystkich sferach i etapach zycia cztowieka. Stres
wplywa mobilizujaco lub jest $wiadectwem obnizenia odpornosci psychofizycznej zawo-
dnika.

W sprawie dopingu farmakologicznego olimpijki wypowiedzialy si¢ bardziej wstrze-
miezliwie. Wprawdzie prawie 45% uznato go za niemoralny, ale zwracajg uwage dwie ka-
tegorie odpowiedzi: urazy i zty trening sq gorsze od stresu i dopingu, doping mozna
stosowac pod opiekq lekarza — taki poglad zaprezentowalo prawie 30% olimpijek. Nalezg
one do najmlodszych olimpijek. W innych badaniach znaleziono potwierdzenie tego zja-
wiska, jeszcze nie do konca wyartykutowanego, ale funkcjonujacego juz w $wiadomosci

> Zukowski R. (1995), Kobiety w zawodzie trenera. W: Sport w zyciu kobiety (red. Z.Zukowska). Warszawa,
Wyd. PSSK i AWF.
Zukowski R. (1989), Zawdd i praca trenera, Warszawa, AWF.
6 Kamieni D. (2000), Spofeczno-pedagogiczne uwarunkowania pracy kobiet w zawodzie trenera. Rozprawa
doktorska, Biblioteka Gtéwna AWF, Warszawa.
7 A. Pawlak badala samopoczucie psychofizyczne polskich olimpijek po zakorniczeniu kariery sportowej.
W: Sport kobiet, red. E. Skierska. Warszawa 1996.
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zawodnikow przes$wiadczenia o tym, ze farmakologia zajmuje coraz wazniejsze miejsce
w wielkim sporcie.

Typowa dla nich jest calozyciowa aktywnos¢, w cyklu cotygodniowym 45,5% uprawia
sporty rekreacyjne, a tylko 16,5% odpoczywa lezac i $pigc w ciggu dnia. Tylko 30,7% wypo-
czywa najchetniej w oderwaniu od sportu. Sa zwolenniczkami kreowania sportu w rodzinie
i w kontaktach towarzyskich. Mowig o potrzebie calozyciowej ,uprawy ciata”, dzigki czemu
maja mlodg psychike, a wiek funkcjonalny jest mtodszy od kalendarzowego. Wskazuja na
duzy zasob sit witalnych i zywotnod¢ psychofizyczna, chetnie promuja wartosci sportu nie
tylko w rodzinie, ale w pracy i szerzej w zyciu spolecznym, w mass mediach.

Ciekawe spostrzezenie z tych badan, ze o ile starsze pokolenie olimpijek méwi o ,mitos-
nictwie sportu”, to mlodsze ceni sobie szczegdlnie swoje ,mistrzostwo sportowe”, dostrze-
gajac w nim zrédlo sprawnego dzialania przy mniejszym manifestowaniu cech
zewnetrznych. Dla pierwszych cialo jest warto$cig autoteliczng, dla drugich czgéciej instru-
mentalng. Znak czasu.

Refleksje konicowe

Sport kobiet rozwija si¢ niezwykle dynamicznie. Nalezy przyjac, ze sport ten nie jest juz
tylko dodatkiem do sportu mezczyzn, ale stat si¢ wartoscia sama w sobie. W rywalizacji
sportowej w Polsce i na $wiecie wklad kobiet w osiagnigcia sportowe jest w wielu krajach —
jak rowniez i w Polsce — wigkszy niz mezczyzn.

Uwzgledniajgc wyniki badan, wlasne wieloletnie do$wiadczenia zdobyte w pracy trene-
ra i dzialan spolecznych zwigzanych ze sportem kobiet i na rzecz rozwoju sportu kobiet (li-
czne publikacje, ksztalcenie i doskonalenie treneréw, wspolpraca z Polskim Komitetem
Olimpijskim, ze zwigzkami sportowymi i klubami) jesteSmy gl¢boko przekonani, ze inwe-
stycja w rozwdj sportu kobiet niesie wiele warto$ci indywidualnych i spotecznych i bywa
oplacalna dla podniesienia rangi sportu w rodzinie, w szkole, w zakladach pracy oraz popu-
laryzacji polskich osiggnigé sportowych na arenie migdzynarodowe;.

Szanse i zagrozenia przeplataja sie, a w wigkszo$ci przypadkéw szanse zdominowujg za-
grozenia. Chodzitoby o to, aby szanse jak najpelniej wykorzysta¢, a zagrozeniom w jednoli-
tym froncie spoteczno-wychowawczym przeciwdziataé. Front ten tworzg rodzice, szkoly,
instytucje pozaszkolne, kluby sportowe, ktérym nalezy przywrdci¢ wladciwg range, polskie
zwigzki sportowe, Polski Komitet Olimpijski i oczywiscie wtadze naszego kraju —rzad i pre-
zydent — Sejm i Senat oraz wladze lokalne z samorzgdami na czele.
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Joanna Baj-Korpak
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa im. Papieza Jana Pawla II
w Biatej Podlaskiej

WIELKOSC OBCIAZEN TRENINGOWYCH A POZIOM SPORTOWY
WYSOKO KWALIFIKOWANYCH ZAWODNICZEK W CHODZIE SPORTOWYM

W dobie pogoni za sukcesem w obszarze sportu wyczynowego pojawia si¢ koniecznoséc
zglebiania i poszerzania wiedzy z zakresu teorii i praktyki treningu. Zawodnik stawiajac so-
bie cel, chce osiagna¢ go w sposéb optymalny — najlepszy w danych warunkach (Ryguta
2005). Dla rozwoju wiedzy o procesie treningu niezbgdne jest wigc gromadzenie i opraco-
wywanie wszelkich informacji o obcigzeniach, ktére dajg podstawy do racjonalnego kiero-
wania tym procesem, umozliwiaja stosowanie rozwigzan opartych na przestankach
naukowych.

Analiza obcigzen treningowych jest niezbednym elementem doskonalenia pracy szkole-
niowej trenera, pozwalajacej na kontrole treningu, zgodnie z przyjetymi zalozeniami. Poré-
wnanie realizowanych obcigzen z uzyskiwang formg sportowsg zawodnika pozwala na
oceng skuteczno$ci treningu oraz weryfikacje planéw szkoleniowych.

W niniejszym doniesieniu postanowiono zidentyfikowa¢ zaleznosci miedzy stosowany-
mi obcigzeniami a uzyskiwanymi wynikami w chodzie sportowym zawodniczek wysokiej
kwalifikacj.

Badaniami objeto 35 rocznych makrocykli treningu. Zebrany materiat podzielono na trzy
bloki (tab.1). Za kryterium klasyfikacji przyjgto poziom sportowy. I tak w bloku pierwszym
zgromadzono material charakteryzujacy 15 rocznych makrocykli treningu, w bloku drugim
9 rocznych cykli treningu, za$ w bloku trzecim (najwyzszy poziom wytrenowania) zebrano
11 makrocykli rocznych.

Tab. 1. Normy klasyfikacyjne wyznaczajace poziom sportowy

Wynik sportowy w chodzie sportowym kobiet
Poziom sportowy (h: min : s)
(bloki)
5 km 10 km 20 km
I 27:00 52:00 1h51:00
I - 48:00 1h38:00
I - 45:15 1h35:00

Analizie poddano material dotyczacy 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-
cyklow roczny (CR). Wydzielono w nim dwa okresy: przygotowawczy (OP) i startowy (OS).

W badaniach zastosowano metode dokumentowania, gromadzenia i analizy obcigzen
opracowang w Zakladzie Teorii Sportu AWF w Warszawie (Sozanski, Sledziewski 1995).

35



Konferencja ,,Sport kobiet w Polsce — stan i perspektywy”

Wykorzystano rowniez klasyfikacje grup srodkéw treningu dla konkurencji chodu sporto-
wego opracowang przez Krzysztofa Perkowskiego [Sozaiski, Sledziewski 1995] z modyfika-
cja wlasng.

Klasyfikacja obcigzen objela dwa podstawowe obszary oddzialywania, identyfikujace
charakter wykonanej pracy:

— obszar informacyjny (ze wzgledu na rodzaj przygotowania),
— obszar energetyczny (uwzgledniajacy oddzialywanie obcigzent na mechanizmy energety-
czne ustroju).

Przyjeta metode mozna nazwaé kompleksows, poniewaz pozwala na uwzglednienie
trzech kierunkéw oddziatywania treningu (wszechstronny W, ukierunkowany U i specjalny
S) oraz pigciu zasadniczych zakreséw intensywnosci pracy (wysitki podtrzymujace, tlenowe,
mieszane, beztlenowe kwasomlekowe i beztlenowe-niekwasomlekowe). Ze wzgledow me-
todycznych wyrdzniono zakres szosty obejmujacy ¢wiczenia nasilajgce procesy anaboliczne
(¢wiczenia ksztaltujace sile migéniowa). Metoda ta umozliwia dokonanie oceny obcigzenia
poprzez sumowanie ,czystego” czasu pracy w poszczegolnych obszarach (Ryguta 2005).

W gromadzeniu i przetwarzaniu danych treningowych badanych zawodniczek wyko-
rzystano techniki komputerowe. Podstawe stanowil program TreOb4 opracowany w Zakla-
dzie Teorii Sportu AWF w Warszawie.

Zwigzki miedzy poziomem wynikéw a wielko$cig obcigzen treningowych w poszcze-
golnych grupach zawodniczek (wg tab.1) uprawiajacych chéd sportowy identyfikowano za
pomoca wspotczynnika Persona. Jako istotne statystycznie przyjeto zaleznosci na poziomie
0,05. Wyniki na poszczegdlnych dystansach (5 km, 10 km i 20 km) przeliczono wedtug ta-
bel punktowych Miedzynarodowej Federacji Lekkiej Atletyki (IAAF) — www.iaaf.org z dn.
10.03.2000r.

W tab. 2 przedstawiono wyniki analizy korelacji w obrgbie obcigzen catkowitych (TR)
oraz obszarze informacyjnym (W, U, S) i energetycznym (T,...T) a wynikiem na dystansie 5
km. W grupie najstabszej (I) dodatnie zalezno$ci z wynikiem w rocznym cyklu treningu
(CR) wykazaly obcigzenia ukierunkowane (U), obcigzenia w piatym zakresie intensywnosci
(Ts) i obcigzenia o charakterze wszechstronnym realizowane w strefie czwartej (W,). Bar-
dzo silne dodatnie zaleznodci w okresie startowym (OS) wystapily w obszarze obcigzen
ukierunkowanych (U) oraz w trzecim (T5) i pigtym (Ts) zakresie intensywnosci. Rozpatrujac
obszar informacyjny i energetyczny tacznie, dodatnie zwigzki w OS wykazaly obcigzenia
Wy, Ws i Us. W okresie wzmozonych startow (OS) negatywny wpltyw na wynik sportowy na
dystansie 5 km miata duza objetos¢ srodkéw S;. Nie zaobserwowano zadnych powigzan
w okresie przygotowawczym (OP).

Analiza danych zawartych w tab. 2 nie wykazala wystgpowania istotnych zaleznosci mie-
dzy obcigzeniami 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 obcigzen ukierunkowanych (U) i trzecim zakresie intensywnosci
(T3) w OP. Ujemne zaleznosci stwierdzono w obrebie obcigzen specjalnych w trzecim za-
kresie intensywnosci (S3) realizowanych w okresie startowym (OS).

W grupie zawodniczek prezentujacych najwyzszy poziom zaawansowania nie obser-
wowano dodatnich korelacji obcigzen z wynikiem na dystansie 5 km. Negatywny wplyw
na rezultat sportowy mialy natomiast obcigzenia w wigkszosci realizowane w najwyz-
szych strefach przemian energetycznych — w rocznym cyklu treningu (CR) byly to ob-
cigzenia W5, w okresie przygotowawczym T i W, natomiast w okresie startowym Ts i U,
(tab. 2).
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Tab. 2. Zwiazki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 5 km z wielkoscia obciazen treningowych
— wspotczynnik korelacji Persona

Obciazenia Poziom sportowy wg tab.1.
treningowe I1(n=15) I (n=9) I (n=11)
TR 035 | 040 0,25 0,34 0,74 -0,13 -0,35 0,34 | -0,19
0,36 0,38 0,31 0,16 0,67 -0,22 -0,48 0,48 | -0,44
U 0,54*| 040 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
T, 0,24 0,20 0,33 0,33 0,72 -0,03 -0,51 0,45 | -0,41
T, 0,19 0,38 0,14 0,19 0,54 -0,14 -0,26 032 | 005
Ty 0,27 0,46 0,60* 0,53 0,79* -0,16 0,17 0,08 | -0,26
T, 021 | -011 0,41 0,26 0,41 -0,07 -0,08 057 | -055
Ts 0,53*| 011 0,59* 0,04 0,11 -0,30 -0,53 0,44 | -0,88*
T 033 | -013 -0,02 0,31 0,37 -0,65 0,69 | 0,77 | -0,49
W, 0,12 | 0,20 -0,33 0,33 0,72 -0,03 -0,51 0,45 | 0,41
W, 0,44 0,41 0,46 0,07 0,22 -0,35 -0,41 041 | -031
W 0,40 0,40 0,51 -0,39 0,03 -0,59 -0,49 048 | -034
Wy 0,62* 0,28 0,61* 0,29 0,24 0,39 — — _
W 0,53 0,08 0,65 -0,10 0,07 -0,41 0,72 | 0,59 | -0,59
W 0,10 -0,13 -0,02 0,31 0,37 -0,65 -0,69 -0,77* | -0,49
U, — — — — — — — — —
U, 0,42 0,52 0,17 0,19 0,51 -0,46 -0,16 027 | -0,87*
Us 0,47 0,27 0,56 0,65 0,74 0,43 0,19 0,27 | -0,10
Uy 0,07 0,14 — — — — 0,30 0,30 —
Us — — — — — — — — —
Ug — — — — — — — — —
S, — — — — — — — — —
S, 0,09 0,19 -0,04 0,20 0,46 -0,05 0,18 0,30 | 0,26
S; -0,15 0,18 -0,59* -0,69 0,29 -0,83* -0,35 -0,46 0,08
S, 20,40 | 0,15 0,27 0,29 0,24 -0,23 -0,14 051 | -055
S5 0,07 | 0,07 0,35 0,12 0,21 -0,02 0,67 0,58 0,68
Se — — — — — — — — —

* — zalezno$¢ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

Z kolei zalezno$ci miedzy wynikiem w chodzie na dystansie 10 km a wielkoScig realizo-
wanych przez badane zawodniczki obcigzen treningowych przedstawiono w tab. 3. Zna-
mienne korelacje odnotowano jedynie w grupie II w okresie przygotowawczym (OP)
— obcigzenia w najwyzszej strefie intensywnosci — (Ty) i (Wy). Ujemne korelacje z rezultatem
na dystansie 10 km wystapity w grupie II. W rocznym cyklu szkolenia (CR) negatywny
wplyw na wynik mialy obcigzenia realizowane w szostym zakresie intensywnosci, nato-
miast w okresie przygotowawczym (OP) — Ty i W.
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Tab. 3. Zwiazki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 10 km z wielkoscia obciazen treningowych
— wspotczynnik korelacji Persona

Obciazenia Poziom sportowy wg tab.1.
treningowe I(n=15) I (n=9) I (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 | 048
T, 0,02| -0,11 0,39 0,52 0,28 0,41 -0,37 0,16 | 0,15
T, 0,14 0,19 0,30 0,42 0,22 0,39 0,20 0,12 | 042
T, 0,31 0,10 0,34 0,30 0,31 0,09 0,06 0,50 | 0,18
T, 0,39 0,11 0,47 0,53 0,30 0,48 0,41 043 | -0,31
Ts 0,05 | -0,20 0,24 0,37 0,24 0,41 -0,27 0,05 | -0,50
T, 0,06 |  -0,29 0,07 0,48 0,69* 0,27 0,62 | -0,64* | -045
W, 20,02| -0,11 0,39 0,52 0,28 0,41 0,09 0,16 | 0,15
W, 0,03 0,04 -0,01 0,35 0,36 0,30 0,04 0,12 | 011
W 0,25 0,05 0,25 0,20 0,41 0,04 -0,11 0,22 | -0,15
W, 0,17 0,02 0,16 0,25 0,21 0,36 — — —

Ws 0,09 | -0,17 0,25 0,41 0,30 0,43 -0,45 0,18 | -0,46
W, 0,03 | -0,29 0,07 0,48 0,69* 0,27 -0,52 -0,64* | -0,45
U, — — — — — — — — —

U, 0,21 0,06 0,38 0,06 0,13 -0,08 -0,40 0,17 | -0,55
U, 0,35 0,12 0,31 0,28 0,23 0,28 -0,44 0,47 | -0,08
U, 0,04 | -0,27 — — — — 0,29 0,29 —

Us — — — — — — — — —

U — — — — — — — — —

S, — — — — — — — — —

S, 0,15 0,04 0,34 0,31 0,11 0,36 0,18 0,09 | 047
Sy 0,18 |  -0,06 -0,24 -0,35 0,01 -0,39 0,35 20,06 | 0,46
S, 0,22 0,11 0,37 0,53 0,15 0,37 -0,01 037 | -0,31
Ss 0,15 | -0,11 -0,06 0,18 -0,12 -0,25 0,48 049 | 044
Se — — — — — — — — —

* — zalezno$¢ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

Powiazania miedzy poziomem wyniku na dystansie 20 km a wielko$cig obciazen
oceniono jedynie w grupie najlepszych zawodniczek (poziom III). Nie stwierdzono
wystgpowania dodatnich zaleznodci (tab. 4). Wysokie ujemne korelacje odnotowano
w obszarze obcigzen Ty i Wi w rocznym cyklu treningu (CR). Negatywny wplyw na re-
zultaty sportowe mialy rowniez obcigzenia T3 i Ty oraz W realizowane w okresie star-
towym (OS).

Dla uszczegdlowienia danych dokonano rowniez analizy wynikoéw korelacji testujacej
wspotzalezno$¢ parametréw objetosci grup $rodkéw 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. Zwiazki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 20 km z wielkoscia obciazen treningowych
realizowanych przez zawodniczki z grupy III (n=11)

wspolczynnik korelacji Persona

Poziom sportowy wg tab.1.
Obciazenia I
treningowe

CR oP oS
TR 0,20 0,17 0,13

-0,15 0,06 -0,48
U -0,53 -0,39 -0,69
S 0,53 0,29 0,71
T, -0,19 -0,11 -0,24
T, 0,44 0,31 0,52
Ty -0,68 -0,32 -0,97*
Ty -0,29 0,44 -0,77
TS -0,60 -0,22 0,75
T -0,94* -0,82 -0,96*
W, -0,19 -0,11 -0,24
W, 0,09 0,29 -0,50
W -0,32 0,33 0,77
W — — —
Ws -0,62 -0,30 -0,67
Wy -0,94* -0,82 -0,96*
U, — — —
U, 0,51 -0,23 -0,58
Us -0,54 -0,53 -0,56
U, — — —
Us — — —
U — — _
S _ — —
S 0,55 0,32 0,69
S3 -0,44 -0,61 0,82
S, -0,29 0,44 -0,77
Ss 0,37 0,26 0,42
S — — —

* — zalezno$¢ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

Analiza danych zawartych w tab. 5 uwydatnita dodatnie korelacje jedynie w grupie naj-
stabszej (D). Istotny wplyw na wynik sportowy w rocznym cyklu treningu mialy tu ¢wiczenia
sprawnosci ogolnej (5, 6.3), sita biegowa (7) oraz chod i bieg pod gore (13.2). Negatywny
wplyw na rezultat wykazaly tylko zespolowe gry sportowe stosowane w formie wydzielo-

nej jednostki treningu (2.2). W okresie startowym (OS) wysoko i licznie (dodatnio) korelo-
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waly ¢wiczenia o charakterze sitowym — rzuty pitka lekarska (4), sita biegowa (7), a takze
¢wiczenia migsni brzucha, grzbietu, obreczy barkowej i biodrowej (5) oraz ¢wiczenia uspra-
wniajace na plotkach (9), bieg ciagly — tzw. rozbieganie (11.1), chdd i bieg pod gore (13.2).
Ujemne korelacje stwierdzono w obrebie grup $rodkéw (2.2) — zespotowe gry sportowe
i (17.1D) — tempo interwatowe krotkie.

Tab. 5. Znamienne zwiazki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 5 km z wielkoscia obciazen
treningowych klasyfikowanych wg grup srodkow treningu — wspotczynnik korelacji Persona

Grupy Poziom sportowy wg tab.1.
srodkow I1(n=15) I (n=9) I (n=11)
treningu | g op os CR oP os CR oP 0s
2.1 0,12 -0,03 0,36 0,15 0,35 20,17 | -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 | 005 | -031 | 037 | -065 0,69 | -0,77* | -0,49
4 0,50 008 | 0,65*| -0,10 | 007 | -041 | -0,72* | -0,59 -0,59
5 0,72 058 | 070 | -056 | -049 | -0,58 -0,14 -0,22 -0,05
6.3 0,60* 0,14 042 | -003 | 010 | -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° | -071*
7 0,62* 028 | 0,61* | 029 0,24 0,39 — — —
8 0,10 0,26 0,01 | 0,64 0,62 0,20 -0,85* | -0,73* | -087*
9 0,52 023 | 0,60* | -078* | -082*| -058 | -0,80* | -0,87* 0,29
10 0,46 0,52 0,22 | 016 0,51 -0,46 -0,16 0,27 -0,87*
11.1 0,50 028 | 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 | -081* | -001 | -0,90*  -0,14 0,27 -0,50
16.3 — — — — — — 0,87 | -087 —
17.1 0,01 031 | -0,60*| 0,18 0,35 0,10 0,29 -0,57 0,62
17.2 0,09 0,34 20,15 | 047 0,40 0,46 0,33 -0,83"* 0,66
20.1 032 | -0,60* | 021 | -027 | -038 | 037 0,33 — 0,33

* — zaleznoé¢ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

W grupie drugiej niekorzystne oddziatywanie na wynik mialy ¢wiczenia usprawniajace
na ptotkach (9) w CR i OP oraz wytrzymato$¢ tempowa realizowana na odcinkach 1600 m
- 5000 m w CR i OS.

W przypadku grupy prezentujacej najwyzszy poziom zaawansowania (III) negatywny
wplyw na rezultaty sportowe stwierdzono w grupie $rodkéw (2.1) — sportowe gry zespoto-
we stosowane w formie rozgrzewki, (6.5) — ¢wiczenia sprawnosci wszechstronnej, (8) — pty-
wanie, (9) — ¢wiczenia usprawniajace na ptotkach oraz (16.3) — wytrzymato$¢ tempowa
realizowana na odcinkach powyzej 5000 m. W okresie przygotowawczym (OP) negatywnie
korelowaty réwniez ¢wiczenia sitowe (3.3). W okresie startowym niewskazane bylo stoso-
wanie duzych objetosci sSrodkéw o charakterze biegowym (10).

Zalezno$¢ wyniku w chodzie na dystansie 10 km z wielkoscia obcigzen klasyfikowana
wg grup srodkéw treningu przedstawiono w tab. 6. Pojedyncze dodatnie korelacje zidenty-
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Tab. 6. Znamienne zwiazki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 10 km z wielkoscia obciazen
treningowych klasyfikowanych wg grup $rodkow treningu — wspolczynnik korelacji Persona

Grupy Poziom sportowy wg tab.1.
srodkow I(n=15) I (n=9) I (n=11)
treningu | g op os CR op os CR op 0s
3.3 -0,06 029 | -015 | 048 | 0,69* | 027 0,60 | -0,64* | -045
8 -0,04 0,25 20,15 | 0,69* | 0,70* | 045 -0,52 -0,56 -0,49
9 0,08 -0,04 016 | -033 | -024 | -052 | -0,65* | -0,59 -0,23
14.3 -0,70* 2012 | -0,70* | -033 | -013 | -027 0,05 0,35 0,11

* — zalezno$¢ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

fikowano tylko w grupie II. Czynnikiem stymulujacym wynik byly $rodki o charakterze sito-
wym — (3.3). W grupie II niekorzystne oddzialywanie na rezultat sportowy stwierdzono
w obrebie ogdlnej wytrzymatosci chodziarskiej o intensywnosci submaksymalnej (14.3) rea-
lizowanej w Cr i OS. W grupie IIT ujemne korelacje wystapity w grupie $rodkéw (3.3) — éwi-
czenia sitowe realizowane w okresie przygotowawczym (OP) oraz (9) — ¢wiczenia
usprawniajace na plotkach w rocznym cyklu szkolenia (CR).

Zalezno$¢ miedzy poziomem wyniku sportowego na dystansie 20 km a objegtoscig po-
szczegolnych grup srodkéw (tab. 7), podobnie jak w przypadku korelacji rezultatu sporto-
wego z wielkoscig obcigzen oceniono jedynie w grupie najlepszych zawodniczek (poziom
I1D. Istotny wplyw na osiggane przez badane zawodniczki wyniki w rocznym cyklu szkole-
nia (CR) i okresie startowym (OS) mialy $rodki (17.2) — wytrzymalos¢ tempowa na odcin-
kach 1600 m — 5000 m. W okresie przygotowawczym (OP) srodkami stymulujacymi wynik
byly ¢wiczenia sprawnosci wszechstronnej o intensywnosci duzej (6.3). Niekorzystne od-
dzialywanie na poziom sportowy mialy ¢wiczenia sitowe z obcigzeniem stosowane w cyklu
rocznym (CR) i okresie startowym (OS).

Tab. 7. Znamienne zwiazki wyniku w chodzie sportowym na dystansie 20 km z wielkoscia obciazen
treningowych klasyfikowanych wg grup $rodkow treningu realizowanych przez zawodniczki z grupy
III (n=11) — wspotczynnik korelacji Pearsona

Poziom sportowy wg tab.1.
Grupy $rodkow .
treningu
CR OoP (O3]
3.3 -0,94* -0,82 -0,96*
6.3 0,83 0,94* 0,05
17.2 0,89* -0,55 0,93*

* — zalezno$¢ istotna statystycznie na poziomie p<0,05

W zakresie wytyczonego kierunku analizy obcigzen wysitkowych stwierdzono znaczne
podobienstwo stosowanych rozwigzan w procesie szkolenia zawodniczek prezentujacych
rézne poziomy zaawansowania.

Brak istotnych roznic w wielkosci catkowitych obcigzen treningowych (TR) wskazal na
duze podobienstwo pracy zawodniczek trzech badanych grup (pozioméw). Tymczasem re-
zultaty analizy obcigzen w poszczegolnych obszarach nie s3 juz tak jednoznaczne. Rézne
czynniki warunkowaly réwniez wynik sportowy na poszczegolnych dystansach — inne
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wplywaly na wynik na dystansie 5 km, inne na dystansie 10 km, a niekiedy zupetnie r6zne
na dystansie 20 km. Przeprowadzona analiza wykazala, ze obciazenia, ktére w jednej grupie
mialy istotny wplyw na wynik sportowy, w drugiej negatywnie z nim korelowaly. Przykla-
dem mogg tu by¢ obcigzenia realizowane w najwyzszych strefach intensywnosci (Tg, Wy).
W grupie drugiej w okresie przygotowawczym byly one czynnikiem stymulujacym wynik
na dystansie 10 km, natomiast w treningu zawodniczek najwyzszej kwalifikacji okazaly si¢
niekorzystne.

Nadmierna objetos¢ ¢wiczen stymulujgcych przemiany anaboliczne powoduje znaczne
przyrosty masy migéniowej, co nie jest wskazane w konkurencjach wytrzymato$ciowych
(Ryguta 2005).

Analizujac wyniki korelacji testujacej wspolzalezno$¢ parametrow objetosci grup $rod-
koéw treningu zaobserwowano podobng sytuacie jak w przypadku obcigzen. Wytrzymalosé
tempowa interwalowa (17.2) w treningu zawodniczek prezentujacych najwyzszy poziom
sportowy wykazala ujemng korelacje z wynikiem na dystansie 5 km, natomiast byta zna-
mienna na dystansie 20 km.

Podsumowujgc nalezy stwierdzi¢, ze przedstawione analizy nie wykazaly parametrow,
ktore stymulowalyby wzrost rezultatow sportowych niezaleznie od poziomu grupy czy tez
okresu treningu. Jest to potwierdzeniem tego, ze do zagadnienia obcigzen treningowych
nalezy podchodzi¢ indywidualnie, uwzgledniajac prezentowany przez zawodnika poziom
sportowy oraz charakter pracy w poszczegolnych okresach makrocykli [Adamczyk 20071.
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AWF w Warszawie, ZWWF w Bialej Podlaskiej

OBCIAZENIA TRENINGOWE KOBIET UPRAWIAJACYCH
WYBRANE SPORTY WALKI'

Wstep

Réwnouprawnienie kobiet, przejawiajace si¢ w réznych dziedzinach zycia, znalazto tak-
ze odzwierciedlenie w sporcie. Od udzialu w wybranych konkurencjach igrzysk olimpij-
skich (w gimnastyce i lekkiej atletyce od 1928 r.) do uprawiania sportéw ekstremalnych
i sportéw walki. Niektorzy badacze podkreslaja, ze sport dla kobiet moze stanowi¢ spekta-
kularng szans¢ spotecznego awansu i dowarto$ciowania (Dzik 2008, s. 118).

Sporty walki wywodzace si¢ z roznych odmian sztuk samoobrony wspotczesnie przybra-
ty takze odmienne oblicza. Pomimo klasyfikacji do wspolnej grupy dyscyplin sportu o dwu-
podmiotowym charakterze walki z prawem bezposéredniego kontaktu (Naglak 1979, s. 35)
niejednokrotnie znacznie roznig si¢ od siebie (Cynarski 2004, s. 178, Kalina 2000, s. 19): od
$rodkéw oddzialywania na przeciwnika, az do regulaminéw wspotzawodnictwa. Czesc
z nich ma status dyscyplin olimpijskich (boks, judo, tackwondo, zapasy) pomimo réznych
struktur organizacyjnych i form dziatania (np. podzial na boks zawodowy i amatorski oraz
funkcjonowanie wielu federacji bokserskich; co najmniej trzy organizacje o zasiggu $wiato-
wym dzialajace pod nazwg tackwon—do) inne (jujitsu, karate, wu shu) staraja si¢ o przyje-
cie do olimpijskiego grona.

Umiejetno$¢ walki kobiet miata swoje uzasadnienie w spoteczenstwach feudalnych (np.
w $redniowiecznej Japonii), czasach licznych wojen, gdzie gineli gltéwnie mezczyzni, a ko-
nieczno$¢ utrzymywania rodziny w brutalnych realiach zmagan o przetrwanie spoczywata
na kobietach. Na przyktad w latach 1600-1867 (okres Edo) japoriska halabarda (naginata)
byta powszechnie uzywana przez zony i cérki samurajéw do obrony domu lub walki w po-
mieszczeniach (Tanaka 2005, s. 198). Wspolczesnie, pomimo humanizagcji zycia, to kobiety
s3 najczegsciej celem atakow (Raczkowski 2008, s. 9) i umiejetno$é postepowania w sytua-
cjach zagrozenia pozwala calo wychodzi¢ z opresji (Kahn 20006, s. 14, Levine, Whitman
2007, s. 1).

Powstaly liczne formy walki wrecz opracowane przez kobiety, np. chinskie odmiany
walki Wing Tsun (Butrym, Orlifiska 1983, s. 79) czy Shi He Quan (Szymankiewicz, Sniegow-
ski 1987, s. 57) lub adresowane gléwnie do kobiet (Cynarski 2004, s. 32). Strategia i taktyka
postepowania, stosowane techniki walki uwzgledniajg zaréwno anatomiczne, biochemicz-
ne i fizjologiczne jak i psychologiczne przejawy dymorfizmu plciowego (Wotkow, Szijan,
s. 200).

Sporty walki uprawiane przez kobiety umozliwiaja osigganie podobnych korzysci jak
u mezczyzn, np.:

— pomagaja rozwijac¢ hart ducha, upér i wytrzymatosé, zdecydowanie i wytrwatos¢ (Spie-

wakowski 1989, s. 113);

I Temat realizowany w ramach planu badan wtasnych BW. I11/20 AWF Warszawa.
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— ulatwiaja opanowanie koncentracji i skupienia przydatnych w pracy i szkole (Cynarski

2006, s. 241):;

— wyrabiajg umiejgtnos¢ analizowania walki i wyciagania wnioskéw z porazek i zwycigstw

(Piotrkowicz 1998, s. 16);

— sg pomocne przy zwalczaniu stresu i niepokoju, poprawiajg krazenie i stymuluja dobre

zdrowie pomnazajac energie wewnetrzng (Ni 1999, s. 40);

— podwyzszajg odpornos¢ organizmu na infekcje, w sposéb zréwnowazony i symetryczny

bodzcujg aparat migsniowo-stawowy (Solit 1963, s. 195);

Kazda aktywnos$¢ ruchowa, bez wzgledu na jej charakter, wywotuje okredlone zmiany
adaptacyjne. W sportach walki, poza poprawa sprawnosci ruchowej i wzmocnieniu psychi-
cznym jest to znajomos¢ technik walki, umozliwiajaca wykazanie wilasnej przewagi w bez-
posredniej konfrontacji. O szybkosci, trwalosci i zasiggu zmian adaptacyjnych decydujg
w znacznej mierze obcigzenia treningowe (Sozanski, Sledziewski 1995, s. 285). Poznanie
ich rodzaju, struktury czy wielko$ci oraz wtasciwy dobér, a takze modyfikacja w procesie
treningu wplywa na skuteczno$¢ startowa.

Liczne uprawianie przez kobiety sportow walki sktonito do poszukiwan swoistych roz-
wigzan treningowych. Celem badan uczyniono charakterystyke obcigzen treningowych ko-
biet uprawiajgcych karate, tackwon—do oraz zapasy.

Materiat i metody

Analizie poddano obcigzenia treningowe kobiet (dziewczat), zrealizowane podczas ro-
cznego makrocyklu w trzech klubach. Rejestracji dokonano w Klubie Kyokushin- kan Kara-
te Do w Chetmie (n=6), MKS Zak Biata Podlaska (n=12) w$réd uprawiajacych taekwon-do
w wersji nieolimpijskiej ITF?, oraz Zapasniczym Towarzystwie Sportowym ,Sokot” w Lubli-
nie (n=14). Wiek badanych wahat si¢ pomigdzy 15-17 lat, staz treningowy wyniost $rednio
3 lata. Do rejestracji i analizy wykonanej pracy wykorzystano metode ,dwoch obszarow”
pozwalajaca identyfikowac obcigzenia jako wszechstronne (W), ukierunkowane (U) i spec-
jalne (S) oraz tlenowe (T), mieszane (M), beztlenowe kwasomlekowe (BK) i beztlenowe
niekwasomlekowe (BNK). Jako narzedzie wykorzystano sport-testery Vantage NV.

Wyniki badan

Kobiety i dziewczeta uprawiajacych karate przepracowaly lacznie ponad 121 godz.
w ciaggu roku, podzielonego na trzy zasadnicze czesci, gdzie okres przygotowawczy zawie-
ral 41 % obcigzenia calkowitego. Najwigkszg prace wykonano o charakterze specjalnym
(46 % TR), natomiast w obszarze energetycznym dominowaty wysitki tlenowe (T), wyno-
szac az 64 % TR. Uwzgledniajac cel treningdw i specyfike rywalizacji sportowej w karate,
proporcje obcigzen treningowych w obszarze informacyjnym i energetycznym, wydajg sie
nie najtrafniej dobrane i raczej malo racjonalne. Nawet wsrod poczatkujacych dominowac
powinny wysilki specjalne, realizowane jako tlenowo-beztlenowe, co wynika ze specyfiki
tej aktywno$ci ruchowe;.

Obcigzenia treningowe zrealizowane podczas rocznego makrocyklu w tackwon—do wy-
niosty nieco ponad 114 godz. (tab.1). W swojej strukturze zawieraly cztery wydzielone cze-
§ci, w ktorych wyznaczono zadania szkoleniowe. Specyfika s3 dwa zgrupowania

2ITF skrot nazwy International Taekwon—do Federation, organizacji koordynujgcej od 1966 r. ruch ta-
ekwon—do na $wiecie.
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obejmujace 24% obcigzenia calkowitego (TR). W obszarze informacyjnym dominowaly wy-
sitki o charakterze specjalnym (S), stanowigc ponad polowe (54%) wykonanej pracy. Nie-
wielki udzial (5%TR) mialy wysitki o oddzialywaniu ukierunkowanym. W obszarze
energetycznym wiekszo$¢ pracy wykonano jako tlenowo-beztlenowsa (M), wynoszaca
44%TR. Wydaje sig, ze taka proporcja jest wlasciwa, zwazywszy na sposoéb prowadzenia
walki zaréwno sportowej, jak i niekonwencjonalnej. Jednym z gtéwnych celéw procesu
szkolenia w taekwon-do jest przygotowanie ¢wiczacych do skutecznego rozwigzywania
réznych sytuacji na bazie posiadanych umiejetnosci psychoruchowych i wyksztalconych
nawykow.

Tabela 1. Wielkos¢ i struktura obciazen treningowych w dwoch obszarach rocznego makrocyklu
zrealizowanych wsrod ¢wiczacych taekwon-do

Eacznie Obszar informacyjny Obszar energetyczny (min)*
Cykle treningowe TR (min)
(min) w U S T M BK | BNK
Okres 4916 2163 49 2704 1475 2605 787 49
przygotowawczy 71,8% 31,6% 0,7% 39,5% 21,5% 38% 11,5% 0,7%
Zimowe 630 202 82 346 416 69 88 57
zgrupowanie 9,2% 2,9% 1,2% 5,1% 6,1% 1% 13% | 0,8%
273 46 36 191 95 93 52 33
Okres startowy
49% 0,7% 0,5% 2,8% 1,4% | 1,4% 0,8% | 0,5%
1029 412 175 442 453 267 216 93
Letnie zgrupowanie
15% 6% 2,6% 6,5% 6,6% 3,9% 3,2% 1,4%
6848 2823 342 3683 2439 3034 1143 232
Eacznie makrocykl
100% 41% 5% 54% 36% 44% 17% 3%

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

Zapadniczki w analizowanym przedziale czasu poddawane byly wysitkom przez po-
nad 197 godz. Zdecydowanie dominowaly obciazenia specjalne (52%TR) oraz ksztattu-
jace mechanizmy tlenowo-beztlenowe (55%TR). Ponad polowe pracy w makrocyklu
zrealizowano w okresie przedstartowym i startowym, a znaczny udzial wysitkéw beztle-
nowych kwasomlekowych (18%TR) jednoznacznie sugeruje ukierunkowanie na walke
SpOrtows,.

Mimo zakwalifikowania karate, tackwon—do i zapasow do jednej grupy sportéw walki
specyfika rywalizacji wymaga dostosowania obcigzen treningowych (szczegdlnie struktury
i proporcji poszczegolnych sktadowych) do wymogdéw wspotzawodnictwa. W zapasach
wystepuje tylko jedna konkurencja — walka sportowa i jej specyfika determinuje prace tre-
ningowa. Zapasy kobiet (od 1986 r. formalnie zaakceptowane przez Migdzynarodows Fe-
deracje Zapasniczg FILA) mogg czerpaé z wieloletnich do$wiadczen zapasow meskich, co
znalazto wyraz zaréwno w najwiekszej objetosci obcigzen, jak i ich specyfiki, szczegdlnie
w obszarze energetycznym. Prowadzenie rownorzednej rywalizacji z najlepszymi wymaga
wlasciwego doboru obcigzen nie tylko w rocznym makrocyklu, ale takze na przestrzeni ca-
tej kariery sportowej. Analiza piSmiennictwa wykazuje szerokie spektrum badawcze zapa-
sow, zarowno w obrebie obcigzen treningowych (Kosmol 1999, s. 77, 180), jak i zachowan
zawodnikoéw podczas walki i reakcji ich organizméw na tak specyficzny wysitek (Kruszew-
ski, 2004 s. 88, Wolkow, Szijan 2000, s. 201).
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Tabela 2. Wielko$¢ i struktura obciazen treningowych w dwoch obszarach rocznego makrocyklu
zrealizowanych wsrod ¢wiczacych karate

. Eacznie Obszar 1(nfo ) cyiny Obszar energetyczny (min)*
Cykle treningowe TR (min) min,
w 18) S T M BK BNK

Okres 2980 1328 492 1160 2018 387 569 6
przygotowawczy 41% 182% | 6,7% 159% | 27,7% | 5,3% 7.8% | 0,1%

2870 998 698 1264 2006 410 310 144
Okres przedstartowy

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

1440 415 117 908 622 595 184 39
Okres startowy

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

7290 3068 890 3332 4646 1392 1063 189
Lacznie makrocykl

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

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

Tabela 3. Wielko$¢ i struktura obciazen treningowych w dwoch obszarach rocznego makrocyklu
zrealizowanych wsrod zapasniczek

X Eacznie Obszar i(nfo ) ymy Obszar energetyczny (min)*
Cykle treningowe TR (min) min
w U S T M BK BNK

Okres 5614 2670 543 2401 1083 3636 763 132
przygotowawczy 47% 22,5% 4,6% 20,3% 9,1% 30,7% | 6,4% 1,1%

2992 1116 163 1713 765 1530 624 73
Okres przedstartowy

25% 9,4% 1,4% 14,5% 65% | 129% | 53% | 0,6%

3246 992 198 2056 1060 1352 770 64
Okres startowy

28% 8,4% 1,7% 17,3% 8,9% 11,4% 6,5% 0,5%
Eacznie 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, gdyz rywalizacja sportowa to swoisty wielobdj.
Bezposrednia konfrontacja przy uzyciu dozwolonych regulaminem technik wystepuje tylko
w walce sportowej, ale mozna takze wspdlzawodniczy¢ w konkurencji ¢wiczen formalnych
(wyrazowej), gdzie poza zgodnoscig z diagramem, rytmem, sila ocenia si¢ takze estetyke
wykonania. Remisy w walce karate rozstrzyga proba rozbijania desek, do ktérej zawodnicy
specjalnie si¢ przygotowuja, natomiast w tackwon-do wystepujg jeszcze konkurencje te-
chnik specjalnych i testow sily. Poza tym konieczno$¢ cyklicznego poddawania si¢ egzami-
nom technicznym zmusza zawodnikow do uwzgledniania w procesie szkolenia i tego
elementu raczej luzno powigzanego z walka sportows.

Poréwnujac wielkodci obcigzen wyrazone czasem (ryc.1) widaé¢ zdecydowane réznice
(nieistotne statystycznie na poziomie p<0,05) pomi¢dzy zapadniczkami a pozostatymi w ob-
rebie wysitkow wszechstronnych, ukierunkowanych i specjalnych. Wysitki specjalne u za-
wodniczek zapaséw byly prawie dwukrotnie wigksze niz wéréd zawodniczek tackwon-do
i karate, pomimo zblizonego wieku i stazu treningowego. Mozna wigc jednoznacznie okres-
li¢ zapasy w wykonaniu kobiet jako typowg dyscypling sportu wyczynowego, natomiast
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Ryc. 1. Struktura obciazen treningowych
w tackwon-do, karate i zapasach w obszarze
informacyjnym

czas pracy (min)

karate
zapasy

taeskwon-do

Oznaczenia: W — obcigzenia o charakterze wszechstronnym,
U - obcigzenia o charakterze ukierunkowanym,
S - obcigzenia o charakterze specjalnym

czas pracy (min)

Ryc. 2. Struktura Ob(ilazen treningowych Oznaczenia: T-tlenowe; M—mieszane;
w tackwon-do, karate i zapasach w obszarze BK — beztlenowe kwasomlekowe;
energetycznym BNK — beztlenowe niekwasomlekowe

taekwon-do i karate bardziej jako sztuki walki i to bez wzgledu na wystgpowanie w struktu-
rze szkolenia rywalizacji sportowe;.

W obszarze energetycznym (ryc.2) najwieksze roznice wystapily w obrebie wysitkow
tlenowo-beztlenowych (M) oraz beztlenowych kwasomlekowych (BK). Wigze si¢ to
z umiejgtnoscig dokladnego okreslenia celu treningu lub cyklu oraz wlasciwym doborem
¢wiczen 1 wiedzg dotyczacg ich oddzialywania. Znajomo$¢ rutynowo stosowanych srodkéw
treningu, ich podzialu na podstawie kryterium metodycznego i energetycznego (ryc.3) po-

189,4

8

538

120 4

_— 165,70 159,30
137,5 141,2 '

srednie HR (ud.min)
8

walki uktady techniki reczne techniki nozne tech. nozne. w ew.
wyskoku utwardzajace

Ryc. 3. Charakterystyka intensywnosci wybranych srodkow treningu w taekwon-do (wartosci
srednie)
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zwala w miarg racjonalnie zaplanowac i poprowadzi¢ szkolenie, uwzgledniajac podstawo-
we zmienne: wiek ¢wiczacych, zaséb i poziom umiejetnodci techniczno-taktycznych,
przygotowanie fizyczne i wolicjonalne.

Konfrontacja planowanych zatozen treningu z rzeczywistym wykonaniem (ryc.4—6) przy
wykorzystaniu mozliwosci sport-testera umozliwia korekty zaréwno w doborze ¢wiczen,
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Ryc. 4. Fizjologiczna-metodyczna charakterystyka jednostki treningowej w tackwon-do
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Ryc. 5. Fizjologiczna-metodyczna charakterystyka typowego treningu w karate
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Ryc. 6. Fizjologiczno-metodyczna charakterystyka typowej jednostki treningowej w zapasach
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jak i sposobach ich wykonywania, co determinuje kierunki i szybko$¢ proceséw adaptacii.
Pozwala takze indywidualizowac¢ obcigzenie pomimo grupowej formy organizacji ¢wiczen.

W karate dominowaly (38%TR) ¢wiczenia zwigzane z nauka, utrwalaniem i doskonale-
niem dzialan techniczno-taktycznych, z czego 23%TR stanowily akcje obronne, pozostate
ofensywne. Znaczng czg$¢ obcigzenia (29%TR) stanowily ¢wiczenia ogdlnorozwojowe rea-
lizowane w formie rozgrzewek oraz ¢wiczenia rozluzniajace, oddechowe i ksztattujace gib-
ko$¢ wykonywane w przerwach pomigdzy intensywnymi wysitkami.

Srodki treningu charakteryzujace ¢wiczace taekwon-do to gléwnie: elementy techniki
w ¢wiczeniach metodycznych (19%TR), ¢wiczenia techniczno-taktyczne doskonalgce roz-
norodne zadania ataku, obrony, rozpoczynania walki (13%TR), ¢wiczenia kombinacji te-
chnik (12%TR) oraz ¢wiczenia sprawnosci wszechstronnej realizowane w formie gier
i zabaw ruchowych (11%TR).

U zapasniczek dominowaly walki (szkolne, zadaniowe, wolne), stanowigc 31%TR, oraz
¢wiczenia techniki indywidualnej (12%TR). Na uwage zastuguja rozgrzewki, najczeéciej rea-
lizowane w formie gier sportowych (18%TR).

Wigkszos¢ treneréw uswiadamia sobie, gdzie tkwig rezerwy wytrenowania ich zawo-
dnikéw, jednak wykorzystanie tej wiedzy w wigkszo$ci opornie przeklada si¢ na praktyke.
Wydawac¢ by si¢ mogto, ze w sportach walki wlasnie walka powinna determinowac struktu-
r¢ obcigzen treningowych. Jednak nie tylko jej zewnetrzny obraz. Wewngtrzne reakcje
ustroju (tetno, ci$nienie, maksymalna konsumpcja tlenu, szybko$¢ utylizacji kwasu mleko-
wego i inne) w polaczeniu ze stylem dzialan techniczno-taktycznych zawodnika powinny
stanowi¢ podstawe planowania przygotowania zawodnikow do rywalizacji. W przyktado-
wej walce tackwon-do (ryc.7) trwajacej 2x2 minuty ok. 44% calego czasu walki odbywato
si¢ przy tetnie powyzej 170 ud./min.

W rédznych sportach walki i odmianach samoobrony z uwagi na zlozono$¢ techniczng
(znaczna liczba wystepujacych srodkéw oddziatywania) i ich wykorzystania w walce (takty-
ka), zmieniajace si¢ warunki walki (przeciwnicy), kompleksowe przygotowanie motorycz-
ne (trening kontrlateralny) wymagana jest olbrzymia praca treningowa i wiele lat szkolenia.
Np. najlepsi zawodnicy zapasow wykonuja w ciagu 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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Ryc. 7. Dystrybucja tetna podczas walki tackwon-do (2x 2 min, 1 min przerwy)
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treningowych (Bujak 2004, s. 10). Dlatego tez nalezy pilnie poszukiwac¢ wszelkich mozliwo-
$ci utatwiajacych racjonalizacje pracy i szybsze osigganie mistrzostwa.

Trening wyczynowy kobiet powinien uwzglednia¢ biologiczng odrebnos¢ ustroju zen-
skiego, a szczegolnie nieznany mezczyznom rytm biologiczny, zwigzany z cyklem plcio-
wym dojrzatej kobiety. Trenerzy (w zdecydowanej wigkszodci mezczyzni) powinni
pamietacd, ze miodziez zenska okres dojrzewania przechodzi w zupelnie innych warunkach
wewnatrzustrojowych niz chlopcy, co zmusza do szczegodlnej uwagi podczas tego okresu
w pracy szkoleniowej. W miar¢ podnoszenia swojego poziomu zawodniczki sportéw walki
operujg praktycznie tg samg technika co mezczyzni. Dlatego tez bardzo waznym elemen-
tem szkolenia jest trening koordynacji ruchowej. W praktyce realizowany jest poprzez ¢wi-
czenia akrobatyki, specjalistyczne ¢wiczenia walki wrecz, uproszczone gry sportowe,
roznorakie zabawy z mocowaniem. Czestym elementem treningu kobiet jest aerobik.

Zebrany material oraz przeprowadzone analizy umozliwiaja sformulowanie nastgpu-
jacych wnioskow:

1. W rocznym makrocyklu obcigzenia w karate mialy charakter specjalny i ukierunkowany
odbywajace si¢ gléwnie w warunkach tlenowych.

2. W taekwon-do i zapasach dominowaly obcigzenia o charakterze specjalnym i tle-
nowo-beztlenowym.

3. Karate, tackwon-do i zapasy rézni zarowno wielko$¢ wykonanej pracy w ciaggu roku
oraz jej struktura w obszarze informacyjnym i energetycznym.

4. Najwyzszy poziom specyfiki obcigzen treningowych uwzgledniajacej przebieg walki
sportowej wykazano u zapasniczek.

5. We wszystkich analizowanych odmianach walki wrecz dziewczeta ¢wiczyly w grupach
koedukacyjnych.
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Jozef Bergier

WZORCE CHARAKTERYSTYKI GRY W PIECE NOZNE]J KOBIET
CZYNNIKIEM RACJONALIZACJI TRENINGU

Wstep

Problem modelowania wzorcow zawodnikéw znany jest od lat i dotyczy wielu dyscyplin
sportu. Wydaje si¢ by¢ latwiejszy do okreslenia w dyscyplinach standardowych, a nieco
trudniejszy w niestandardowych, do ktorych zaliczaja si¢ sportowe gry zespolowe.

Wazny (1994) stwierdza, ze w niewymiernej dyscyplinie sportu, jakg jest pitka nozna,
jest niezmiernie trudno stworzy¢ model mistrza. Z kolei Wrzos (1981) uwaza, ze poprzez
obserwacje mozna dgzy¢ do opracowania modelu gry, ktéry umozliwi bardziej skuteczny
proces szkolenia.

W naszym kraju modele charakterystyk dla sportowych gier zespotlowych mezczyzn op-
racowano w piltce recznej (Czerwinski 1990), siatkowce (Kowalczyk 1995), w koszykdwcee
(Hucinski, Czerlenko 2001) i pitce noznej (Wrzos 2000, Bergier 2000). Literatura zagadnie-
nia jest znacznie skromniejsza w grach zespotowych wsrdd kobiet, a szczegdlnie w odnie-
sieniu do stosunkowo mlodej dyscypliny, jaka jest pitka nozna kobiet.

Metodologia problematyki

Celem pracy jest proba przedstawienia modelowych czynnosci zawodniczek z pitka oraz
ich dzialan zespotowych.

Metoda i material

W badaniach zostang wykorzystane opracowania nad obserwacjg gry kobiet z wykorzy-
staniem arkuszy obserwacji dotyczacych zawodnikéw najwyzszej rangi, igrzyska olimpij-
skie, mistrzostwa §wiata, mistrzostwa europy oraz rozgrywki ligowe.

Wyniki badan

Literatura przedmiotu, cho¢ skromna, umozliwia zaprezentowanie modelowych charak-
terystyk gry pitkarek noznych w dziataniach z pitka. Dotyczy¢ bedq modelowych rozwigzan
w odniesieniu do dwdch podstawowych czynnosci, podan i strzaléw oraz wzorcowych
dziatan zespolowych w atakowaniu.

Podania

Charakterystyka podan pitki z obserwacji meczu finatowego USA — Chiny na Igrzyskach
Olimpijskich w 1996 r. (Bergier) wyznacza na zespot 356 podan wykonywanych ze stosun-
kowo duzg dokladnoscia — 79,2%.

Warto zaznaczy¢ zdecydowang dominacje w grze podan krétkich (do 10 m), ktore stano-
wig az 68,5% wszystkich podan.
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v Ilo$¢ na zespo6t — 356

v Dokladnos$¢ — 79%

v Krotkie — 69%

v Noga prawa — 81%, noga lewa — 19%

v’ Bez przyjecia pilki — 49%

Ryc. 1. Wzorce podan pitki.

Obserwacje gry w Mistrzostwach Europy seniorek w 2005 r. (Bergier, Soroka 2005) wyka-
zaly wyraZnie asymetryczne dzialanie w tej czynnosci, przy 81% zagran noga prawa. Analiza
gry zawodniczek I-ligowego zespolu wykazaly znaczacy udzial podan bez przyjecia pitki
— 49%, co uzna¢ mozna za przejaw nowoczesnosci w grze kobiet (Bergier, Osypiuk 2000).

Strzaty na bramke

Wszyscy podkreslamy wazno$¢ umiejetnosci strzaldéw na bramke jako uwienczenie kon-
cowych dziatan w grze. Obserwacja Mistrzostw Swiata w 2003r. wyznaczyta dwa wazne mo-
delowe wskazniki: celno$¢ — 53,2% i skuteczno$¢ — 14,1%.

Analiza tych rozgrywek przedstawia takze charakterystyczne dla techniki sposoby ude-
rzen pitki z przewaga zagran wewnetrzng czescia stopy — 35,1%, plaszczyzny zagran — dolna

v llo$¢ w meczu — 15
v’ Celnos¢ — 53%
v Skutecznosé¢ — 14%
i v’ Technika: wewnetrzna cze$¢ stopy — 35%
J : %\ - 11? r;-,_{{gl'a,' v’ Zasieg (odleglos¢) — do 10 m — 26%
x:. = v Noga prawa — 74%, noga lewa — 26%

v’ Symetria zawodniczek — 26%

Ryc. 2. Wzorzec strzalow.

(28%) oraz zasiegu gtownie na odlegtos¢ do 10m — 26,1%. Warto wymieni¢ w tych grupach
strzalow te, ktore pitkarki nozne bardzo rzadko stosuja: z odlegtosci powyzej 25m —1,6%,
po dryblingu — 2,8%, technika prostego podbicia — 6,3%.

Staltym przedmiotem badan autoréw jest analiza symetryzacji strzaléw, tj. wszechstron-
nos¢ wyszkolenia tej umiejetnosci, ktoéra w pitce noznej zapoczatkowat Starosta (1988). Ob-
serwacje Mistrzostw Swiata U’19 (Bergier, Buraczewski 2005) wskazuja na znaczng
przewage strzaléw nogg prawg — 73,8%, przy 26,2% noga lewq. Podobnie duzg asymetrycz-
no$¢ wykonano analizujgc indywidualng umiejetnos$¢ zawodniczek w oddawaniu strzatow
tak prawa, jak i lewa noga, ktéra wyniosta 25,7%, przy 74,3% zawodniczek wykonujacych
strzaly tylko nogg sprawniejszg.
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Dziatania zespotowe

Zapewne ciekawym zagadnieniem s3 modelowe charakterystyki dzialan zespolowych.
Analiza akcji ofensywnych w Igrzyskach Olimpijskich '96 (Bergier 1997), rozgrywkach ligo-
wych zakonczonych zdobyciem gola z uwzglednieniem czasu trwania akcji, liczby zawo-
dniczek i ilodci podan, wyznacza jako modelowe akcje po ataku szybkim: trwajace do 5s
(51,7%) z udziatem do trzech zawodniczek — 72,4% (1 zawodniczka — 27,6%, 2 zawodniczki
—17,2%, 3 zawodniczki — 27,6%) i ilo$cig 2 — 3 podan — 65,4% (ryc. 3).

v’ Czas trwania — do 5 sek. — 52%
v’ Liczba zawodniczek — do trzech — 72%

v lo$¢ podan — 2 — 3 — 65%

Ryc. 3. Wzorzec skutecznych akcji
ofensywnych.

Wazng informacja sa miejsca rozpoczecia akcji skutecznych oraz ich zakonczenia. One
bowiem wyznaczaja specyfike dzialan zespotowych pitkarek noznych. Analiza akcji w Mi-
strzostwach Swiata U’19 (Bergier, Soroka 2005) wskazuje, ze charakterystyczne dla gry ko-
biet sg dzialania zespolowe dwu- i trzypodaniowe, odpowiednio 32,5% i 32,9%.

Obserwacja Mistrzostw Swiata U’19

Obserwacja Mistrzostw Swiata U’'19 rozegranych w 2004 r. (Bergier, Soroka 2005) wyka-
zuje, ze akcje, po ktérych zdobywane sg bramki, rozpoczynane sa juz w strefie srodkowej —
44,4% oraz w strefie ataku, takze 44,4% (ryc. 4).
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- - ' - - Ryc. 4. Topografia miejsc
Kierunek atakowania rozpoczecia akcji skutecz-
# Miejsca rozpoczpcia akep zakonczone) adobyciem brambki nych.

54



Konferencja ,,Sport kobiet w Polsce — stan i perspektywy”
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Jezeli istotniejszg informacjg sa miejsca wykonania podan, po ktorych padaja gole, zau-
wazy¢ nalezy, ze przypadaja one wyraznie na strefe ataku — 69,6% (ryc. 5)

Analiza szczegdlowa miejsc podan ,koncowych” przed zdobyciem bramki wykazuje wy-
razne ich usytuowanie w strefie srodkowej ataku, a nie w sektorach bocznych, co moze by¢
duzym zaskoczeniem (ryc. 6).

Podsumowanie

Autor zdaje sobie doskonale sprawe, ze przedstawienie wzorcowych charakterystyk gry
nie jest jedynym panaceum dla lepszego poznania i realizacji gry. Wydaje si¢ jednak, iz
w przypadku, gdy specyfike mtodej dyscypliny w wydaniu kobiet znamy stabo, modelowe
dane sg bardzo pomocne. Ich warto$¢ powinna mie¢ zastosowanie w dwoch aspektach: do-
boru whasciwych $rodkow treningowych oraz stuzy¢ do obiektywnej oceny gry pitkarek
noznych. Wydaje sig, iz w obecnym procesie treningowym jako trenerzy (megzczyzni) zbyt-
nio odwzorowujemy swoje do$wiadczenia treningowe w procesie szkolenia kobiet. Przy-
ktadem z tego opracowania niech bedzie fakt, ze pitkarki nozne, poprzez stabsze
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przygotowanie sitowe, grajg pitke gtéwnie na krétkie odleglodcei, podobnie strzaty wykonu-
ja z matych odleglosci. Powstaje zatem pytanie, czy uwzgledniamy te¢ specyfike gry kobiet
w procesie treningowym w przypadku rozwijania zdolnosci sitowych. Powstaje jeszcze inna
wazna kwestia, to obcigzenie wytrzymatoSciowe mierzone zakresem pokonywanego dy-
stansu w meczu, ale to juz inne zagadnienie, nie bedace tematem tej pracy, ale jak wazne
dla procesu szkolenia kobiet w pitce noznej, ktéra w proporcji do tego typu treningu u mez-
czyzn winna by¢ mniejsza.

Przedstawione w pracy dane modelowe dla techniki takich czynnosci z pitkg jak podania
i strzaly w wielu ich aspektach pozwalaja na bardziej obiektywng ocene umiejetnosci te-
chnicznych pitkarek noznych.

Warto zwréci¢ uwage, iz kobiety uzyskujg dosy¢ wysokie wskazniki dokladnosci i skute-
cznosci dzialan z pitka. Danych tych nie nalezy rozumie¢, iz pitkarki nozne s3 podobnie wy-
szkolone w zakresie operowania pilka jak mezczyzni, tylko ze w rywalizacji kobiecej pitki
noznej napotykaja podczas meczu podobnie trudnego przeciwnika jak mezczyzni podczas
swojej rywalizacji.
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Jan Chmura, J6zef Bergier, Marcin Andrzejewski,
Tomasz Dybek, Magdalena Mleczko

AKTYWNOSC RUCHOWA PIEKARZY I PIEKAREK NOZNYCH
PODCZAS MECZU MISTRZOWSKIEGO

Wstep

Na koncowy wynik sportowy meczu mistrzowskiego w pilce noznej kobiet i mezczyzn
wplywa wiele czynnikdw, miedzy innymi przygotowanie motoryczne. Wysoki poziom dys-
pozycji wytrzymato$ciowych, sitowych i szybkos$ciowych pozwala na glt¢bsze wydobycie
z organizmu umiejetnodci pitkarskich w czasie gry. Dlatego poznanie struktury ruchu pod-
czas wysitku meczowego zawodnikéw i zawodniczek oraz kosztu energetycznego poszcze-
golnych czynnosdci ruchowych jest pierwszym krokiem na drodze do racjonalnego
programowania treningu kondycyjnego (Chmura i wsp. 2006). Na podstawie tych informa-
cji mozemy zastosowacé odpowiedni dobdr obcigzen fizycznych pod wzgledem charakteru,
objetosci 1 intensywno$ci. Dopiero wowczas bedziemy mogli ksztaltowac specyficzne zdol-
no$ci motoryczne, odpowiadajace wymaganiom gry w pitke nozng mezczyzn i kobiet. Brak
takich informacji nie pozwala na zastosowanie optymalnych obcigzen treningowych, co
w efekcie doprowadza do stanéw przeciazeniowych lub niedocigzenia organizmu.

Gra w pitke nozng charakteryzuje si¢ niezwykla zmiennoscig sytuacji i tempa gry z wy-
korzystaniem réznych Zroédel energetycznych. Wysitki krotkotrwale wykonywane z intensy-
wnoscig maksymalng (np. sprint) i wysokg (np. szybki atak) przeplatane sa wysitkami
o intensywnosci umiarkowanej (np. prowadzenie pitki) i niskiej (np. trucht, marsz) oraz
przerwami (np. stanie). Specyfikacja wysitku meczowego byla przedmiotem wielu badan
i analiz w r6znych osrodkach naukowych w kraju i za granica, gldwnie wéroéd pitkarzy noz-
nych (Reilly 1994, Bangsbo 1994, Chmura i wsp. 20006, Jastrzebski 2006). Tylko nieliczne ba-
dania z tego zakresu przeprowadzono w naszym kraju w pilce noznej kobiet (Mleczko
2005, Bergier i Soroka 2005, Chmura i wsp. 2006, Chmura, Mleczko i Szyngiera 2006, Ber-
gier i Osypiuk 2000). Z poznawczego punktu widzenia interesujgca wydaje si¢ analiza poro-
wnawcza réznych form aktywnosci ruchowej zawodnikow i zawodniczek zarejestrowanych
W czasie meczu mistrzowskiego.

Celem badan byto poznanie roznic w przejawach zdolnosci wytrzymato$ciowych i szyb-
kosdciowych migdzy pitkarzami i pitkarkami noznymi podczas wysitku meczowego. Podjg-
lismy tez prébe udzielenia odpowiedzi na bardziej szczegdtowe pytania:

1. Jaki calkowity dystans pokonuja zawodnicy i zawodniczki w I i II polowie oraz w calym
meczu?

2. Jaki dystans pokonujg sprintem w I i II polowie i przekroju calego meczu?

3. Ile sprintow i z jaka czestotliwosdcig wykonuja pitkarze i pitkarki nozne w I i II polowie
oraz w catym meczu?

4. Jaka maksymalng predkos¢ biegu osiggaja w I i II polowie meczu?

5. Jaka jest $rednia predkod¢ meczowa?
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Material badan

Badaniami objeto 13 pitkarzy Wisty Krakow i 10 pitkarek AZS Wroclaw w czasie meczu
mistrzowskiego w rozgrywkach T ligi me¢zczyzn i kobiet. Oba zespoly s aktualnymi mistrza-
mi Polski. Srednia warto$¢ wysokosci ciata pitkarzy wynosita 181,11 + 7,5 cm, masy ciata
75,0 £ 4,9kg, a pitkarek noznych kolejno 166,6 + 4,3 cm i 59,3 + 5,4 kg. Badaniami nie obje-
to bramkarzy.

Metody badan

W badaniach wykorzystano metode kinematyczna Erdmanna (1987). Przebieg meczu za-
rejestrowano na tadmie wideo kamery z szerokokatnym obiektywem. Zapisane informacje
przetworzono na dane ilo$ciowe wedlug metody Kuzora i Erdmanna (1998), korzystajac
z programu BANAL umozliwiajgcego wykreslenie trajektorii ruchu kazdego gracza lub prze-
biegu wybranych czynnosci ruchowych, np. pokonanego dystansu w formie marszu, tru-
chtu, intensywnego biegu, sprintu w wybranych fragmentach gry oraz w calym meczu. Za
sprint przyjeto predkos¢ biegu wynoszaca u pitkarzy od 7 m/s, a u pitkarek 5 m/s. Analiza
aktywnosci ruchowej przeprowadzona zostala w pierwszej i drugiej polowie meczu, jak
i w przekroju calego meczu.

Zarejestrowane wyniki badari przedstawiono w formie $redniej arytmetycznej (x) od-
chylenia standardowego (SD). Istotnos¢ réznic miedzy Srednimi wewnatrz grupy obliczono
testem Studenta dla cech powigzanych, natomiast miedzy grupami testem dla cech niespa-
rowanych. Za najnizszy poziom istotno$ci przyjgto p=<0,05.

Wyniki badan

Catkowity dystans pokonany w czasie meczu

W pierwszej polowie gry Srednia warto$¢ pokonanego przez pitkarzy dystansu ksztatto-
wala si¢ na poziomie 53811241 m, a u pitkarek 3581+427 metréw (rycl) Dane te wskazuja,
7e kazdy zawodnik w poréwnaniu z badanymi zawodniczkami przebieg} istotnie (p=<0,001)
dhuzszy dystans $rednio o 1800 m. Podobnie w drugiej potowie meczu pitkarze pokonali
(5050+369 m) dhuzszy dystans od pitkarek noznych (3410444 m). Roznica ta wynosi $re-
dnio 2040 metrow i byla istotna statystycznie przy p<0,001. W II polowie gry stwierdzono
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w obu zespotach nizsze wartosci badanego wskaznika w poréwnaniu z I polowg meczu,
przy czym wigksze zmiany zarejestrowano u zawodnikow.

Calkowity dystans pokonany w czasie meczu wynosil u pitkarzy Wislty Krakow
10431+577 m, a u pitkarek AZS Wroctaw 6991+871 m i byt istotnie (p=<0,001) dtuzszy, az
0 3440 metréw. Warto$¢ odchylenia standardowego wskazuje na duze zréoznicowanie bada-
nych oséb w obu zespolach. Najdluzszy dystans — 8104 metry — przebiegta zawodniczka
kadry narodowej grajaca w ataku, a najkrétszy — 5703 metréw — pitkarka wystepujaca na po-
zycji stopera. Natomiast wérdd zawodnikéw wartosci te wynosily odpowiednio 10977
i 9531 metréw. Pierwszy pitkarz gral na prawej obronie, a drugi jako stoper. W obu przy-
padkach byli to reprezentanci Polski. Roznica pomiedzy najdluzszym dystansem pokona-
nym przez pitkarke a najkrétszym przebiegnigtym w calym meczu przez pitkarza noznego
wynosita 1427 metréw.

Dystans pokonany sprintem

Na wstepie nalezy przypomnieé, ze za sprint przyjeto predkos¢ biegu u mezczyzn od
7 m/s, a u kobiet od 5 m/s. Po rozegraniu I polowy meczu $rednia warto$¢ dystansu poko-
nanego sprintem wynosita u zawodnikéw 137,9+61,8 m, a u zawodniczek 108,0+30 metréw
(ryc. 2). Pitkarze Wisly Krakow pokonali $rednio o 29,9 metra dhuzszy dystans sprintem niz
badane pitkarki, lecz réznice te byly nieistotne statystycznie. W drugiej polowie gry zareje-
strowano te samg wielko$¢ pokonanego dystansu sprintem, zarowno w grupie mezczyzn
(128,8+4,78 m), jak i kobiet (128,5+£78,2 m). W odniesieniu do pierwszej polowy stwierdzo-
no u zawodnikéw nieznaczne obnizenie badanego wskaznika $rednio o 9,1 metra, a u za-
wodniczek wzrost $rednio o 20,5 metra. Srednie wartodci z I i II polowy meczu nie réznily
si¢ istotnie statystycznie w ramach kazdego zespotu.
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Ryc. 2. Dystans pokonany sprintem g' i
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Wsrod zawodniczek stwierdzono wigkszy rozrzut wynikow badan. Pomimo ze pitkarze
(266,7+95,5 m) w przekroju catego spotkania pokonali sprintem dtuzszy dystans $rednio
0 30,2 metra w porownaniu z pitkarkami (236,5+94,5 m), to jednak roznice te byty statysty-
cznie nieistotne. W druzynie Wisly Krakéw najdtuzszy dystans podczas meczu — 450 me-
trow — pokonal napastnik (reprezentant Polski), a w zespole AZS Wroclaw — 412 metréw —
zawodniczka grajagca w ataku (reprezentantka Polski).
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Liczba sprintow

Liczba sprintow pitkarzy w I (13,2+4,0) i w II polowie (13,314,3) meczu ksztaltowala si¢
na tym samym poziomie (ryc. 3). Srednia warto$¢ badanego wskaznika w II polowie
u pitkarek wynosita 12,2+5,5 i byta wyzsza o 1,7 sprintéw od $redniej w I polowie zawodow
(10,5+7,1). Réznice miedzy $rednimi byty nieistotne statystycznie. Kazdy gracz Wisty Kra-
koéw w caltym meczu pokonal sprintem $rednio o 3,8 odcinki biegowe wiecej niz pitkarki
AZS Wroctaw. Analiza indywidualna wykazala znacznie wigksze zroznicowanie liczby akcji
sprinterskich migedzy mezczyznami a kobietami.

Liczba sprintéw

| polow a meczu Il polow a meczu W calym meczu Ryc. 3. Liczba sprintow pilkarzy
i pitkarek noznych w I i II polowie

O Fikarze @ Fikarki . .
oraz w calym meczu mistrzowskim.

Najwigksza liczba sprintow wsrdd pitkarzy wynosita 38 (napastnik — reprezentant Pol-
ski), a najmniejsza 17, natomiast wérodd pitkarek 38 (napastniczka — reprezentantka Polski)
i 9. W przypadku czterech zawodniczek stwierdzono wykonanie tylko jednego sprintu
w 15-minutowych odcinkach czasu gry, zarébwno w I, jak i IT polowie meczu, a u jednej brak
byto akgji sprinterskiej w tym samym odcinku czasowym.

Czestotliwos¢ sprintow

W I potowie meczu pitkarze wykonywali akcje sprinterskie $rednio co 3 min. i 25 s,
aw I, co 3 min. i 23 s. (ryc. 4.). W druzynie AZS Wroclaw sprinty wykonywano w I potowie
co 4 min. i 28 s., a wigc rzadziej niz w druzynie Wisly Krakow. Natomiast w II polowie gry

Czestotliwosé sprintéw

] Ryc. 4. Czestotliwo$¢ sprintow
I polow a meczu | polow a meczu W calym meczu pilkarzy i pitkarek noznych w I i II
polowie i w calym meczu mistrzow-

O Pikarze @ Pifkarki
skim.
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czestotliwod¢ wykonywania sprintéw u pitkarek byta znacznie zblizona do rezultatéw zare-
jestrowanych u pitkarzy i wynosita 3 min. i 41 s. Najlepszy pilkarz i najlepsza pitkarka
w analizowanych meczach wykonywali akcje sprinterskg co 2 min i 22 sekundy.

Nalezy podkresli¢, ze niektorzy zawodnicy wykonywali sprinty $rednio co 6 min. i 16 s.
(np. stoperzy), a jedna z zawodniczek nawet co 10 min. W przeciagu catego meczu pitkarze
wykonywali sprinty z czestotliwo$cig $rednio co 3 min i 24 s, a pitkarki co 3 min i 58 se-
kund. Oznacza to, ze pitkarki w poréwnaniu z pitkarzami pokonywaly odcinki sprinterskie
o 34 sekundy rzadzie;j.

Maksymalna predkos¢

Srednie warto$ci maksymalnej predko$ci biegu osiagniete przez graczy w I i II polowie
meczu ksztaltowaly si¢ na niezmienionym poziomie i wynosily 8,72+0,3 i 8,71+0,3 m/s
(ryc. 5). Takze u zawodniczek stwierdzono utrzymanie si¢ badanego wskaznika na zblizo-
nym poziomie jak u graczy w I (6,40+0,25 m/s) i II (6,39+0,31 m/s) polowie gry.
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Ryc. 5. Maksymalna predkos¢ biegu | polow a meczu Il polow a meczu W calym meczu

pitkarzy i pitkarek noznych w I i II
polowie oraz w calym meczu mi-
strzowskim.

XXX - istotno$¢ réznic, p<0,001 O Pikarze @ Pikarki

W przekroju calego meczu réznica migdzy $rednig maksymalng predkoscigq biegu
u pitkarzy i pitkarek wynosita 2,31 m/s i byla statystycznie istotna przy p<0,001. Rozrzut
wynikow indywidualnych w obu badanych zespotach byt duzy i wynosit u zawodnikéw
od 9,2 do 7,1 m/s (ré6znica 2,1 m/s), a u zawodniczek od 7,1 do 5,6 m/s (rOznica
1,5 m/s).

Srednia predkos¢ meczowa

Przebieg zmian $redniej predkosci biegu w czasie meczu byl podobny do przebiegu
predkosci maksymalnej. U pitkarzy wskaznik ten w I i II potowie gry ksztaltowat si¢ na zbli-
zonym poziomie i wynosit: 2,03+0,11 i 2,04+0,12 m/s (ryc. 6). W drugiej polowie
(1,270,015 m/s) u zawodniczek stwierdzono nieistotne obnizanie si¢ predkosci biegu
(0 0,06 m/s) w porownaniu z pierwszg potowsg (1,33+0,14 m/s) meczu.

W zespole Wisly najwyzszg warto$¢ $redniej predkosci biegu zarejestrowano w II poto-
wie (2,04+£0,12 m/s), natomiast w druzynie AZS w I potowie (1,33+0,14 m/s). Rdznica mie-
dzy $rednimi wynosita az 0,71 m/s i byla istotna statystycznie przy p=<0,001. Analiza
migdzyosobnicza wykazala duze zréznicowanie $redniej predkodci biegu, ktéra u zawodni-
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Ryc. 6. Srednia predko$¢ biegu
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kéw waha sie od 2,4 do 1,5 m/s, a u zawodniczek od 1,6 do 0,9 m/s. Najwyzsza wartos¢ tej
cechy stwierdzono u pitkarza i pitkarki reprezentujacych kadre narodows.

Dyskusja

Zastosowanie metody kinematycznej Erdmanna (1987) w czasie meczu mistrzowskiego
w rozgrywkach I ligii m¢zczyzn i kobiet pozwolilo na przeanalizowanie réznych form akty-
wnoséci ruchowej i wykazanie réznic w dyspozycjach motorycznych migdzy pitkarzami
a pitkarkami noznymi. Przeprowadzone badania wskazuja, ze gracze mistrza Polski — Wisty
Krakow — prezentowali znacznie wyzszy poziom zdolno$ci wytrzymatosciowych i szybko-
Sciowych od zawodniczek mistrza Polski — AZS Wroctaw.

O wyzszym poziomie zdolnosci wytrzymalosciowych pitkarzy w porownaniu z pitkarka-
mi $wiadczy przebiegnigcie przez nich dluzszego dystansu w przekroju calego meczu $re-
dnio az o 3440 m, to jest o 33%. Analiza indywidualna tego wskaznika migdzy najlepszym
zawodnikiem (10977 m) i zawodniczka w tym zakresie (8104 m — podobny dystans poko-
nuje wielu polskich pitkarzy I-ligowych) wykazala, ze réznica ta (2873 m) jest mniejsza
i wynosi 26,2%. Natomiast roznica miedzy najdtuzszym dystansem pokonanym przez zawo-
dniczke a najkrétszym dystansem przebiegnietym przez zawodnika jest jeszcze mniejsza
(953 metry) i wynosi 15%. Tak duza polaryzacja wynikow badan — zwtaszcza $rednich war-
to$ci — z pewnoscig wynika z réznic dymorficznych i morfofunkcjonalnych migdzy kobieta-
mi i mezczyznami.

Badania Bangsbo (1994), Soares i Rebelo (1994) dowodza, ze pokonany dystans wysoko
koreluje z VO,,,. (I/min), co potwierdza istotne znaczenie przemian tlenowych w energe-
tyce wysitku meczowego. Wydolnos¢ tlenowa stanowi fundament zdolnosci organizmu do
dhlugotrwatego wysilku, istotnie wplywa tez na przyspieszenie proceséw restytucji po wy-
sitkach przerywanych o wysokiej intensywnosci. Badania wlasne wskazuja, ze VO, ..
u polskich pitkarzy I-ligowych ksztaltuje si¢ w granicach 45-602, a u pitkarek od 39-52
ml/kg/min i sa znacznie nizsze niz u zawodnikéw i zawodniczek wysoko renomowanych
klubéw zachodnich. Ponadto nalezy podkresli¢, ze dlugos¢ pokonanego dystansu podczas
rozgrywanego meczu zalezy od wielu czynnikéw, m.in. od poziomu wydolnosci fizycznej
i przygotowania wytrzymalodciowego, od zalozen taktycznych, formacji gry (funkcji gracza
w zespole), wazno$ci meczu, gry przeciwnika, motywacji i wyniku meczu.

Podobnie jak w przypadku zdolnosci wytrzymato$ciowych, duze zréznicowanie miedzy
zawodnikami a zawodniczkami stwierdzono w zakresie zdolnoéci szybkosciowych. Prze-
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biegniety dystans sprintem, liczba sprintow, czestotliwosé sprintéw, maksymalna i Srednia
predkos¢ biegu byly wyzsze u pitkarzy niz u pitkarek. Pomimo znacznych réznic pomiedzy
$rednimi wartodciami badanych wskaznikéw nalezy podkresli¢, ze najlepszy zawodnik
i najlepsza zawodniczka (reprezentanci Polski) pokonali w calym meczu t¢ samg liczbe
sprintéw (po 38) i z ta sama czestotliwoscia (co 2 minuty i 22 sekundy). W poréwnaniu
z pitkarkami gracze rozwingli w czasie meczu wigkszg maksymalng predkos¢ Srednio
0 2,31 m/s, to jest o 26,6% i $rednig predkos¢ biegu, az o 36,3%.

Przyczyn znacznie nizszych zdolnosci szybkosciowych u pitkarek noznych nalezy upa-
trywaé nie tylko w rédznicach dymorficznych, morfofunkcjonalnych i adaptacyjnych ale
takze w tolerancji narastajagcego zmeczenia, w poziomie wytrenowania, naborze i selekcji
oraz jakosci treningu. Trzeba tu doda¢, ze zdolnosci szybkoSciowe zalezg z jednej strony
od struktury widkien mig$niowych (ich typu i wlasciwosci morfologicznych) i dynamiki
wytwarzania energii dla pracujacych migéni (wielko$¢ zasobow energetycznych, aktyw-
no$¢ enzymoéw), a z drugiej — od ruchliwosci proceséw nerwowych w sterowaniu ruchem
ciala i odpowiedniej regulacji systemu nerwowo-mig¢éniowego (koordynacji nerwowo-ru-
chowej).

W sprintach piltkarskich gtéwnym zZrodlem energii do resyntezy ATP jest fosfokreatyna
(PO). Migéniowe jej zasoby sg niewielkie i wystarczaja zaledwie na kilka (7-8), a w skraj-
nych przypadkach na kilkanascie (12-14) sekund wysitku. Im wiekszymi zasobami PC dys-
ponuje pitkarz, tym wigksze sg jego mozliwos$ci wykonywania wysitkow sprinterskich
i rozwijania mocy maksymalnej oraz jej utrzymywania w czasie gry (Chmura 20006). Jezeli
przyjmiemy za Bangsbo (1994), ze sprint u pitkarzy zawodowych trwa od 1,7 do 2,4 sekun-
dy, to dojdziemy do wniosku, ze zasoby fosfokreatyny wystarcza na wykonanie zaledwie
3-5 sprintéw na odcinku 15 metrow. Dalsze wykonywanie sprintéw jest mozliwe pod wa-
runkiem siggnigcia po inne Zrédio energetyczne dla odbudowy ATP, a jest nim glikogen
miesniowy.

Z zarejestrowanych danych wynika, ze przerwa miedzy sprintami byla krétsza u pitkarzy
(204 sek.) niz u pitkarek (240 sek.). Oznacza to, ze gracze wykonywali czgsciej akcje sprin-
terskie w czasie meczu niz pitkarki nozne. Réznice te zaleza od zasobow fosfagenowych,
predyspozycji gracza do wysitkéw szybkos$ciowych, tolerowania narastajgcego zmeczenia,
poziomu wytrenowania, dynamiki gry druzyny wtasnej i przeciwnika oraz wyniku meczu.
Odbudowa zasobéw fosfokreatyny przebiega w warunkach tlenowych. Im lepiej sq rozwi-
nigte mechanizmy dostarczania tlenu do komoérek migsniowych, im wigksza jest intensy-
wno$¢ osiggana na poziomie progu przemian beztlenowych, im wyzszy jest potencjal
tlenowy i stopient wytrenowania, tym szybsze jest tempo odbudowy zasobow fosfokreaty-
ny. Pozwala to na wykonanie wigkszej liczby sprintéw i pokonanie dluzszego dystansu,
szybsze i czestsze wlaczanie si¢ do akcji prowadzonych z najwyzsza intensywnoscia. Zbyt
krotkie przerwy miedzy sprintami nie pozwalaja na odbudowe zasobéw fosfokreatyny
W stopniu wystarczajacym. Dlatego naste¢pne sprinty odbywajg si¢ kosztem energii dostar-
czanej w coraz wigkszym stopniu przez procesy glikolityczne, ktérych efektem jest wytwa-
rzanie kwasu mlekowego. Prowadzi to do szybkiego narastania zmeczenia i obnizenia
szybkosci i dynamiki gry. (Chmura 2006)

Przy interpretacji zarejestrowanych wynikow badan nalezy pamigta¢ o tym, ze w czasie
gry w pitlke nozng wystepuje czynnik taktyki, bedacy najczgsdciej wypadkows wlasnych
mozliwosci (np. poziomu przygotowania techniczno-taktycznego i motorycznego) oraz wa-
loréw i stabych stron zespotu przeciwnika, a takze przebiegu gry.
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Wnioski

Przeprowadzone badania wykazaly, ze pitkarze osiggneli znacznie wyzsze wartosci po-
konanego calkowitego dystansu, przebiegnigtego dystansu sprintem, liczby i czestotliwosci
sprintow, maksymalnej i $redniej predkosci biegu w I i II potowie oraz w przekroju calego
meczu mistrzowskiego w poréwnaniu z pitkarkami noznymi. Wynikajg one nie tylko z r6z-
nic dymorficznych, morfofunkcjonalnych i adaptacyjnych, ale réwniez z poziomu wytreno-
wania, tolerancji narastajgcego zmeczenia i jakosci treningu.

Wyniki obserwacji réznych form aktywnos$ci ruchowej w czasie meczu mistrzowskiego
pozwalajg sformulowa¢ wymagania stawiane wspolczesnej pilce noznej w zakresie dyspo-
zycji wytrzymalodciowych i szybkosciowych pitkarzy i pitkarek noznych, a takze wskazac
wytyczne postepowania treningowego w ich ksztaltowaniu. Poznanie struktury wysitku
meczowego kobiet i mezczyzn moze mie¢ istotny wplyw na programowanie obcigzen tre-
ningowych, a zarazem na podniesienie jakosci procesu szkoleniowego w naszym kraju.
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Andrzej Soroka
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa
im. Papieza Jana Pawla II w Biatej Podlaskiej

CZYNNOSCI Z PIEKA WARUNKUJACE EFEKTYWNOSC
GRY W MISTRZOSTWACH EUROPY W PIECE NOZNEJ KOBIET

Wstep

Przelom XX i XXI wieku przyniost ze sobg dwa wazne zjawiska spoteczne wspotdecydu-
jace o obliczu sportu. Zjawiska te to: profesjonalizacja oraz feminizacja, w tym sensie, ze ko-
biety na szeroka skale wlaczyly si¢ do uprawiania niemal wszystkich dyscyplin
i konkurencji sportowych (Socha T. 2002, s. 5). Pomimo tak dynamicznie rozszerzajacej si¢
feminizacji w sporcie zjawisko to nie ma odzwierciedlenia w badaniach naukowych. Uzasa-
dnione wydaje si¢ wigc twierdzenie, ze 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 mezczyzn, nie
znajduje w znacznym stopniu zastosowania w procesie treningu sportowego kobiet (Socha
S. 2005, s. 25).

Problem ten dotyczy réwniez pitki noznej kobiet. Pomimo zZe pozycja futbolu w Zenskim
wykonaniu w $wiecie jest juz bardzo doniosta, czego potwierdzeniem jest uznanie
i poparcie Miedzynarodowej Federacji Pitki Noznej poprzez organizacjg pigciu turniejow
o mistrzostwo $wiata i udziatu zenskich druzyn od 1996 roku w Igrzyskach Olimpijskich
oraz Europejskg Federacje Pitki Noznej, ktora w 2005 roku po raz szdsty zorganizowata roz-
grywki o mistrzostwo Europy, ilo$¢ badan w naszym kraju dotyczacych obserwacji gry
w pitke nozng w wykonaniu pan jest bardzo skromna

Poznawany jest profil aktywnos$ci ruchowej, odpowiedzi organizmu na treningowe ob-
cigzenia, jak réwniez czynniki wplywajace na efektywnos$¢ dzialan technicznych w grze
pan. Podejmowane byly m. in. obserwacje zmierzajgce do rejestracji dziatan zawodniczek
z pitka podczas gry (Bergier 2005, s. 3; Bergier Soroka 2005, s. 197; Bergier, Soroka, Bura-
czewski 2007, s. 199). Ten specyficzny zapis gry w sensie iloSciowym i jako$ciowym pozwa-
la przeksztatca¢ uzyskane informacje w zbiér danych, co w sposodb znakomity ufatwia
wyznaczenie zadan treningowych (Naglak 1996, s. 95).

Informacje uzyskane na podstawie analiz meczowych sg prostym i wymiernym odbiciem
rozegranego meczu — jego specyficznym ogladem w kategoriach nie tylko postrzegania fak-
tow, ale takze ich rozumienia i interpretacji. Stanowig one we wspotczesnej praktyce szko-
leniowej podstawe sukcesu pitkarza i zespolu (Wrzos 2006, s.108). Ma to zwigzek
z okredleniem przysztych wymagan gry w pitke nozna, do ktorych przydatne sg cato$ciowe
analizy meczow, odbywajacych si¢ na najwiekszych turniejach kontynentalnych i $wiato-
wych. Natomiast czynniki warunkujace efektywng gre moga zosta¢ okre$lone na podstawie
porownania skutecznodci dziatan druzyn odnoszacych sukcesy z dokonaniami zespotow
przegrywajacych (Szwarc 2004, s.141).

Szczegdlnie interesujgcym problemem wydaje si¢ by¢ proba poszukiwania czynnikow
warunkujacych zwycigstwo w meczach pitki noznej, ktére pozwalajg na doktadne i skutecz-
ne kierowanie procesem treningowym, jak réwniez grag zawodnikow w czasie meczow.
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Wigze si¢ to z efektywnos$cia podejmowanych dziatan, ktéra na najwyzszym poziomie zaa-
wansowania sportowego ma pierwszoplanowe znaczenie, co jest zwigzane ze zdolno$cig
osiggania celéw okreslonych i wyznaczonych przez poszczegolne zespoly. Skutek dziatania
druzyny oceniamy po zakonczeniu zawodow. Wtedy wskazujemy druzyne zwycigska i po-
konana. Réwniez w tym przypadku mozemy mowi¢ o osiagnieciu celu lub braku efektu
w postaci niezrealizowania postawionego przed meczem zadania.

Gra w pitke nozng jest wielowarstwowym, dynamicznie zmieniajacym si¢ w czasie ukla-
dem sytuacji atakowania i obrony. Gléwnym elementem w grze jest gracz, od ktérego
w trakcie trwania walki wymaga si¢ pozytywnych cech dzialan praktycznych, utatwiajacych
lub umozliwiajacych realizacje zamierzonych celow. Do cech tych zalicza si¢ gtéwnie: sku-
tecznos¢, aktywno$¢, racjonalno$¢ i ekonomiczno$é. Nie ulega watpliwosci, iz najwazniej-
sz3 z nich jest skuteczno$¢, ktora jest wyrazem zgodnosci pomigdzy stanem zamierzonym
a osiaggnietym i czegsto jest przedmiotem wszelkich analiz poréwnawczych (Nosal 2004,
s. 105).

W grze obok najwazniejszej pozytywnej cechy dziatania skutecznodci wystepuje dodat-
nia cecha dzialania, ktorg jest efektywno$¢. Za efektywne uwaza si¢ czynnosci z pitka, ktére
odzwierciedlaja dodatnia ceche dzialania. Ktére pozwalaja osiagnaé oceniany pozytywnie
wynik bez wzgledu na to, czy byt on zamierzony — dzialanie skuteczne i efektywne, czy nie-
zamierzony — dzialanie efektywne (Pszczotowski 1978, s. 60).

1. Cel badan

Celem pracy jest pokazanie czynnos$ci indywidualnych i grupowych, ktére majg najwick-
szy wplyw na koncowe zwycigstwo w meczu. Celem jest rOwniez identyfikacja ich hierar-
chii wazno$ci i wynikajacych z tego roznic oraz zalezno$ci. Bedzie to stanowito podstawe
do wyznaczania wtasciwych akcentéw treningowych w szkoleniu kobiet wedle zasady
,W treningu jak w meczu.”

W aspekcie problemu badawczego ustalono typ badan jako empiryczne umozliwiajgce
sformulowanie wnioskéw, ktére moga by¢ aplikowane do praktyki treningu pitkarskiego
kobiet w celu poprawy efektywnosci ich gry zaréwno w dziataniach indywidualnych, jak
i grupowych, jak réwniez charakter eksplancyjny z uwagi na badanie zwigzkow i zalezno$ci
przyczynowo-skutkowych analizowanych zjawisk (Ryguta 2004, s. 52).

Okres$lenie czynnikéw warunkujacych sukces w pilce noznej, a tym bardziej w pitce noz-
nej kobiet, ktére to zjawisko jest jeszcze mato poznane, wydaje si¢ by¢ zadaniem nielat-
wym. Nalezy je jednak podejmowaé nawet w sytuacji niewymierno$ci dyscypliny
sportowej, jaka jest pitka nozna. Pozwoli to na $wiadome podnoszenie usprawniania proce-
Su treningowego.

Osigganie doskonalo$ci wigze si¢ z posiadaniem wielu specyficznych wlasciwosci, ale
tez dyktowane jest dzialaniami partnerow i przeciwnikéw. Zachowania gracza sg funkcja
rozumienia celéw gry, optymalnego pobudzenia, szybkiego odbierania informacji, prawid-
towej oceny i przedsiewzigcia decyzji. Mnogos¢ czynnikow wplywajacych na efekt konco-
wy dzialania zawodnika, a takze ich wzajemne oddzialywanie sprawia, ze prawidlowe
ocenianie jest niezmiernie trudne (Szwarc 2003, s. 144).

W pracy hipotetycznie zalozono, ze istnieja czynnosci z pitka, ktérych efektywnosé wy-
konania warunkuje zwycigstwo w meczu oraz ze wystepuje ich hierarchia waznosci, ktéra
poprzez analizy statystyczno-matematyczne jesteSmy w stanie okreslic.
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2. Metody i techniki badan

Jako metodg pozyskiwania danych zastosowano obserwacje systematyczna, zewnetrzng
i skategoryzowang poprzez wystandaryzowane narzedzie badawcze, jakim byl autorski ar-
kusz obserwacji. Obserwacja byla dokonywana na podstawie odtwarzania meczéw pitkar-
skich, wczesniej rejestrowanych na plytach DVD z przekazu telewizyjnego. Arkusze
obserwacji pozwalaly rejestrowaé wszystkie dzialania zawodniczek z pitka, a rowniez
okresdli¢ ich efektywno$¢ wykonania. Badano celno$¢ podan, celnos¢ i skuteczno$c¢ strza-
tow, skuteczno$¢ gry jeden na jeden ogdlem, a takze w dzialaniach ofensywnych i defensy-
wnych oraz akcje ofensywne, w ktoérych wyrdzniono atak szybki, atak pozycyjny oraz atak
po stalym fragmencie gry.

Wyniki badan poddano analizie statystycznej za pomocg programu Statistica. Zastoso-
wano Test ¢ Studenta dla grup niezaleznych, ktorymi byly zespoly zwycieskie i przegrane,
a przy braku przebiegu normalnego zmiennych test U Manna-Whitneya. Testami tymi
okres$lono zréznicowania wystepujace pomiedzy zespolami poszczegélnych analizowa-
nych grup (Stanisz 2006, s. 221).

Do zidentyfikowania czynnosci z pitka, ktére sa najbardziej znaczace przy osiaganiu
zwyciestwa, zastosowano analize funkcji dyskryminacyjnej. Okredlono, ktére z nich sg naj-
lepszymi predykatorami w osigganiu zwycigstwa. Celem analizy dyskryminacyjnej jest zna-
lezienie rachunkowej zasady umozliwiajacej przyporzadkowanie obiektow do klas, ktérych
liczba jest znana. Analiza dyskryminacyjna jest stosowana do rozstrzygania, ktére zmienne
dyskryminuja dwie lub wigcej naturalnie wylaniajace si¢ grupy. Pozwala ona bada¢ réznice
pomiedzy dwiema lub wigcej grupami, analizujac kilka zmiennych jednoczednie. Glowna
idea analizy dyskryminacyjnej to rozstrzyganie, czy grupy rdznig si¢ ze wzgledu na $rednig
pewnej zmiennej, a nastepnie wykorzystanie tej zmiennej do przewidywania przynalezno-
$ci do grupy, czyli tworzenie nowych przypadkéw (Stanisz 2007, s. 51).

3. Material badawczy

Materialu badawczego dostarczyla obserwacja 15 (wszystkich) spotkan rozegranych
podczas VI Mistrzostw Europy kobiet w Anglii w 2005 roku. Material badawczy stanowily
obserwacje gry 130 zawodniczek, jakie wystapily w fazie finalowej. Egczny czas obserwaciji
wyniost 1380 minut gry, w ktorych przeanalizowano 17913 czynnos$ci zawodniczek z pitka:
podania, strzaly, gre jeden przeciwko jednemu w podziale na dziatania w atakowaniu i bro-
nieniu oraz formy akcji ofensywnych. Mecze byly rozegrane pomiedzy 5 — 19 lipca 2005 ro-
ku. Rejestracji spotkann dokonano poprzez ogodlnodostepng stacje telewizji publicznej —
Eurosport.

4. Wyniki badan

W pracy skupiono si¢ na okresleniu czynnikéw warunkujacych sukces poprzez analize
porownawczg zespoldow zwycigskich i przegranych oraz porownaniu efektywno$ci wyko-
nywania przez nich elementoéw techniczno-taktycznych z pitkg. Argumentem przemawia-
jacym za prawidlowoscia podjetych badan bylo skoncentrowanie si¢ autora na
czynnos$ciach wykonywanych z pitka przez zawodniczki w celu unikni¢cia mnogosci infor-
magji, ktore mogtyby utrudni¢ prawidlowe wnioskowanie. Dodatkowym atutem bylo pod-
danie badaniom pelnej zbiorowosci, czyli wszystkich meczéw, wszystkich zawodniczek,
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jakie wystapily w turnieju i wszystkich czynnosci, jakie wykonaly z pitkg oraz przyjecie po-
ziomu istotno$ci o wartosci p<8,05 przy badaniu zroznicowania efektywnos$ci pomiedzy ze-
spolami zwycigskimi a pokonanymi.

Badania zréznicowania poszczegdlnych czynnosci technicznych gry w wykonaniu ko-
biet pozwolity na wyselekcjonowanie tych, ktérych efektywnos$¢ wykonania w istotnie sta-
tystyczny sposdb réznicowaly zespoly zwycieskie i przegrane. Nalezaly do nich: celnos¢
podan, skuteczno$¢ strzaldow, skutecznos¢ gry 1x1 ogdtem, skutecznosé gry 1x1 w atakowa-
niu, skuteczno$¢ gry 1x1 w bronieniu i formy akcji ofensywnej, jakimi sg state fragmenty gry
(tab.11i 2).

Tabela 1. Zréznicowanie czynnosci technicznych druzyn zwycieskich i przegranych badanych testem
U Manna-Whitneya

Czvnnosci techniczne Suma rang Suma rang ‘Wartosc¢ testu Dokladne
zy ZWYyCi€ZcOwW przegranych U Manna-Whitneya b
Podania ogolem 208,0 92,0 14,0 0,001***
Pojedynki 1x1 ogotem 222,0 78,0 0,000 0,001
Atak po stalym 187,5 112,5 34,5 0,028*
fragmencie gry

* poziom istotnosci p<8,05

*** poziom istotno$ci p<0,001

Tabela 2. Zréznicowanie czynnosci technicznych druzyn zwycigskich i przegranych badanych Testem
t— Studenta

Druzyny zwycieskie Druzyny pokonane Test t — Studenta

Srednia ., Srednia ..
Czynnosci wartos$¢ Wartosc. warto$é ;Vartosc. . Poziom
techniczne | wspolezyn- odchylenia wspotczyn- | © chylenia| ~Wartosc istotnosci

. standardo- . standardo- | #— Studenta
nika Weeo nika Weeo p
skutecznosci g skutecznosci 8

Pojedynki 64,8 6,9 51,1 5,7 5,258 0,001***
1x1
w obronie
Pojedynki 48,8 5,7 35,2 6,9 5,258 0,001***
1x1
w ataku
Skuteczno$ 20,6 6,8 9,2 10,1 3,234 0,003**
¢ strzatow

** poziom istotno$ci p<8,01

*** poziom istotnosci p<0,001

Potwierdzeniem powyzszych wynikow byla réwniez zroznicowana specyfika gry zespolow
zwycieskich i pokonanych. W meczach rozstrzygnietych wigcej podan wykonaly zawodniczki
zespotow zwycieskich 5435. Pitkarki zespotow pokonanych zagraly w turnieju 5091. Wiecej za-
gran celnych wykonaly zespoly zwycieskie 4156 (wspotczynnik celnosci 76,1%). Druzyny po-
konane wykonaly znacznie mniej podan celnych 3443 (wspotczynnik celnosci 67,4%).

W pojedynkach 1x1 ogétem, jak rowniez w pojedynkach 1x1 w obronie i w atakowaniu
$rednio wyzsze wskazniki skuteczno$ci gry osiggnetly zespoly wygrywajgce. W pojedyn-
kach ogdtem $rednia skutecznosé pojedynkoéw zespotéw zwycigskich wyniosta 49,5% przy
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35,7% zespoléw pokonanych. W pojedynkach w defensywie druzyny wygrane osiagnety
skutecznos$¢ gry na poziomie 56,9%, natomiast przegrane tylko 43,5%. W pojedynkach 1x1
w atakowaniu zespoty zwyciezajace osiggnely Srednig skuteczno$¢ na poziomie 62,7%, na-
tomiast zespoly przegrane 49,4%.

Ponad pigciokrotnie czgsciej akcje po statych fragmentach gry w przypadku zespotow
zwycigskich konczyly sig strzeleniem bramki niz to mialo miejsce w grze zespotéw pokona-
nych. Wspoétczynnik skutecznosci zespoldow zwycigskich wynidst 28,2%, natomiast u poko-
nanych osiagnat poziom tylko 5,4%.

Znaczne zroznicowania pomiedzy obiema grupami druzyn odnotowano w skutecznosci
strzalow, ktoére w wykonaniu zespoléw zwycieskich osiggnely wspotczynnik na poziomie
20,6%, natomiast zespoty pokonane strzelaly ze skuteczno$cig ponaddwukrotnie nizsza, bo
9,2%.

Na podstawie analizy funkcji dyskryminacyjnej szukano zmiennych, ktére w najlepiej
przyczyniajg si¢ do dyskryminowania grupy, czyli ktore w najwigkszym stopniu decydujg
o skutecznosci gry w pitke nozng kobiet.

Wyodrebniono zmienne, ktore tworzgq model, czyli sg przewidywane do przynaleznosci
do grupy: skuteczno$¢ pojedynkéw 1x1 w obronie, skuteczno$é pojedynkéw 1x1 w atako-
waniu, celnoé¢ podan i skuteczno$¢ form akcji ofensywnych takich jak stale fragmenty gry.
Warto$¢ statystyki testu lambda Wilksa wyniosta 0,091, a F 35,748, co odpowiadalo pozio-
mowi istotno$ci p<0,001. Mozemy zauwazy¢, ze najnizsza wartos¢ czgsteczkowej lambda
Wilksa (jest to swoisty wklad danej zmiennej do dyskryminacji grupy, przy czym warto$¢
blizsza do zera $wiadczy o wigkszym wktadzie tej zmiennej do dyskryminacji) posiadata
zmienna mowigca o skutecznosci gry 1x1 w obronie 0,346 i zmienna skutecznosci gry 1x1
w atakowaniu 0,461. Obydwie zmienne posiadaly wysoka warto$¢ F usuniecia odpowied-
nio: 33,986 i 21,039 przy poziomie istotnosci zréznicowania p<0,001. ROwniez istotnie staty-
stycznie zroznicowana okazala si¢ zmienna celnodci podan osiagajac poziomie pU,05.
Pomimo braku istotnego zréznicowania zmiennych skutecznosci form akcji ofensywnych,
jakimi sg stale fragmenty gry, ta zmienna rowniez weszta w sktad tworzonego ,modelu” fun-
kcji dyskryminacyjnej. O waznosci tych czterech zmiennych $wiadczg rowniez warto$ci wy-
jasnionych wariancji przez wladnie te zmienne przedstawione jako 1 minus R kwadrat danej
zmiennej przy wiaczeniu do biezacego ,modelu” wszystkich innych zmiennych. Liczba
zmiennych w utworzonym ,modelu” wyniosta 4, warto$¢ Lambda Wilksa 0,091, natomiast
warto$¢ funkgji F 35,748 przy istotnosci zréznicowania na poziomie p<0,001 (tab.3).

Tabela 3. Wyniki wyboru zmiennych dyskryminacyjnych tworzacy ,model” zmiennych przewidzia-
nych do dalszej analizy

Zmienne Lambda Ciﬁt(;:a usunI;(;cia Poziom p Wartos$¢ 1-Toler.

w ,modelu Wilksa Wilksa (2,30) tolerancji| (R—kwad.)
Skutecznos$c¢ 1x1 0,264 0,346 33,986 0,001*** 0,542 0,457
w obronie
Skuteczno$¢ 1x1 0,198 0,461 21,039 0,001*** 0,595 0,404
w atakowaniu
Celno$¢ podan 0,123 0,739 6,350 0,021* 0,794 0,205
Skuteczno$¢ statych 0,108 0,841 3,398 0,081 0,892 0,107
fragmentow gry

* poziom istotnosci p<8,05

*** poziom istotno$ci p<0,001
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Kolejnym krokiem bylo wykonanie analizy kanonicznej, ktéra wyliczyta i utworzyta fun-
kcje dyskryminacyjng. Z uwagi na dwie grupy analizowanych zmiennych zespolow wygra-
nych i przegranych utworzono jedng funkcje dyskryminacyjna z uwagi na zasadg, ze ilo$¢
funkcji dyskryminacyjnych nie moze przekracza¢ liczby grup minus jeden. Mala wartos¢
wskaznika lambda Wilksa $wiadczy o duzej mocy dyskryminacyjnej tego pierwiastka. Blis-
ko pelna korelacja kanoniczna (R — 0,953) pomiedzy analizowanymi grupami i funkcja dys-
kryminacyjng oraz duza warto$¢ testu chi — kwadrat, ktérego poziom dyskryminowania byt
na poziomie p<0,001 potwierdzaja wazno$¢ i moc utworzonej funkcji dyskryminacyjnej

(tab.4).

Tabela 4. Test Chi — kwadrat kolejnych pierwiastkow (funkcje dyskryminacyjne)

Pierwiflstek Warto$¢ wlasna | Kanoniczne R | Lambda Wilksa | Chi — kwadrat| Poziom p
usuniety
0 9,930 0,953 0,091 46,634 0,001

*** poziom istotno$ci p<0,001

Utworzona funkcja dyskryminacyjna wyjasnita 100% calej mocy dyskryminacyjnej. Suro-
we wyniki wspotczynnikéw dyskryminacyjnych po standaryzadii i juz jako standaryzowane
wartoéci wspotczynnikow funkcji dyskryminacyjnych wyjasnity i okredlity wielkodci i kie-
runki udzialéw zmiennych w funkcji kanonicznej. Zauwazamy, ze najwyzszy wklad w ut-
worzonej funkcji dyskryminacyjnej ma zmienna dyskryminacyjna skuteczno$¢ pojedynkow
1x1 w obronie 1,151, nastepnie zmienna skuteczno$ci pojedynkéw 1x1 w atakowaniu
0,998. Juz znacznie mniejszy udzial majg zmienne dyskryminacyjne celnosci podan 0,601
i skutecznos¢ form akcji ofensywnych, jakimi sa state fragmenty gry 0,442 (tab.5).

Tabela 5. Wspotczynniki funkcji dyskryminacyjnych

Funkcja 1
Zmienna dyskryminacyjna
Surowe Standaryzowane

Stata 27,708

Skuteczno$¢ 1x1 w obronie 0,181 1,151
Skuteczno$¢ 1x1 w atakowaniu 0,159 0,998
Celno$¢ podan 0,123 0,601
Skutecznos¢ statych fragmentéw gry 0,020 0,442
Warto$¢ wiasna 9,930

Procent wariancji 100%

O waznodci zwlaszcza czynnikéw skutecznos$ci gry 1x1 w obronie, skutecznosci poje-
dynkéw 1x1 w atakowaniu i celnodci podan $wiadcza réwniez wartosSci korelacji we-
wnatrzgrupowych zmiennych pierwotnych z funkcjg dyskryminacyjna, ktére odpowiednio
wyniosty: 0,300, 0,360 i 0,292 (tab.6).

Wyniki standaryzowanych wspotczynnikow dyskryminacji, jak réwniez wspotczynni-
kow strukturalnych pozwolity utworzy¢ swoista hierarchie waznosci elementéw technicz-
nych, ktére w najwigkszy sposéb wplywaly na skuteczno$¢ gry w pitke nozna kobiet
podczas Mistrzostw Europy w 2005 roku. Najwazniejsza okazala si¢ skuteczno$¢ pojedyn-
koéw 1x1 w obronie, nastepnie skuteczno$é pojedynkéw 1x1 w atakowaniu i celno$¢ po-
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Tabela 6. Wspolczynniki strukturalne

Zmienna dyskryminacyjna Pierwiastek
Skuteczno$¢ 1x1 w obronie 0,300
Skutecznos¢ 1x1 w atakowaniu 0,360
Celnoé¢ podan 0,292
Skutecznos¢ statych fragmentéw gry 0,173

dan. Wazna, cho¢ w mniejszym stopniu okazala si¢ skutecznos¢ forma akgji ofensywnych,
jakimi sg stale fragmenty gry.

Wnioski

Przeprowadzone analizy matematyczno-statystyczne pozwolily okresli¢ czynnosci
z pitka majace najwigkszy wplyw na efekt koicowy w postaci zwycigstwa w meczu. Okres-
lono rowniez hierarchig¢ waznosci tych czynnikéw. Najwazniejszymi w grze kobiet w anali-
zowanym turnieju pod wzgledem ich efektywnosci wykonania okazaly si¢ wspotczynniki
skuteczno$ci pojedynkéw 1x1 w obronie, nastgpnie wspotczynniki gry 1x1 w dzialaniach
ofensywnych oraz wspoélczynniki celnodci podan. Czyli skuteczna gra jeden przeciwko jed-
nemu w atakowaniu, a zwlaszcza w dzialaniach defensywnych oraz celne wykonywanie
podan determinowalo zwycigstwo w rozegranym turnieju. Inne wspotczynniki efektywno-
$ci pomimo wykazania istotnego zréznicowania pomigdzy zespotami zwycigskimi a poko-
nanymi nie okazaly si¢ istotne w tworzonym ,modelu” czynno$ci z pitka, ktore mialy
wplyw na zwycigstwo w meczu.
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ZMIANY MOCY U ZAWODNICZEK PIEKI SIATKOWE]J W CZASIE MECZU
MISTRZOWSKIEGO

Wstep

W ostatnich kilkunastu latach gra w pitke siatkowg stala si¢ ogromnie popularng dyscyp-
ling sportu, zaréwno na $wiecie, jak i w Polsce. Profesjonalne kluby i zespoly stwarzaja
spektakularne widowiska sportowe podziwiane przez wielotysigczng widownig. Dynamika
rozwoju gry spowodowala, ze najlepsze zawodniczki muszg by¢ poddawane coraz wigk-
szym obcigzeniom treningowym. Istotnego znaczenia nabiera wysoko$¢ ciala zawodniczek,
szybko$¢ dzialania procesow analityczno-decyzyjnych oraz szybkos¢, z jaka siatkarka ata-
kuje pilke i przemieszcza si¢ po boisku, a takze sita migs$ni koniczyn dolnych i gérnych. Naj-
lepsze $wiatowe zespoly (Brazylia, USA, Rosja) ewaluowaly w kierunku skrécenia czasu
trwania rozgrywanych akcji na niekorzy$¢ dzialan zwigzanych z obrona mocnego, dynami-
cznego ataku. Konsekwencja tego jest miedzy innymi poprawa skocznosci zawodniczek
oraz sity gornych partii migéni, dzigki czemu mogg one atakowa¢ 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 ktérych zawodniczki poddawane
byly szczegdtowym analizom dotyczacym struktury morfologicznej organizmu oraz osiaga-
nej wysokosci wyskoku i mocy. Kaneko i wspot. (1983) stwierdzili, ze okredlony sktad wio-
kien migéniowych sportowca wplywa na ksztaltowanie mocy. Sportowcy z wysokim
poziomem wiodkien migéniowych szybkokurczacych sie (FT) sa zdolni do rozwijania wigk-
szej mocy. Potwierdzaja to badania Wilsona i wsp. (1993), w ktérych autorzy takze odnosili
si¢ do adaptacji nerwowej, czyli aktywacji jednostki motorycznej, jej synchronizacji i specy-
fiki wzorca ruchowego, ktéra wpltywa na moc migsniows.

Badania specyfiki gry (zagrywki, wyskoku do ataku i bloku, zbicia pitki, dynamicznych
dziatanh w obronie) pokazaly, ze wytwarzana, w trakcie wysitku meczowego energia zalezy
gléwnie od pojemnosci i sprawnosci procesdw beztlenowych. Jednak spotkania niejedno-
krotnie trwaja do dwoch i pot godziny, dlatego tez wykorzystywane sa komponenty tleno-
we. Fox i Mathews (Sawula, 1991) stwierdzili, ze gracze w 90% uzyskuja energi¢ ze Zrodel
beztlenowych, a 10% z tlenowych. Jednakze najnowsze ich badania sugeruja, ze podczas
wysitku meczowego okolo 50% pochodzi ze zrédet tlenowych, 50% z beztlenowych, w tym
10% mleczanowych i 40% niemleczanowych. Mecze rozgrywane na najwyzszym poziomie
mistrzostwa sportowego charakteryzuja si¢ gtéwnie krotkim czasem trwania akcji oraz wy-
sokg intensywnoscig wysitku, przeplatang stosunkowo diugimi przerwami odpoczynkowy-
mi. Wedlug badan autorow poszczegolne akcje trwaly od 2,2 do 50 s., a przerwy pomiedzy
akacjami wynosily od ok. 5.5 do 12 s. Badania Grzadziela (2000) wskazuja, ze rozpigtosc¢
meczow zawiera si¢ w przedziale od 45 min. do maksymalnie 140-150 min. Poszczegolne
sety sg krotkie i wahajg si¢ w granicach 12-18 min. (z wyjatkiem 5 seta, ktdérego czas nie
przekracza 10-12 min.). Takie warunki gry sprawiaja, ze poziom stg¢zenia mleczanu w mig$-
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niach nie jest wysoki. Badania przeprowadzone przez Kunstlingera (71987), ktore wykona-
no na o$miu zawodniczkach z tej samej druzyny podczas dwdch meczéw niemieckiej ligi
siatkowki, potwierdzaja, ze stgzenie mleczanu we krwi uzyskane zaraz po zakonczeniu obu
meczow wyniosty miedzy 2.54 + 1.21 mmol/l a 2.61+ 0.67 mmol/l. Nalezy jednak podkres-
li¢, ze siatkarki musza charakteryzowad si¢ znacznym poziomem osigganej mocy, ktora
w czasie wysitku meczowego ma zasadniczy wplyw na koncowy sukces meczu.
Celem pracy byto okreslenie mocy maksymalnej osiaganej przez siatkarki podczas 15-se-
kundowego testu wysitkowego w trakcie rozgrywanego meczu mistrzowskiego.
Podjeto tez probe udzielenia odpowiedzi na bardziej szczegdlowe pytania:
a) Jak zmienia si¢ liczba wyskokéw zawodniczek podczas wysitku meczowego?
b) Czy funkcja pelniona na boisku podczas meczu ma wplyw na maksymalng wysokos¢
wyskoku?
¢) Jak zmienia si¢ maksymalna moc zawodniczek podczas wysitku meczowego?
d) Czy funkcja petniona na boisku podczas meczu ma wpltyw na maksymalng moc osiagang
podczas proby wysitkowej?
e) W ktorym kolejnym wyskoku testu wysitkowego zawodniczka osigga moc maksymalng?

Material badan

Badaniom wysitkowym podczas meczu poddano 6 zawodniczek — siatkarek — sekcji AZS
AWF: wysoko$¢ ciata 177+3,63cm, masa ciata 74,17+7,83kg, wiek 22+1,67 lat, staz zawodni-
czy 10,83 1,47 lat. Pelnily one, zgodnie ze specyfika gry, poszczegolne funkcje na boisku:
rozgrywajaca, $rodkowa bloku, przyjmujaca, atakujgca i libero. Analizowany mecz mi-
strzowski byl finalowg rozgrywka ligi akademickiej w sezonie 2007/2008, ktory zakonczyt
si¢ wynikiem 3:1 (w poszczegdlnych setach 25: 20, 25: 18, 23: 25, 25: 21).

Metoda badan

Wykorzystana metoda badan byta zmodyfikowanym testem wysitkowym zaproponowa-
nym przez Bosco (1983) i wspotautorow. Schemat miejsca pomiarowego przedstawia ryc. 1.
Zadaniem kazdej badanej siatkarki byto wykonanie, w czasie 15 sek. jak najwickszej licz-
by maksymalnych wyskokéw w miejscu z wymachem ramion. Wyskoki monitorowane byty
w obszarze pomiarowym aparatury OPTOJUMP firmy Microgate. Urzadzenie z dokladno-
Scig do 0,001 sek. mierzylo czas kontaktu stép z podlozem oraz czas, kiedy badana byta

|4— Obszar pomiarowy —bl

Ryc. 1. Schemat stanowiska po-
miarowego aparatury OPTOJUMP.
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w fazie lotu. Zintegrowane z aparaturg oprogramowanie rejestrowato warto$ci wyskoku
oraz osiggnie¢ta moc. Probe wysitkows, po uplywie 15 sek., konczyt sygnal dzwigkowy,
a oprogramowanie zapisywato zebrane dane. Czas kontaktu stop z podtozem i czas fazy lo-
tu rejestrowany byt po rozgrzewce przedmeczowej (stan przed meczem) i podczas meczu
mistrzowskiego po kazdym zakonczonym secie (w setach od I do IV). Na podstawie tych
danych wyliczono wysoko$¢ i moc kazdego wyskoku podczas testu wysitkowego.

Do analizy statystycznej zebranych danych wykorzystano: $rednig arytmetyczng, odchy-
lenie standardowe, przedzial zmiennosci, test T— studenta, dostgpne w arkuszu kalkulacyj-
nym MS EXCELL firmy Microsoft. Analizujac istotno$¢ réznic wysokosci wyskoku i osiggane;j
mocy przed meczem oraz w poszczegolnych setach skorzystano z testu T-Studenta mie-
rzacego istotnos¢ réznic miedzy sparowanymi dwiema probami dla $rednich. Analiza pro-
wadzona byta dla poziomu istotnosci p<0,05. W przypadku wartosci testu |t| >t,, gdzie
t,=258 przyjmowano, ze rdznice sg istotne statystycznie.

Wyniki

Zarejestrowane wyniki badan wskazuja, ze zawodniczki po rozgrzewce meczowej wy-
konaly $rednio 21,7+2,34 wyskokéw, po zakonczeniu I seta 23+1,79; II seta 21,8+0,98;
III seta 21,5+1,76 i IV seta 21,7+1,86 wyskokéw. Najwieksza liczbe wyskokow wykonano
po zakoniczeniu I seta. Wzrost warto$ci $rednio o 1,3 wyskoku w porownaniu ze stanem
przedmeczowym nie byt istotny statystycznie. W setach II, III i IV liczba wyskokéw w pro-
bach wysitkowych ksztaltowala si¢ na niemal identycznym poziomie w odniesieniu do I se-
ta i byla réwniez nieistotna statystycznie (ryc.2.).

Analiza indywidualna badanych zawodniczek pod wzgledem funkcji pelnionych na
boisku wykazala, ze tylko u dwoch zawodniczek — rozgrywajacej i Il srodkowej bloku — wy-
stapit trend zwigkszania si¢ liczby wyskokéw po kazdym zakonczonym secie. U pozosta-
lych siatkarek ten trend byl spadkowy. Najwiekszy spadek zanotowano u zawodniczki
grajacej na pozydji libero (Ryc.3.).

Maksymalna wysoko$¢ wyskoku ksztaltowala si¢ na poziomie: przed meczem
30,55+3,26 cm, po I secie 28,10+2,74, po Il — 30,75+ 1,91, po Il — 29,75+2,97, i po IV secie
29,95+4,10. Badana zawodniczka osiggneta najwyzsze wartosci po zakonczeniu I, a najniz-
sze po rozegraniu I seta. Roznice te nie byly istotne statystycznie. Dalszy przebieg wskazuje
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Liczba wyskokéw w tescie wysitkowym (linie trendu)
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Ryc. 3. Liczba wyskokow przed meczem i po zakonczaniu kazdego seta, ze
wzgledu na funkcje pelnione w zespole (SR I — $rodkowa I, SR II — srodkowa II,
P — przyjmujaca, R — rozgrywajaca, A — atakujaca, L — libero).

na stopniowe obnizanie si¢ wysokos¢ wyskoku w kolejnych partiach meczu. Po IV secie
maksymalny wyskok osiggnal najnizsza warto§¢ w calym przebiegu analizowanych zawo-
dow (ryc.4.).

Najwyzsze wartosci wyskoku maksymalnego osiggnela zawodniczka atakujaca
(32,41+1,81cm) i przyjmujgca (31,08+1,62cm). Przebieg zmian $redniej wartoéci wyskoku
maksymalnego wskazuje, ze atakujaca uzyskala najwyzsze wartodci w pordwnaniu z pozo-
staltymi badanymi. W wigkszosci przypadkow (atakujaca, przyjmujaca, I sSrodkowa II, roz-
grywajgca) przebieg zmian warto$ci wyskoku maksymalnego byl malejacy, a siatkarki
w kolejnych probach wysitkowych uzyskiwaly coraz nizszg wysoko$¢ (ryc.5.). W dwoch
przypadkach (libero i I srodkowa) tendencja byla rosngca, a grajace stopniowo uzyskiwaty
WYyZSsze wartoSci.

Przebieg zmian mocy maksymalnej osiagnal najwyzsze wartosci po zakonczaniu II seta
(40,1514,51 W/kg), czyli w potowie analizowanego meczu. Réznica w porownaniu ze sta-
nem po zakonczaniu I seta (38,67+4,39 W/kg) nie byta istotna statystycznie. W pozostatych
setach uzyskane wyniki (po I secie39,56+4,21, po III 39,41+5,26, po IV 39,47+6,64 W/kg)
byty niemal identyczne jak w stanie przedmeczowym (ryc.6).

Wyniki mocy maksymalnej osigganej przez zawodniczki pelnigce rézne funkcje na bois-
ku wskazuja, ze najwyzsze wartosci uzyskaty: po III secie atakujaca (44,43+2,65 W/kg) i po

24 - . »
przed meczem  po | secie po Il secie po lll secie po IV secie

Ryc. 4. Zmiany ma-
ksymalnego wys-
koku badanego
zespotu przed me-
czem i po zakof-
czaniu kazdego
seta.

Maksymalna wysoko$¢ wyskoku[cm]
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Ryc. 5. Zmiany mak-
symalnej wysokosci
wyskoku przed me-
czem i po zakon-
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ku.

Ryc. 6. Zmiany mocy
maksymalnej zespotu
przed meczem i po
zakonczaniu kazdego
seta.

IV secie zawodniczka libero (40,92+2,68 W/kg). Tylko w dwoch przypadkach — libero
i I $rodkowa — wartodci osigganej mocy w po zakonczeniu kolejnych zakonczonych par-
tiach meczu byly rosnace. Analiza wynikéw osigganej mocy maksymalnej wskazuje na ob-
nizanie si¢ wartosci u poszczegolnych zawodniczek w kolejnych prébach wysitkowych po
zakonczonych setach meczu. Najnizsze wartosci na tle calej grupy osiagneta zawodniczka
rozgrywajaca (stan po IV secie) (ryc.7.).
W kolejnych wyskokach proby wysitkowej, w zaleznosci od funkcji pelnionej na boisku,
wyniki mocy maksymalnej wskazuja, ze w przed meczem, po I i Il secie najwyzsze wartosci
mocy osiggano $rednio pomigdzy 8 a 10 wyskokiem proby wysitkowej (ryc.8). Zdecydowa-
nie najszybsze generowanie mocy maksymalnej miato miejsce dopiero po zakoniczeniu IIT
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Ryc. 9. Osiaganie mocy maksymalnej w kolejnych wyskokach proby wysitkowej zawodniczek
peliacych funkcje ofensywne i defensywne w grze.

seta — $rednio po okoto 6 wyskoku, a réznica w poréwnaniu z poprzednimi warto$ciami
pomiarow byla istotna statystycznie (p<0,05).

Przy analizie indywidualnej mocy maksymalnej osiaganej przez badanie dokonano po-
dziatlu zawodniczek na siatkarki pelnigce funkcje ofensywne (atakujaca, przyjmujaca, $rod-
kowa) i funkcje defensywne (rozgrywajaca i libero). Zasadno$¢ podziatu potwierdzono na
podstawie specyfiki zadan petnionych na boisku. W grupie zawodniczek peliacych fun-
kcje ofensywne moc maksymalna osiggana byta najszybciej juz podczas proby wysitkowej
przed rozpoczgciem spotknia (Srednio po 4 wyskoku). W kolejnych badaniach moc maksy-
malna generowana byla znacznie pdZniej (po I secie Srednio w 8 wyskoku, po II secie Sre-
dnio w 11 wyskoku), a réznica w pordwnaniu ze stanem przedmeczowym, w obu
przypadkach byla istotna statystycznie (p<0,05). W drugiej polowie meczu wystapito zna-
czace przyspieszenie szybkosdci generowania mocy maksymalnej, ktorg osiggano $rednio
w 5 wyskoku (réznica w porownaniu z I setem byta istotna statystycznie) (ryc.9.). W przy-
padku zawodniczek petnigcych funkcje defensywne zaleznos¢ przedstawiala si¢ zupetnie
odwrotnie. Moc maksymalng generowano najszybciej dopiero w polowie meczu (po 1II se-
cie). Roznica w pordwnaniu z wynikami na poczatku meczu i po jego zakonczeniu byta is-
totna statystycznie (p=<0,05). Wszystkie osiggnigte wartodci wskazuja, ze siatkarki
w kolejnych probach wysitkowych zdecydowanie pdzniej osiagaly moc maksymalng.

Dyskusja

Analiza meczu potwierdzita wcze$niej przytoczone poglady, ze zawodniczki musza dys-
ponowac¢ znacznym poziomem osigganej mocy, co w konsekwencji przektada si¢ na wyso-
kos¢ wyskoku. Wyniki badan wskazuja, ze osiggana przez zawodniczki moc maksymalna
ksztaltuje si¢ $rednio na poziomie 39,45 W/kg. Jej szczytowa warto$¢ w analizowanym spot-
kaniu przypada w polowie wysitku meczowego, zas najnizsze wartos$ci osigga po zakoncze-
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niu I seta. Zwigzane jest to prawdopodobnie nie z osiggnigciem optymalnego pobudzenia
i aktywacji osrodkowego ukladu nerwowego oraz niedostatecznym przygotowaniem ukta-
du migéniowego. Jak twierdzi Chmura, ,poziom aktywacji jest uwarunkowany migdzy inny-
mi fizjologiczna baza reaktywnosci. Jest wiec ona jednym z zasadniczych elementow
mechanizmu utrzymywania optymalnego poziomu stymulaciji, a jednocze$nie optymalnego
poziomu aktywacji”.

Charakter gry w pitke siatkowg powoduje, ze grajacy wykonuja niestandardowe i acykli-
czne ruchy, wykonywane w warunkach wymuszajacych zmienne reakcje organizmu, a kaz-
de dziatanie wykonywane jest bardzo szybko i jednorazowo. Czas trwania meczu waha si¢
w granicach 45 min. do maksymalnie 140-150 min. Poszczegdlne sety sq krotkie i wahaja
si¢ w granicach 12-18 min. Aktywne akcje gry, kiedy zawodniczka wykonuje dynamiczny
wysitek szybkosciowy (wyskok lub przyspieszenie), trwajg kilka sekund, a sporadycznie
przekraczaja 8 — 10 s. trwania. Takie warunki powoduja, ze podczas gry w siatkbwke ener-
gia do pracy migéniowej pochodzi prawie wylacznie z beztlenowych niemleczanowych Zré-
det energii, mianowicie z rozpadu migsniowego ATP i fosfokreatyny (Kunstlinger U. i wsp.,
1987). Reakcja rozpadu ATP i jego odbudowa przez rozklad kreatyny sg ze sobg $cidle po-
wigzane (Chmura, 2001). Ten system produkcji energii jest wysoce efektywny, ale rowniez
szybko si¢ zuzywa, dlatego tez musi by¢ uzupelniany w czasie przerw pomiedzy krotko-
trwalymi wysitkami. Przerwy, kiedy pitka jest poza gra, trwajace od kilkunastu do kilkudzie-
sigciu sekund, sprawiaja, ze udzial beztlenowej glikolizy wymagajacej produkcji kwasu
mlekowego jest ograniczany sporadycznie trwajacymi fazami sktadajgcymi si¢ z 3 do 4 ko-
lejnych atakéw i skutecznej defensywy.

Glikoliza beztlenowa stanowi o produkgji energii, w Zeniskiej siatkbwce, majac szczegol-
ne znaczenie w wyskoku do ataku i bloku oraz w obronie. Jest bardziej zrbwnowazona niz
w siatkéwce meskiej, przez co pitka pozostaje dtuzej w grze. Zaobserwowany przez nas
przebieg zmian warto$ci mocy $wiadczy o tym, ze sprawno$¢ proceséw energetycznych
stopniowo wzrasta do polowy wysitku meczowego, a nastgpnie nastepuje ich obnizanie.
Stosowane obcigzenie, ktoremu poddawane byly siatkarki, przekraczalo mozliwosci wy-
twarzania energii z zasoboéw fosfagenowych (ATP+CP) przez procesy beztlenowo-niemle-
czanowe. W tych warunkach energia wytwarzana byta przez procesy beztlenowo-
mleczanowe, powodujace produkcje kwasu mlekowego oraz wywolujace narastajace zme-
czeniem.

Zawodniczki, ze wzgledu na petnione funkcje na boisku, podczas spotkania mogg wy-
kona¢ nawet ponad 150 wyskokéw do ataku i bloku. Wyskok obundéz do ataku w siatkéw-
ce i skok do bloku réznig si¢ wykonaniem technicznym, ale zasadniczo sg podobne
(Sawula, 1991). Zréznicowana liczba wyskokéw oraz odmienny styl ich wykonania powo-
duje, ze podczas meczu kazda z zawodniczek generuje moc w sposob specyficzny dla
petnionej funkcji. Rozpatrujac indywidualnie osiagany poziom mocy, analiza wynikéw ba-
dan wykazala, ze najwyzszym, poziomem mocy charakteryzowata si¢ zawodniczka ataku-
jaca, a najnizszym zawodniczka rozgrywajaca. Przebieg zmian mocy $wiadczyl o tym, ze we
wszystkich przypadkach, oprécz zawodniczki libero, generowana moc obnizala sie.

Spadek mocy i szybko$ci wykonywania ruchu, zalezny od typu wyskoku w miare nara-
stania zme¢czenia, powodowal takze obnizanie si¢ wysokosci wyskoku. Decydujace znacze-
nie w uzyskaniu przez migénie wysokiej mocy ma szybko$¢ uzyskiwania ATP
w przemianach beztlenowych. Szybko$¢ i pojemnos¢ systemu produkcji energii poprzez
rozklad fosfokreatyny uzalezniona jest m.in. od ilodci impulséw nerwowych, reakcji enzy-
matycznych, zawartos$ci ATP i PC w komoérkach migsniowych, masy migéniowej badanego
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(Chmura, 2001). Wymienione zmienne réznicujg badane siatkarki oraz determinujg poziom
osigganej przez nie mocy.

Zawodniczki pelnigce funkcje ofensywne (atakujaca, przyjmujaca, srodkowa) osiagaly
moc maksymalng szybciej juz przed rozpoczgciem spotkania (Srednio po 4 wyskokuw).
W kolejnych probach wysitkowych generowanie mocy wystgpowato znacznie pdzniej,
W drugiej polowie meczu nastgpowala poprawa wynikow, a moc maksymalng osiggano
$rednio po 5 wyskoku. Takie zachowanie zwigzane jest $ciSle ze specjalizacja funkgji, gdzie
siatkarki wykonujg zdecydowanie wigkszg liczbe wyskokéw podczas wysitku treningowe-
go 1 meczowego. Zawodniczki dysponujg wigkszymi zasobami ATP i CP w mig$niach,
a sprawnos$¢ procesOw resyntezy jest u nich wigksza. Spadek szybkosci mocy podczas po-
wtarzanych wysitkéw o duzej intensywnosci byt w znacznym stopniu spowodowany
zmniejszaniem zasobow fosfokreatyny w migéniach, szczegdlnie we widknach szybko kur-
czacych sie (Withers i wsp., 1991) i zalezal od dtugosci przerw wypoczynkowych (Balsom
iwsp., 1993).W przypadku zawodniczek petnigcych funkcje defensywne (rozgrywajaca i li-
bero) zaleznos¢ przedstawiala si¢ zupetnie odwrotnie. Moc maksymalng generowano naj-
szybciej dopiero w polowie meczu (po II secie). Wysilek fizyczny, jakiemu poddawane byly
zawodniczki, ograniczony byt do swobodnego przemieszczania si¢ po boisku i stwarzania
sytuacji zawodnikom atakujgcym do zdobycia punktu. Powoduje to, ze produkcja energii
w znacznym stopniu odbywa si¢ na drodze proceséw tlenowych, z nieduzym udziatem
proceséw beztlenowych niekwasomlekowych.

Najbardziej uzasadniona, wrecz modelowsg zaleznoscig w pilce siatkowej byloby utrzy-
mywanie osigganej mocy maksymalnej na rébwnym poziomie przez caly czas trwania wy-
sitku. Jednak rzeczywiste warunki gry powodujg, ze moc generowana jest na réznych jej
etapach. Im szybciej moc maksymalna zostanie osiggni¢ta i utrzymywana na zblizonym po-
ziomie, tym osiggany wyskok maksymalny, co za tym idzie skutecznos¢ dziatania bedzie

WYZSZa

Wnioski

W wyniku przeprowadzonego eksperymentu uzyskano dane, na podstawie ktérych
mozna udzieli¢ odpowiedzi na postawione pytania badawcze.

1. Badane zawodniczki podczas wysitku meczowego uzyskaly najwigeksza liczbe wysko-
kow po zakonczeniu I seta (najwicksza wykonana praca podczas proby), a w pozostatych
partiach meczu wyniki pozostawaly na poziomie zblizonym do stanu przedmeczowego.

2. Funkgja pelniona na boisku podczas meczu ma wplyw na maksymalng wysokos$¢ wy-
skoku. Sposrod wszystkich grajgcych zawodniczka atakujgca uzyskata najwyzsze warto$ci
osigganego wyskoku. W pozostatych przypadkach (atakujaca, przyjmujaca, II Srodkowa II,
rozgrywajaca) przebieg zmian byt malejacy, a siatkarki w kolejnych préobach wysitkowych
uzyskiwaly coraz nizsza wysokosc.

3. Podczas analizowanego meczu generowana przez siatkarki moc maksymalna osiggne-
ta najnizsze warto$ci po zakornczeniu I seta. Badania w polowie wysitku meczowego po-
twierdzily najwigksza zdolno$¢ osiggania mocy, a w dalszych probach zaobserwowano
powrdt do wartosci zblizonych do stanu przedmeczowego.

4. Pelniona funkcja na boisku determinowata poziom osigganej mocy. Analiza wynikow
potwierdzita, ze zawodniczka atakujaca, ktéra podczas meczu wykonuje najwiecej wysko-
kow osiaga podczas proby wysitkowej najwigksza moc maksymalng. Wysitek meczowy po-
wodowat stopniowe obnizanie si¢ jej warto$ci w kolejnych probach. Odwrotng zalezno$¢
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zaobserwowano u zawodniczki libero, u ktérej ograniczona liczba wyskokoéw i duza liczba
przerw wypoczynkowych prowadzita do zwigkszania generowanej mocy.

5. Na podstawie analizy poszczegdlnych wyskokéw proby wysitkowej stwierdzono, ze za-
wodniczki pelnigce funkcje ofensywne (atakujaca, przyjmujaca, srodkowa) generujg moc
maksymalng znacznie szybciej — juz przed rozpoczgciem spotkania, niz zawodniczki pelnigce
funkcje defensywne (rozgrywajaca i libero) — dopiero w potowie wysitku meczowego.
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STRUKTURA OSOBOWOSCI KOBIET TRENUJACYCH INDYWIDUALNE
I ZESPOLOWE DYSCYPLINY SPORTU

Wstep

Kazdy czlowiek na przestrzeni swojego zycia podejmuje rézne rodzaje dzialalnosci.
Sposrod duzego bogactwa réznorodnych form aktywnosci jest uczestnictwo w kulturze fi-
zycznej, a konkretnie w sporcie. Wspolczesny sport stawia coraz wigksze wymagania nau-
kowcom badajacym t¢ forme dzialalno$ci, a dotyczy to przede wszystkim procesu szkolenia
i towarzyszacych mu zjawisk (Gracz, Sankowski 1995, Sozanski 1999). W procesie tym co-
raz wigksza role przypisuje si¢ wzglednie stalym wiasciwoséciom psychicznym, a takze przy-
gotowaniu psychologicznemu. To wlasnie osobowos¢ jest przedmiotem rozwazan wielu
naukowcoéw (Ole$ 2003). Badania nad osobowoscia w psychologii sportu majg juz dluga
tradycjg, jednak wiele wnioskéw wyptywajacych z tych badan jest wciaz ze sobg sprzecz-
nych (Weinberg, Gould 2003, Jarvis 2003). Kluczem do sukceséw sportowych moze okazac
si¢ diagnostyka osobowodci i zachowania celowego sportowcéw. Psychologia sportu
umozliwia sportowcom bardziej dokladne poznanie ich wtasciwosci percepcyjnych i moty-
wacyjnych (Gracz, Sankowski 1995). Jednak problematyka badan dotyczaca osobowosci
sportowcow trenujacych zespolowe gry sportowe i sporty indywidualne, w aspekcie moty-
wadji czy leku, byla podejmowana niejednokrotnie (Rychta 1992, 2001, Krawczynski 1995),
czy oceny struktury osobowosci (Rychta 1998, Daniluk i in. 2004, Litwiniuk i in. 2005).
W dotychczasowych opracowaniach autorzy starali si¢ dowiedzie¢ na temat roznic w struk-
turze osobowosci pomigdzy: graczami a nie uprawiajacymi sportu, zawodnikami trenujgcy-
mi okredlone gry zespolowe, zawodnikami trenujgcymi zespolowe gry sportowe
a dyscypliny indywidualne. Generalnie z dotychczasowych badan nie da si¢ wysuna¢ tezy
o istnieniu specyficznej osobowosci sportowca ani tym bardziej specyficznej sylwetki siat-
karza, pitkarza czy koszykarza. Nie mozna tez stwierdzi¢, ktére cechy osobowosci sg $cisle
zwigzane z osiggnigciami sportowymi i ze posiadanie ich gwarantuje sukces.

W literaturze psychologicznej badania nad preferowanymi wartodciami w sporcie,
w tym wysoko kwalifikowanym, nie nalezg do wiodacych, szczegdlnie w powigzaniu
z osobowo$cig badanych (Schwartz 1992, Schwartz i in. 2000). Sportowcy profesjonalni
nieche¢tnie jednak poddawali si¢ takim badaniom, co ograniczalo nasza wiedz¢ na temat
wartoéci i ich zwigzkow z zachowaniem si¢ sportowcoéw. Szczegolne zastugi w zakresie
zagadnien wychowania do sportu i poprzez sport (wartoéci wychowawcze sportu) na
gruncie polskim nalezy przypisa¢ Zukowskiej. Nurt badan pod jej kierunkiem ujmuje pro-
blem warto$ci od strony teoretycznej, ale co jest rtOwnie wazne — wskazuje takze szereg
rozwigzafn praktycznych (Zukowska 1983, Zukowska, Zukowski 1994, 20035), jak
i Karolczak-Biernacka (1999).

Celem niniejszej pracy byla ocena struktury osobowosci i preferowanych wartosci u ko-
biet uprawiajgcych zespolowe i indywidualne dyscypliny sportu.
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Materiat i metody badan

Niniejsze opracowanie jest fragmentem szerszych badan, ktére prowadzone sg na zawo-
dnikach i zawodniczkach reprezentujacych dyscypliny sportu zespolowe i indywidualne.
Sporty zespolowe przedstawiono na przykladzie druzyny pitki noznej, a indywidualne na
przyktadzie podnoszenia cigzaréw.

Badaniom poddano 14 zawodniczek trenujacych pitke nozna w AZS PWSZ w Bialej Pod-
laskiej, 12 podnoszenie cigzarow reprezentantek kadry Polski oraz 28 osobowg grupe kon-
trolng kobiet nie uprawiajgcych sportu.

Do rozwigzania problemu badawczego uzyto Kwestionariusza Osobowosci ZKKO Zuc-
kermana, Kuhlmana (Imp-SS Impulsywne poszukiwanie doznan, N-Aux Neurotyzm,
Agg—H Agresja wroga, Act Aktywno$¢ i Soc Towarzysko$¢) do oceny struktury osobowosci
(Zuckerman i in. 1992) oraz Kwestionariusza Preferencji Wartosci Schwartza (Brzozowski
2002).

Wyniki badan i wnioski

Poréwnujac pod wzgledem cech osobowosci zawodniczki reprezentujace sporty indy-
widualne i zespolowe oraz grupe kontrolng stwierdzono istotne réznice jedynie w skali
neurotyzmu N—-Aux. Wiekszy neurotyzm przejawiaja osoby nie zwigzane ze sportem
(x 7,27) niz zawodniczki trenujace gry zespolowe (x =538) i dyscypliny indywidualne
(x 4,87). Pozostale cechy osobowosci nie rdznig sie istotnie w obu grupach. Natomiast mo-
Zemy zaobserwowad, ze u 0séb w grupie kontrolnej wystepuje nizszy poziom impulsywne-
go poszukiwania doznan (Imp-SS), agresji wrogiej (Agg-H), aktywnosci (Act)
i towarzyskosci (Soc) niz w obu grupach zawodniczek (tabela 1).

Dodatkowo mozna zauwazy¢, iz zawodniczki sportéw zespotowych sg bardziej impulsy-
wne, aktywne i towarzyskie oraz przejawiaja wigksza agresje wroga.

Tabela 1. Charakterystyka cech osobowosci badanych os6b mierzonych kwestionariuszem Zuckerma-
na, Kuhlmana (ZKKO)

Sporty zespotowe | Sporty indywid. Grupa kontrolna
Cechy n=(14) n=(12) n=(28)
osobowosci — — —

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 kolejnosci analizie poddano wyniki, jakie uzyskaly badane osoby w Kwestio-
nariuszu Preferencji Warto$ci Schwartza. W tabelach (2, 3) zostaly przedstawione tylko te
wartodci z 57, ktoérymi roznig si¢ badane grupy.

Poddajgc material dalszej analizie stwierdzono, iz grupa kontrolna rézni si¢ pod wzgle-
dem preferowanych wartosci od grupy sportsmenek, nizej cenigc takie wartosci jak (11) up-
rzejmos$¢, (19) dojrzata milod¢, (20) dyscyplina wewnetrzna, (27) wladza, (30)
sprawiedliwo$¢ spoteczng, (46) dbanie o opini¢ oraz (57) folgowanie sobie, a wyzej ceniac
silng pozycje spoleczna. Bardziej homogeniczng grupe stanowily sportsmenki (obu grup)
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Tabela 2. Preferowane wartosci w badanych grupach

Sporty zespolowe | Sporty indywid. Grupa kontrolna
Preferowane wartosci n=(14) n=(12) n=(28)
X SD X SD X SD

3 Silna pozycja spoleczna 2,52 1,82 2,61 | 2,11 3,35 | 1,65
11 Uprzejmos¢ 4,74 1,09 5,03 1,25 4,21 1,27
19 Dojrzata milos¢ 5,74 1,41 5,29 1,49 5,06 | 1,41
20 Dyscyplina wewnetrzna 4,48 1,12 4,77 1,52 4,29 | 1,17
23 Uznanie spoleczne 4,1 1,16 4,61 1,45 4,0 1,18
27 Wtadza 2,45 2,41 2,71 2,18 1,97 | 1,64
i030 Sprawiedliwos¢ 4,77 1,15 4,0 1,06 3,71 | 1,66
spoteczna

36 Skromny 4,48 1,09 3,87 | 1,59 3,53 | 1,66
37 Smiaty 4,13 1,59 348 | 1,55 | 3,65| 1,37
41 Wytyczajacy sam sobie cele 5,13 1,12 4,97 1,3 4,53 | 1,38
46 Dbajacy o opini¢ 4,29 1,53 4,03 1,56 297 | 1,71
53 Ciekawy $wiata 4,77 1,82 374 | 1,65 | 4,15| 1,62
57 Folgujacy sobie 3,68 1,42 3,71 1,8 2,94 | 321

roznigc sig statystycznie tylko jedng wartoscig, jaka jest (30) sprawiedliwo$¢ spoteczna, od-
powiednio ;csz=4,77 i§51=4,00. Ponadto zawodniczki reprezentujace pitke nozna przypisalty
wyzsze wartosci (27) wiadzy, (30) sprawiedliwosci spotecznej, (36) skromnosci, (37) $mia-
losci, (41) wytyczaniu sobie celow, (46) dbaniu o opinie i (53) ciekawosci $wiata.

Ponizej zostaly przedstawione te warto$ci, ktére sg szczegdlnie preferowane przez za-
wodniczki pitki noznej, podnoszenia cigzarow i grupe kontrolng oraz te, ktérym przypisuja
najmniejsze znaczenie (za cenione wartosci zostaly przyjete te, ktorych Srednia wartosé
W grupie wynosita powyzej 5,5, natomiast za mato istotne, gdy ich $rednia warto$¢ wyniosta
ponizej 3,0).

Zawodniczki pitki noznej cenig takie wartodci jak: (19) dojrzata mitos¢, (22) bezpieczenstwo
rodziny, (28) prawdziwa przyjazn, (42) zdrowie, mniejsze znaczenie ma dla nich (3) silna pozy-
cja spoteczna, (27) wiladza i (39) bycie wptywowym, z kolei zawodniczki reprezentujace sporty
indywidualne (podnoszenie cigzaréw) preferujg (10) sens zycia, (22) bezpieczenstwo rodziny,
(42) bycie zdrowym, mniejsze znaczenie maja dla nich (3) silna pozycja spoteczna,(16) mozli-
wosci tworcze,(24) wiez z naturg, (27) wladza, (39) bycie wplywowym.

Osoby z grupy kontrolnej preferujg (22) bezpieczenstwo rodziny i (42) bycie zdrowym,
niskie wartodci ma dla nich: (27) wiladza, (24) wieZ z natura, (29) piekno, (32) powsciagli-
wos¢, (39) bycie wplywowym, (46) dbanie o opinig,(57) folgowanie sobie.

Za najwazniejsze wartosci zawodniczki uznaly przede wszystkim (22) bezpieczenstwo
rodziny i (42) bycie zdrowym, najmniejsza warto$¢ przypisaly takim wartodciom jak (27)
wladza i (39) bycie wplywowym (na ludzi i wydarzenia) (tabela 3).

Istotne statystycznie réznice wystapity w jednej z dziesieciu grup wartosci — hedonizmie
pomiedzy grupami. Najnizsze wyniki w tej grupie wartosci uzyskaly badane z grupy kon-
trolnej (x=3,93). Pozostate obie grupy sportsmenek pod wzgledem wymienionych wyzej
grup wartosci sg porownywalne.
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Tabela 3. Warto$ci najbardziej preferowane i najmniej cenione przez osoby badane

Preferowane Nie cenione
‘Wartosci

SZ SI GK SZ SI GK
3 Silna pozycja spoteczna + +
10 Sens zycia +
16 Mozliwosci tworcze +
19 Dojrzata mitos¢ +
22 Bezpieczenstwo rodziny + + +
24 Wiez z naturg + +
27 Wtadza + + +
28 Prawdziwa przyjazi +
29 Piekno +
32 Powsciagliwosé +
39 Bycie wplywowym + + +
42 Bycie zdrowym + + +
46 Dbanie o opinie +
57 Folgujacy sobie +

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

Sporty zespotowe Sporty indywid. Grupa kontrolna
Kategorie wartosci n=(14) n=(12) n=(28)
x SD x SD x SD
Wiadza 3,30 1,29 3,44 1,36 3.07 1,04
Osiagniecia 4,45 0,76 4,21 1,35 4,20 1,07
Hedonizm 4,36 0,96 4,39 1,24 393 1,29
Stymulacja 3,70 1,50 3,46 1,08 3,37 1,22
Kierowanie sobg 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
Zyczliwoséé 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
Bezpieczenistwo 4,35 0,94 4,50 0,80 4,20 0,91

Dziesie¢ kategorii wartoéci wyrdznionych przez Schwartza (1992) uklada sie¢ w dwa
ogdlne, dwubiegunowe wymiary warto§ciowania. Biegun ,Przekraczania Ja” tworza kate-
gorie uniwersalizmu i zyczliwosci, a biegun ,Umacniania Ja” warto$ci hedonizmu, osiggnie¢
i wladzy. Natomiast w drugim wymiarze pierwszy biegun stanowi ,Otwarto$¢ na zmiany”,
na ktory skladajg sie¢ kategorie stymulacji i kierowania sobg. Z kolei wartosci bezpieczen-
stwa, tradycji i konformizmu tworza drugi biegun nazywany ,Zachowawczos$cia”.

Zarowno w grupach zawodniczek poszczegdlnych dyscyplin sportowych, jak i w grupie
kontrolnej nie stwierdzono istotnych statystycznie réznic w wymiarach warto$ciowania.

Zarowno w grupie zawodniczek jak i w grupie kontrolnej wartosci daja si¢ pogrupowac
w domeny odpowiadajace 10 kategoriom warto$ci. W koncepcji Schwartza kategorie be-
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Ryc. 1. Wyniki skalowania . . Wylnes m'?'m'zw -
A A Konfiguracja koficowa, wymiar 1 wzgl wymiaru 2
wielowymiarowego w gru- 20
pie zawodniczek (w prze- -
strzeni dwuwymiarowej) 15 27 o
L]
9
10 : 39 ® 53 29
d 12 ® 832 . 18
° e 286 3;3 °
05 LA 4L .. 6 51
o™ 57 3| i 4 54 3 30 Y
e 4 = 35 . o7
8 00 a ar o 47 o ;
£ 43 55 56 e 11
s . o J48 52 49 36
" B o 0 .0 @ 2 e
-05 E;O L] 28 14 . . 19
» ®33 5 10 ¥
L]
A0 4.2 ad L] °
) 45 :
L]
15 22
L]
20 : : : :
-15 -1,0 05 0,0 05 1.0 15 20
Wymiar 1

dace w sprzecznosci ze sobg potozone s3 dalej od siebie w przestrzeni, a wchodzace
w sklad tego samego bieguna, jednego z dwoch ogdlnych wymiaréw znajduja si¢ blisko sie-
bie. Pierwszy wymiar ,Przekraczania Ja” — ,Umacianiania Ja” w obu badanych grupach ukta-
da si¢ zgodnie z prototypem, a wigc mozna zauwazy¢, ze warto$ci wyznaczajgce jeden
biegun (uniwersalizm i zyczliwos¢) leza naprzeciw wartosci tworzacych drugi biegun (he-
donizm, osiagnigcia i wladza), natomiast wartodci tworzgce drugi wymiar ,Otwarto$¢ na
zmiany” — ,Zachowawczo$¢” sa na tyle rozproszone, ze trudno tu znalezé wspomniang
wezesniej prawidiowosc.

Uzyskane wyniki badan (graficzna prezentacja konfiguracji rozrzutu warto$ci) zostala po-
kazana w przestrzeni dwuwymiarowej i trojwymiarowej, co obrazujg ryciny 1 i 2.

Poddana analizie powyzsza struktura ma prototypowy charakter. Schwartz (1992) zau-
waza, ze znajac prototypows strukture warto$ci mozna analizowaé, z wigkszym zrozumie-
niem, odstgpstwa od tej struktury charakterystycznej dla poszczegolnych kultur, narodéw
czy grup spolecznych, jakg jest niewatpliwie grupa wysoko kwalifikowanych sportowcow.
Moze si¢ to przyczyni¢ do lepszego poznania motywaciji, jak i pozwoli réwniez podjaé pra-
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Ryc. 3. Wyniki skalowania wielowy-
miarowego w grupie zawodniczek
(w przestrzeni tréojwymiarowe;j)
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ce nad teorig, ktoéra taczytaby wartosci (ich wazno$é) ze zmiennymi $rodowiskowymi, po-
stawami i zachowaniami. Znane sg stereotypy na temat niekorzystnych psychologicznych
konsekwencji wyczynowego uprawiania sportu, podtrzymywane przez incydentalne i dra-
styczne wydarzenia, postawy czy zachowania, ktére odczytywane moga by¢ w kategoriach
kryzysu wartosci. Biorac pod uwage te perspektywe, celowe wydaje si¢ sprawdzenie, czy
postrzeganie warto$ci ogolnoludzkich odréznia wysoko kwalifikowanych zawodnikéw od
0sob nie trenujacych.

Uzyskane wyniki pozwalajg sformulowac nastg¢pujace wnioski:
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Ryc. 4. Wyniki skalowania wielowy-
miarowego w grupie kontrolnej
(w przestrzeni trojwymiarowej)
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Stwierdzono, iz wyzszy poziom neurotyzmu cechuje badane nietrenujgce niz kobiety
uprawiajace sport, za$ pozostale cechy osobowosci takie jak: impulsywne poszukiwanie
doznan (Imp-SS), agresja wroga (Agg—H), aktywnos¢ (Act) i towarzyskos¢ (Soc) maja nizszy
poziom niz u zawodniczek.

Zawodniczki sportéw zespolowych (pitka nozna) sg bardziej impulsywne, aktywne i to-
warzyskie oraz przejawiajg wigksza agresje¢ wroga niz zawodniczki sportéw indywidual-
nych (podnoszenie cig¢zarow).

Za najwazniejsze wartosci kobiety uprawiajgce sport uznaly przede wszystkim (22) bez-
pieczenstwo rodziny i (42) bycie zdrowym, a najmniejsza warto$¢ przypisaly takim warto-
$ciom jak (27) wtadza i (39) bycie wplywowym (na ludzi i wydarzenia).

Zaobserwowano istotne statystycznie roznice pomiedzy grupami w jednej z dziesigciu
kategorii warto$ci — hedonizmie. Najnizsze wyniki w tej grupie warto$ci uzyskaly badane
z grupy kontrolnej. Pozostate obie grupy sportsmenek pod wzgledem 10 grup wartodci byty
porownywalne.
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CURLING OLIMPIJSKIM WYZWANIEM KOBIET

Curling to sport o wielowiekowej tradycji, rozwijajacy si¢ w Polsce w ostatnich pigciu la-
tach bardzo dynamicznie. Jest dyscypling dla wszystkich, niezaleznie od wieku, pici i spra-
wnosci fizycznej. Jest rowniez sportem dzentelmendw, w ktorym olimpijska idea fair play
jest podstawowg norma. W curlingu nie ma w zasadzie sedziow. Ich rola ogranicza si¢ do
pilnowania czasu gry, podawania komunikatéw i tylko czasem, kiedy zawodnicy sami (,na
oko”) nie potrafig tego ustali¢, proszeni sg o zmierzenie specjalnym cyrklem odlegtosci
kamienia od $rodka domu. W spotkaniach curlingowych rywalizuja dwie druzyny liczace

The Hog Line
The shooter must release the
stone before crossing this point

The House
Stones must be inside or partly
touching this zone to score
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stone closestto the
centre wins the end

Ryc. 1. Lodowy tor do gry

Fot. 1. Zawodnik wypuszczajacy curling
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po 4 zawodnikow, z ktorych kazdy ma do
dyspozycji dwa granitowe kamienie. Gra
toczy si¢ na lodowym torze o dtugosci 45
i szeroko$ci 4,5 metra (ryc. 1). Zawodnik
odpychajac si¢ stopg z drewnianej belki,
wypuszcza kamien i stara si¢ trafi¢ do tar-
czy, czyli domu znajdujacego si¢ po dru-
giej stronie toru (fot. 1). Kierunek ruchu
i miejsce, w ktorym ma si¢ zatrzymac ka-
mien, pokazuje kapitan (skip). Szczotku-
jacy partnerzy rozgrzewajac 16d potrafig
nieco zmieni¢ kierunek ruchu kamienia
i wydluzy¢ jego droge. Pozwala to na pre-
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cyzyjne umieszczenie kamienia w domu
(fot. 2). Kazdy z czterech graczy wypuszcza
dwa kamienie na przemian z zawodnikami
druzyny przeciwnej. Wygrywa druzyna,
ktora po wypuszczeniu wszystkich ma
swoj kamient blizej $Srodka domu niz naj-
blizszy kamien przeciwnika. Jesli najblizej
$rodka jest kamien zolty, a potem czerwo-
ny, to druzyna grajaca zottymi kamieniami
wygrywa 1:0. Jedli blizej $rodka sa trzy
76lte, a dopiero potem pierwszy z czerwo-
nych kamieni, to druzyna zottych wygrywa
3: 0itp. (ryc. 2). W zawodach wysokiej ran-  got. 2. szczotkujacy zawodnicy
gi (igrzyska olimpijskie, mistrzostwa $wia-
ta) rozgrywa sie 10 partii  (endéw).
W rozgrywkach mniejszej wagi lub me-
czach towarzyskich gra toczy si¢ przez
sze$¢ lub osiem partii. Jesli w przepisowym - 9
czasie gry zadna z druzyn nie uzyska prze- Ryc. 2. Tablica wynikow

wagi punktowej, zawodnicy rozgrywajg

dodatkowy end az do wylonienia zwyci¢zcy. Kamienie wykonane s3 ze specjalnego grani-
tu, ktorego wiek powstania przypada na faldowanie przedalpejskie. Wydobywa si¢ go
z dna morza, gdzie lezy przez wiele milionéw lat. Gwarantuje to wysokq jako$¢ materiatu.
Taki kamien nie wchlania wody i nie pgka. Kamienie sg robione rgcznie, a kazdy posiada
specjalny certyfikat. Wszystko to powoduje, ze cena kompletu jest znaczna, dochodzgc na-
wet do 72 tysigcy pln. Niewiele lodowisk w Polsce moze poszczyci¢ si¢ wiasnymi kamienia-
mi, ale z roku na rok przybywa entuzjastoéw curlingu i zdarzaja si¢ nawet prywatni
sponsorzy kupujacy kamienie. Lodowisko ,Tafla” bedace whasnoscia Politechniki Slaskiej
w Gliwicach posiada kilka kompletéw kamieni. Pozwala to na dynamiczny rozwdj tej dy-
scypliny w jednym z wigkszych polskich o$rodkéw akademickich. Kamien curlingowi wazy
44 funty, czyli 19,06 kg (fot. 3).

Poczatki curlingu sigegajg Sredniowiecza. Na obrazach Pietera Breughla (1525-1569)
,Mysliwi na $niegu” i ,Pejzaz zimowy z tyzwiarzami i putapka na ptaki” wida¢ graczy pusz-
czajacych kamienie po zamarznigtym kanale. Natomiast pierwszy klub curlingowy — Loch
Leven — powstal w Szkocji w 1668 roku. Do dzi$ Szkoci i Holendrzy spieraja si¢ o pier-
wszenstwo powstania tej dyscypliny. Pod koniec XIX wieku curling zostal przeniesiony do
Ameryki Pélnocnej, gdzie dzigki doskonalym warunkom naturalnym i zamilowaniu Kana-
dyjczykow do sportdow zimowych zna-
komicie si¢ przyjal. Pierwszy klub —
Montreal Curling Club - powstat
w 1807 roku. Obecnie w Kanadzie jest
okolo 1200 klubéw i ponad milion
curlerow (80% wszystkich sportow-
cOw). Najlepsi curlerzy pochodza wia-
$nie z Kanady.

Pod wzgledem réwnosci szans cur- : §
ling jest sportem wyjatkowym. Rywali- Fot. 3. Kamienie do gry w curling
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zowaé mogg ze soba zawodnicy w roéznym wieku. Czgsto zdarza sig, ze jest to réznica
nawet dwoch pokolen. Sport ten mozna uprawia¢ na najwyzszym poziomie przez cate dzie-
sigciolecia. Z powodzeniem mogg ze sobg rywalizowaé druzyny zeniskie i meskie.

W curlingu poza zawodami najwyzszego szczebla nie ma s¢dzidéw! Oprocz przepisow
zachowanie curlera reguluja niepisane zwyczaje. Nakazujg one przywita¢ si¢ przed me-
czem zyczac przeciwnikowi dobrej gry, oklaskiwac¢ udane zagrania, nie utrudniaé¢ gry,
przyzna¢ si¢ samemu do popelnionego bledu (np. dotknigcia kamienia podczas szczotko-
wania), a na koniec podzigkowac i zaprosi¢ przegrana druzyng na goracg herbate. Curler
nie okazuje negatywnych emociji, nie rozprasza przeciwnika i zawsze podziwia jego umie-
jetnosci. Cho¢ celem rywalizacji jest pokonanie rywala, duch gry wymaga zachowania po-
stawy fair play oraz zyczliwego i honorowego wspoélzawodnictwa. Ten duch powinien
wplywac¢ zaréwno na interpretacje i stosowanie regut gry, jak i zachowanie zawodnikow
na lodzie i poza nim.

Pomimo wielowiekowej tradycji przez dtugi czas curling byl na Igrzyskach Olimpijskich
dyscypling pokazows. Pierwsze medale olimpijskie zostaly rozdane w 1998 roku w Nagano
w Japonii. Wérdd kobiet pierwszymi medalistkami zostaly reprezentantki Kanady (skip San-
dra Schmirler) przed Dunkami (skip Helena Blach-Larsen) i Szwedkami (skip Elizabeth Gu-
stafson). Wsrod mezczyzn zwycigzyla reprezentacja Szwajcarii (skip Patrick Hurlimann)
przed Kanadg (skip Mike Harris) i Norwegia (skip Eigil Ramsfjell). W 2002 roku w Salt Lake
City w Kanadzie na pierwszym miejscu wérdd kobiet triumfowaly Brytyijki (skip Rona Mar-
tin), przed Szwajcarkami (skip Lucia Ebonoether) i Kanadyjkami (skip Kelly Law), a wirdd
mezczyzn Norwegowie (skip Paal Trulsen) przed Kanada (skip Kelvin Martin) i Szwajcarig
(skip Andreas Schwaller). Na ostatnich Igrzyskach w Turynie ztoty medal zdobyly Szwedki
(skip Anette Norbert) przed reprezentacja Szwajcarii (skip Miriam Ott) i Kanady (skip Shan-
non Kleinbrik). Poniewaz kapitan (skip) druzyny curlingowej jest kluczowa postacia pro-
wadzaca gre pod wzgledem strategicznym (curling zwany jest tez ,szachami na lodzie”),
podczas prezentacji druzyny zawsze podaje si¢ jego nazwisko, méwiac Ze jest to druzyna
np. Jana Kowalskiego. Nie jest rOwniez w zwyczaju sktadanie druzyny z najlepszych curle-
row danego kraju. Druzyna curlingowa jest organizmem, ktory czesto tworzy si¢ na gruncie
towarzyskim, rozwija, ewoluuje, zmienia, czasem rozpada i tworzy na nowo w nieco zmie-
nionym skladzie. Jedli druzyna zdobywa mistrzostwo kraju, to staje si¢ jego reprezentacja
w imprezach migdzynarodowych.

W Polsce oficjalny rozwdj curlingu datuje si¢ od 14 marca 2003 roku, kiedy to powstata
Polska Federacja Curlingu. W sktad Federacji weszly: Karkonoski Klub Curlingowy Piecho-
wice, Media Curling Club, KS Spoéjnia, PSC, UKS Ochota, UKS Euro 6 (wszystkie z Warsza-
wy). W krotkim czasie powstaly nastepne cztery kluby: City Curling Club i Warszawski Klub
Curlingowy — w stolicy, Krakowski Klub Curlingowy i Slaski Klub Curlingowy. W maju 2003
roku dwa polskie zespoty wzigly udzial w prestizowym turnieju Savona Cup w Pradze, na-
lezacym 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 wrzes-
niu tego roku sprowadzono do Polski pierwszy komplet kamieni i 12 wrze$nia 2003 roku na
lodowisku ,Torwar I1” odbyt si¢ pierwszy oficjalny trening. Uczestniczyli w nim zawodnicy
pieciu stotecznych klubow. Natomiast 6 listopada 2003 roku odbyt sie pierwszy trening na
Slasku. Od 10 grudnia 2003 r. nasz kraj jest cztonkiem Swiatowej Federacji Curlingu (Word
Curling Federation) i Europejskiej Federacji Curlingu (European Curling Federation), co po-
zwolilo wystawi¢ reprezentacje na Mistrzostwa Europy w Sofii.
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Od tej pory pasjonaci curlingu tworza zreby tej dyscypliny w Polsce. Organizowane s3
Mistrzostwa Polski Kobiet i Mezczyzn, Mistrzostwa Polski w Mixtach, Mistrzostwa Polski Par
(nieco inne przepisy gry) oraz rdoznego rodzaju turnieje. Curlerzy probujg réwniez stworzy¢
lige, ale obecnie ma ona charakter towarzyski. W roku 2007/2008 rozgrywki ligowe odby-
waly si¢ w Gliwicach i w Toruniu.

Chociaz polskie srodowisko curlerskie jest jeszcze mate (okoto 300 oséb posiada licencje
Polskiego Zwigzku Curlinguw), sport ten z roku na rok wzbudza coraz wigksze zainteresowa-
nie, a przyrost umiejetnosci zawodniczek i zawodnikéw jest oszalamiajgcy. W Polskim
Zwigzku Curlingu obecnie zarejestrowanych jest 17 klubow (tab. 1). Od 2004 roku polscy
zawodnicy startuja w Mistrzostwach Europy Kobiet i Mezczyzn, Mistrzostwach Europy Mix-
tow oraz turniejach kwalifikacyjnych do Mistrzostw Swiata Junioréw. W curling graja réw-
niez zawodnicy poruszajacych si¢ na wozkach (druzyny takie sg w Warszawie i Rudzie
Slaskiej). Druzyna na wézkach reprezentowata Polske w Mistrzostwach Swiata w Glasgow
w 2005 roku. Reprezentacje kobiet i mezczyzn startujg w grupie B Mistrzostw Europy pro-
bujac (na razie bezskutecznie) awansowaé do grupy A, ktéra tworzy dziesieé najlepszych
europejskich druzyn. Najwigkszy sportowy sukces odniosta druzyna mixtowa w sezonie
2006/2007 w Mistrzostwach Europy we wioskim Claut. Polska zajeta tam 9 miejsce. Polacy
zajmujg rowniez dobre lokaty w turniejach Baltic Cup. Sg to turnieje skupiajace najlepsze
druzyny panstw nadbaltyckich.

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 Krakéw

6. RKC ,Curlik” Ruda Slgska
7. KS ,Spdjnia” Warszawa sekcja curlingu Warszawa

8. Slaski Klub Curlingowy Katowice

9. Miedzyszkolny Uczniowski Klub Curlingowy KS Euro 6 | Warszawa
10. Curling Klub ,Nikifor” Krynica

11. Zielonogorski Klub Curlingowy Zielona Gora
12. Sopot Curling Club Wa ku” ta Sopot

13. AZS Lodz” Lodz

14. Klub Curlingowy AZS GWSP Mystowice
15. Klub Srodowiskowy AZS Politechniki Slaskiej Gliwice

16. Gdarnski wyKlub Curlingowy Gdarnsk

17. Poznanski Klub Curlingo Poznan

Mistrzyniami Polski kobiet w sezonie 2007/2008 zostala druzyna Rudzkiego Klubu Cur-
lingowego , Toxic” (w poprzednim sezonie reprezentantki Slaskiego Klubu Curlingowego).
Dziewczeta walczyly w sktadzie: Barbara Karwat (skip), Magdalena Szyszko, Magdalena Ja-
gielska, Magdalena Muskus i Natalia Gilder. Drugie miejsce zajgly panie z Warszawy: Marta
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Szeliga-Frynia (skip), Katarzyna Wicik, Agnieszka Ogrodniczek, Marianna Das, Maria Klus.
Trzecie miejsce przypadio druzynie ,Spark” Slaskiego Klubu Curlingowego w sktadzie: Ka-
tarzyna Dolega (skip), Patrycja Mach, Joanna Warot, Justyna Zalewska, a czwarte zajelty mlo-
de dziewczgta z druzyny o dzwigcznej nazwie ,Dzwoneczki” reprezentujgce Klub
Srodowiskowy AZS Politechniki Slaskiej w Gliwicach w sktadzie: Dominika Easak (skip),

Magdalena Dumanowska, Joanna Sowinska, Elzbieta Ran.

Tab. 2. Szacunkowa liczba kobiet w polskich klubach curlingowych

L.p. Miasto Juniorki mtodsze | Juniorki starsze Seniorki
1. Sopot 4 4
2. Gdansk 4
3. Poznan 2 1
4. Torun 2
5. Zielona Goéra
6. Warszawa (4 kluby) 4 4 14
7. Krakow 2
8. Katowice 8 4
9. Gliwice
10 Ruda Slaska 4 8
11. Piechowice
12. Krynica 4
13. Lodz 2 4 8
14. Myslowice 4
Razem 10 29 53

Polski Zwiazek Curlingu oglosit w 2008 roku liste rankingowg najlepszych polskich za-
wodniczek. Podstawg klasyfikacji bylty wyniki z dwoch ostatnich sezonéw Mistrzostw Pol-
ski Kobiet, Mixtow i Par (tab. 3).

Tab. 3. Lista rankingowa najlepszych polskich zawodniczek

L.p. Imie i nazwisko Klub Liczba punktow
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 Slaska 462
6. Magdalena Jagielska RKC ,Curlik” Ruda Slaska 456
7. Krystyna Beniger CCC Warszawa 428
8. Magdalena Szszko RKC ,Curlik” Ruda Slaska 415
9. Agnieszka Pluta KS AZS Politechniki Slqskiej Gliwice 367
10. Maria Klus MCC Warszawa 293
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Ryc. 3. Powody, dla ktorych kobiety uprawiaja curling: a) z ciekawosci, b) sport elitarny, ¢) latwo
byto odnies¢ sukces, d) chciatam sprobowac czegos nowego, €) sport oryginalny, f) nie wymaga
specjalnych predyspozycji fizycznych, g) mozna go uprawia¢ do poéznych lat zycia, h) inne

W klubach curlingowych obok mezczyzn aktywnie trenuja rowniez kobiety. Celem roz-
poznania $rodowiska polskich curlerek pod koniec ubiegtego sezonu przeanalizowano
strony www Polskiego Zwigzku Curlingu i poszczegdlnych klubow curlingowych. Przepro-
wadzono réwniez rozmowy indywidualne i ankiete zawierajaca pytania dotyczace wieku,
wyksztalcenia, przesztosci sportowej oraz motywéw uprawiania tej dyscypliny. Badanie
przeprowadzono wérdd 51 oséb. Szacunkowe dane méwia, ze polskie kluby zrzeszaja oko-
lo 100 zawodniczek (tab. 2). Sg to przyblizone warto$ci, poniewaz kluby czesto majg prob-
lem z ewidencja zawodniczek. Niektére biorg udzial we wszystkich organizowanych
turniejach, inne wystepuja sporadycznie, czasem rezygnuja z uprawiania curlingu w trakcie
trwania sezonu, pojawiajac si¢ w nastepnym. Curling jest domeng kobiet mlodych, prez-
nych, aktywnych zawodowo, mieszkanek duzych miast (usytuowanie lodowiska). Srednia
wieku zawodniczek wynosi 28 lat. Znaczny odsetek seniorek posiada wyzsze wyksztalce-
nie (88%). Jezeli chodzi o przeszio$¢ sportows, to tylko 4 zawodniczki deklaruja, ze upra-
wialy sport na poziomie wyczynowym lub podejmowaly systematyczne treningi w klubach
sportowych. Wszystkie preferuja aktywne formy spedzania czasu wolnego i traktujg curling
jako sposob na ciekawy i atrakcyjny wypoczynek. Wigkszos¢ zawodniczek podjgta treningi
z ciekawosci (75%) badz aby sprobowac czegos nowego (71%). Cheé poznania oraz poszu-
kiwanie nowych wyzwan pozwala przypuszczad, ze stworzenie odpowiednich warunkow
uprawiania curlingu spowoduje jeszcze wigkszy wzrost zainteresowania dyscypling. Innym
motywem podejmowania treningdw jest $wiadomos¢ mozliwosci uprawiania curlingu
przez wiele lat, gdyz nie ma tutaj zadnych ograniczen wiekowych (53%). Co druga badang
fascynuje oryginalno$¢ dyscypliny (51%). Czes¢ kobiet motywuje wigksza niz w innych
konkurencjach mozliwo$¢ osiagniecia sukcesu (22%), a niektére uwazaja, ze jest to konku-
rencja nie wymagajgca specjalnych predyspozydii fizycznych (18%). Jako inne motywy zain-
teresowania curlingiem kobiety podajg ogdlng sympatie do sportu, cheé¢ spedzenia
wolnego czasu w gronie przyjaciot i znajomych, duzg szanse na osiggnigcie sukcesu w skali
ogodlnopolskiej i mozliwo$¢ wyjazdow zagranicznych na zawody wysokiej rangi.

95



Konferencja ,,Sport kobiet w Polsce — stan i perspektywy”

Poszukujac odpowiedzi na pytanie: czy curling moze by¢ nowa olimpijskg szansg pol-
skich kobiet, musimy wzia¢ pod uwage wiele czynnikéw warunkujgcych to wyzwanie. Pro-
pagowanie curlingu najpierw przez Polskg Federacje Curlingu, a obecnie przez Polski
Zwiazek Curlingu to jeszcze zbyt krétki okres, aby udzieli¢ jednoznacznej odpowiedzi. Bio-
rac jednak pod uwage dynamike rozwoju dyscypliny, niezaleznie od znikomej bazy trenin-
gowej (brak lodowisk i profesjonalnego sprzetu), zauwazamy duze zainteresowanie tg
forma aktywnosci zaréwno na poziomie rekreacyjnym, jak i wyczynowym. Mozna przyjaé
z duzym prawdopodobienistwem, ze che¢ osiggniecia olimpijskich sukceséw bedzie wyko-
rzystana szczegOlnie przez zeniskg czg$¢ naszego spoteczenstwa. Przypuszczamy, ze ponad-
czasowe atuty gry, takie jak zasada fair play i mozliwos¢ uprawiania curlingu do péznej
staro$ci, sa gtéwnymi przestankami tych nadziei. Druzyna curlingowa to nie tylko kolektyw
sportowy, ale rowniez towarzyski. Sport ten mozna uprawia¢ w kazdym wieku i w zasadzie
niezaleznie od sprawnodci fizycznej. Technike gry latwo jest opanowad, a lata treningu
przynosza efekty w postaci doskonatych zagran. Curling wymaga myslenia i dziatania stra-
tegicznego poréwnywalnego z gra w szachy. Sytuacje na torze mozna rozpatrywac¢ w roz-
nych aspektach i dlugo dyskutowa¢ nad mozliwymi rozwigzaniami (cze¢sto przy
mocniejszym trunku w towarzystwie niedawnego przeciwnika). W grze wyrazamy szacu-
nek dla rywala, a takze dla swoich partnerow. Miedzy konkurujgcymi zawodnikami tworzg
si¢ przyjacielskie relacje. Ponadto curling taczy pokolenia. W druzynie moga wystgpowac
zarOdwno starsi, jak i zupelnie mlodzi zawodnicy. Mtodzi czerpig nauke z do$wiadczen star-
szych, a starsi zawodnicy odnajduja wspolny jezyk z mlodym pokoleniem. Dobre maniery,
ktorych nalezy przestrzegac podczas gry i wdzigk, z jakim kobiety wypuszczajg kamien oraz
spontaniczna rado$¢ z dobrych zagran, sa wrodzong cechg polskich kobiet. Dlatego mtoda
dyscyplina olimpijska jest ogromnym wyzwaniem, ale i szansg dla polskiego sportu,
a w szczegolnodci dla polskich kobiet.

Pomimo Ze uzyskanie eliminacji olimpijskiej w curlingu jest sprawa bardzo trudna, chce-
my zywi¢ nadzieje, ze w 2010 roku w Vancouver lub w 2014 w Soczi pojawia si¢ réwniez
Polki.
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Teresa Socha
AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

ANALIZA MORFOLOGICZNYCH UWARUNKOWAN OSIAGNIEC
SPORTOWYCH KOBIET W ASPEKCIE DYMORFIZMU PECIOWEGO

Wstep

Sposdréd uwarunkowan osiggnieé sportowych petniej naukowo rozpoznane s3 czynniki
zwigzane z somatycznymi niz funkcjonalnymi uwarunkowaniami, bowiem badania budowy
ciala uprawiajacych sport posiadaja diugg histori¢ zapoczatkowang juz w starozytnej Gredji,
co pozwolilo zgromadzi¢ bardzo bogaty material. Szczegdlnie owocna byta druga polowa XX
wieku, kiedy to z ogodlnej antropologii wyodrebnila si¢ wyraznie zarysowana antropologia
sportu, ktéra wypracowala swoiste na wlasne potrzeby, obiektywne i precyzyjne pomiary
cech somatycznych zawodnikéw uprawiajacych rézne dyscypliny sportu (Milicerowa 1973,
Koztow, Gladyszowa 1977, Martirosow 1982, Drozdowski 1984, Socha 1999, 2002).

Morfologiczne uwarunkowania osiggnie¢ sportowych pehniej rozpoznane sa u mezczyzn
niz u kobiet, bowiem w okresie tworzenia si¢ antropologii sportu dostep kobiet do ucze-
stnictwa w sporcie byt bardzo ograniczony. W uzasadnieniu tych ograniczen uczestniczyta
cze$¢ antropologow, ktorzy twierdzili, ze kobiety nie powinny uprawiaé¢ dostepnych dla
mezczyzn dyscyplin sportu. Na podstawie badan populacyjnych antropolodzy stworzyli
teorig ,stabej plci”, ktorej budowa ciala nie sprzyja uprawianiu wigkszosci dyscyplin sportu.
Teori¢ ,stabej plci” sformutowano na podstawie badan populacyjnych, nieobejmujacych
kobiet uprawiajacych juz niektére dyscypliny sportu. Nie mogly one obiektywnie odzwier-
ciedla¢ rzeczywistosci sportu kobiet, bowiem kobiety uprawiajace niektore dyscypliny
sportu i osiagajace wysokie rezultaty, pod wzgledem budowy somatycznej byty blizsze bu-
dowie mezczyzn niz przecigtnej kobiety.

Na tej podstawie i pdzniejszych badan, z uwzglednieniem kobiet uprawiajacych sport,
cze$¢ antropologéw, glownie niemieckich, tworzyla teori¢ o tak zwanej maskulinizacji ko-
biet — swoistej deformacii ich ciala pod wplywem wysitkéw sportowych. Teoria ta poddana
zostala naukowej weryfikacji, ktéra wykazata jej nieprawidlowos¢, w czym duze zastugi po-
lozyli polscy antropolodzy, przede wszystkim Halina Milicerowa (Socha S. 2001).

W pierwszej dekadzie XXI wieku kobiety wywalczyly rowny z mezczyznami dostep do
uprawiania wszystkich dyscyplin sportu. Coraz bogatsza praktyka sportu kobiet oraz pro-
wadzone badania naukowe potwierdzaja, ze budowa ciala jest waznym czynnikiem warun-
kujacym poziom mistrzostwa sportowego kobiet. Potwierdzaja réwniez, ze nie wszystkie
cechy somatyczne spelniaja jednakowo wazng role we wszystkich dyscyplinach sportu.
W niektorych poziom wynikéw uwarunkowany jest w wigkszym stopniu wysokoscia ciala
i jej pochodnymi. Zaliczy¢ do nich mozna skok wzwyz, siatkbwke i koszykéwke. W innych
natomiast poziom wynikéw sportowych warunkuja cechy zwigzane z masa ciata, ktéra
spehnia tak wazna rolg, ze dla zachowania rownych warunkow rywalizacji sportowej w nie-
ktorych dyscyplinach konieczne jest wprowadzenie kategorii wagowych.

Whnikliwa analiza coraz bogatszej praktyki sportu wspomaganej zdobywana wiedzg
wskazuje, ze rOwniez somatyczne uwarunkowania sprzyjajace kobietom w osigganiu wyso-
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kich rezultatéw w poszczegolnych dyscyplinach sportu nie stanowig statych niezmiennych
wartosci, lecz podlegajg czestym modyfikacjom pod wplywem réznych czynnikow, takich
jak zmiany techniki — form ruchowych swoistych poszczegdlnym dyscyplinom sportu,
zmiany przepiséw rywalizacji sportowej czy doskonalenie efektywnosci procesu szkolenia
sportowego. Potwierdza to aktualnos¢ i celowos¢ podejmowania badan z tego zakresu.

Materiat i metody badan

Material wykorzystany w opracowaniu stanowig wielko$ci dwoch podstawowych cech
somatycznych, tj. masy i wysokosci ciala finalistow Igrzysk Olimpijskich z Aten i z Pekinu,
w dwoch najbardziej zréznicowanych pod wzgledem energetycznym i informacyjnym dy-
scyplin sportu, jakimi sg lekkoatletyka i ptywanie. Dymorficzne réznice wielko$ci masy
i wysokosci ciata rozpatrywano w kontekscie poziomu osiggnigé sportowych analizowa-
nych zbiorowosci. Dymorficzne réznice masy i wysokosci ciala oraz poziomu wynikow
sportowych wyrazony zostal w procentach. Takie postgpowanie wzorowano na wczesniej-
szych opracowaniach krajowych i zagranicznych autorow (Milicerowa 1973, Wazny 1967,
1970, Socha T., Socha S. 2000, Socha T. 2002). Pozwala to poréwnywac¢ wyniki wiasnych
badan z wczesniejszymi opracowaniami i dokonywaé¢ w diuzszym przedziale czasowym
ocen przejawow dymorfizmu plciowego w morfologicznych uwarunkowaniach osiggniec
sportowych na najwyzszym $wiatowym poziomie. Zgromadzony i opracowany material
przedstawiony jest w formie syntetycznych tabel dopelniajgcych tekst opracowania.

Analiza wynikoéw badan

Lekkoatletyczne konkurencje ze wzgledu na znaczne zréznicowanie wysitkow stwarzaja
wyjatkowo bogate mozliwosci dokonywania ocen somatycznych uwarunkowan osiggniec¢
sportowych w aspekcie dymorfizmu piciowego. Positkujac si¢ $rednimi wielkodciami masy
i wysokosci ciata dokonano oceny wielkosci réznic tych cech u finalistow i finalistek Igrzysk
Olimpijskich z Aten i Pekinu w 17 konkurencjach.

Srednia réznic masy ciata finalistow Igrzysk Olimpijskich w Atenach w 17 analizowanych
konkurencjach wynosi 21,2 % a wysokosci 6,0 %. (Ryc. 1)

Rozpigtos¢ roznic $rednich wielkodci masy ciala w poszczegolnych konkurencjach wy-
nosi od 30 % w biegach na 100 i 200 m do okoto 13% w biegu na 10 km i w skoku w dal.
Rozpigtosci réznic wysokodci ciata s3 mniejsze, od 9 % w rzucie dyskiem i w biegu na 200
metréw, do niespetna 1 % w biegu na 10 kilometréw. Rozpietosci wskaznika BMI w po-
szczegolnych konkurencjach sg znaczne, tzn. od okoto 23 % w biegu na 100 m i pchnigciu
kulg do ponizej 1 procenta w biegu na 800 metréw. U finalistow Igrzysk Olimpijskich w Pe-
kinie $rednie wielkosci dwoch cech somatycznych oraz skala wystepujacych réznic sg bar-
dzo zblizone do wystgpujacych u finalistow Igrzysk w Atenach. (Ryc. 2.)

Srednie wielko$ci masy i wysokosci ciata oraz ich proporcji wyrazonych wskaznikiem
Body Mass Index finalistek Igrzysk Olimpijskich w Atenach oraz Pekinie w 17 analizowa-
nych konkurencjach uzna¢ mozna za optymalne uwarunkowania somatyczne do osiggania
najwyzszych w $wiatowej skali wynikow w lekkiej atletyce. Takie rozpoznanie optymal-
nych wielkosci cech somatycznych kobiet osiggajacych wysokie wyniki w lekkoatletycz-
nych konkurencjach posiada wartoéci poznawcze i aplikacyjne. Umozliwia bowiem
wyznaczenie somatycznych kryteriow doboru kandydatek do uprawiania lekkoatletycz-
nych konkurencji oraz racjonalizacje procesu selekcji w poszczegoélnych etapach szkolenia.
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1. Srednie wielko$ci masy i wysokosci ciala finalistow
Igrzysk Olimpijskich w Lekkiej Atletyce w 2004 roku -

ATENY
s Masa ciala (kg) x, Wysokosé ciala (em) x, BMI
ai i K M A% K M A% K M Al%]
1 100 m 56,3 80,9 30,4 173.0 1819 49 18,8 245 233
2 200 m 56.1 781 282 1656 1813 8.6 0.5 B3x 139
3 400 m 60,9 7RG 2.6 1720 183.1 6,1 206 235 123
4 800 m 559 63,1 4.2 166.9 1794 7.0 20,1 20,2 0.5
3 1500 m 524 65,1 19.6 1668 177.0 58 188 208 9.6
6 S000 m 46,8 61,6 241 1616 1739 7.0 179 204 12.3
7 10 000 m 470 540 13.0 163,3 164.4 0,7 17.6 20.0 12,0
8 Maraton 46,3 36,3 17.8 162.4 170,1 40 17.5 19.4 9.8
9 400 m ppl. 62,9 TEO 2000 1746 1848 3.5 20,6 230 10,4
10 Skokw dal 65,9 759 13.2 176,49 1845 4.1 21 13 34
1] Trijskok 63,5 %33 214 1769 1909 7.3 209 29 87
12 Skok wawyi 61.9 774 20,0 1801 193.6 7.0 19.1 0.6 73
13 Tyezka 61,1 81,3 .7 1711 1863 8.1 209 234 10,7
14 Pehnigele kuly 928 1274 2713 1834 1889 29 276 357 29
15 Reut dyskiem 95,5 1225 2.0 1806 198.6 9.1 293 31.1 58
16 Rzut oszczep. 785 95,1 175 177.3 1888 6,1 250 26,7 6.4
17 Rzut mlotem 824 1081 232 1746 189.4 78 27,0 30,2 106
X, G40 81,7 212 1722 1833 6,0 214 140 10,8

2. Srednie wielkos$ci masy i wysokosci ciafa
finalistéw Igrzysk Olimpijskich w Lekkiej Atletyce w
2008 roku - PEKIN

Masa ciala [kglx Wasokosé ciala [em]x |
Lp. Konkurencja
K M AJ%] K M Al%] K M Al%)
i 100 m 59.0 79.7 26,0 166.4 1831 91 214 | 138 101
2 200 m 39,3 7.5 236 16%9,1 1808 64 20,4 237 139
3 400 m 628 T4.6 157 173.7 1871 1.5 208 | 211 14
4 800 m 54,5 69,6 21.7 169.5 180,6 6.1 189 | 21.2 10.8
5 1500 m 34.0 66,6 189 164.9 1778 73 19.8 | 210 37
O 5000 m 450 56,7 20,7 15398 1680 49 176 | 201 124
7 10000 m 50,0 4.8 88 166,0 1654 04 18,1 | 20,1 9.9
8 Maraton 47,1 55,6 152 1623 1681 35 180 | 197 8.6
9 400 m ppl SR8 771 238 169.0 1824 74 06 | 233 1.6
10 3000 m preesz. 354 624 1.3 168,1 178.1 5.1 19.6 19.7 0.5
1} 20 km chid 3l 63.1 19.0 164.6 1757 6,3 189 | 204 T4
12 Skok w dal 61.4 75.6 188 174.7 1800 30 20,1 | 233 13.7
13 Trijskok 6,1 BT 26.5 173.1 190.5 9.1 20,1 224 10,3
14 Skok wawyi 634 78.3 19.0 183.3 189.1 3l 189 | 21.9 13.7
15 Skok o tyczce 388 §0,1 26,7 1728 185.6 6.9 196 | 232 155
16 Pehnigeie kuly 92,0 1318 302 I83.6 1954 6.0 27.2 4.7 216
17 Riut dyskiem 88,5 1221 215 180.8 1954 75 270 | 3% 159
18 Rzut oszezepem 7.5 95.6 19.0 178.1 189.3 P nS.‘J M35 | 268 8.6
19. _Rzut mlotem 837 1126 257 179.0 1898 | 57 2.1 | 312 16,3
) 62,2 98 204 1715 1822 2 | 240 12,1
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Plywanie jest druga obok lekkoatletyki dyscypling sportu z duza liczba konkurendiji,
w ktérych zréznicowanie wysitkow pod wzgledem energetycznym i informacyjnym jest je-
dnak znaczaco mniejsze niz w lekkiej atletyce. W lekkoatletycznych konkurencjach wysitki
skierowane sa gtéwnie na pokonywanie sity grawitacji, natomiast wysitki w konkurencjach
plywackich wykonywane sa w srodowisku wodnym, gdzie sity grawitacji praktycznie zani-
kajg. Energetyczne wysilki ukierunkowane sg na pokonywanie oporu $rodowiska wodne-
go. Przy takiej unifikacji wysitkow treningowych i startowych budowa ciala kobiet
uprawiajacych plywanie nie jest tak zréznicowana, jak uprawiajacych lekkoatletyczne kon-
kurencje. Srednia masa ciata finalistek olimpijskich w Atenach wynosi 63,2 kg, z rozpieto-
$cig 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 male zréznicowania wielkosci masy i wysokosci ciala wystepujg u mezczyzn,
od 88.5 kg u finalistéw na 50 m i 200 m stylem dowolnym do 77,0 kg u finalistow na 200 m
stylem grzbietowym, przy $redniej masie ciala w 13 konkurencjach — 82,3 kg. Rozpigtosc
wysokodci ciata miesci si¢ w granicach od 194,4 cm u finalistow na 50 m stylem dowolnym
do 184,0 cm u finalistow na 200 metréw klasykiem, przy $redniej w 13 konkurencjach
—188,8 cm. Ryc. 4. Na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie $rednie masy i wysokosci ciala fi-
nalistéw obojga plci w 14 konkurencjach sa prawie identyczne jak na igrzyskach w Atenach.
Ryc. 4.

W Pekinie program w plywaniu wzbogacony zostal o jedng konkurencje dla kobiet
i mezczyzn na dystansie 10 km rozgrywang na wodach otwartych. Srednia masa ciata kobiet
w tej konkurencji wynosi 63,50 kg, mezczyzn 83,20 kg, a wysokosci ciala odpowiednio
174,2 cm u kobiet i 188,9 cm u mezczyzn.

3. Srednie wielkosci masy i wysokosci ciafa
finalistow Igrzysk Olimpijskich w Plywaniu w 2004

roku - ATENY
Lp Masa ciala (kg) x, Wysokodé ciala (em) x, BMI
Kokredls K M A (%] K M A [%] K M A %]
| 50 m dowolny 65,3 88,5 26,3 175.9 194.4 9.5 211 235 10.2
2 100 m dowolny 63,8 86,0 25.7 175.8 1930 8.9 0.7 23,1 104
3 200 m dowolny 64,6 RE.5 270 179.1 1933 73 201 237 15.2
4 400 m dowolny 61.8 8.1 282 174.9 190.8 8.3 20,2 237 148
5 800 m dowolny 60,4 - - 173.1 - . 20,1
(0 1500 m dowolny # 80.3 - - 186.8 - = 23.0
7 100 m grebict 628 804 218 175.0 188.0 6.9 20,5 227 2.7
] 200 m grzhiet 653 77.0 153 177.6 1853 4.1 20,7 224 1.6
9. 100 m motylek 638 85,0 232 174.9 190.4 51 20,9 235 11,1
10 200 m motylek 63.3 79.1 20,1 1716 187.5 B.5 21,5 225 4.4
11 100 m Klasyk 64,4 83.1 226 173.0 187.50 b 21,5 236 8.9
12 200 m klasyk 638 TRS 19.0 175.0 1840 49 209 233 10,3
13 200 m zmienny 61.3 T8.5 220 172.6 I185.8 71 20.6 128 9.6
14 400 m zmienny 614 786 219 1713 1874 8.5 209 224 6,7
L 62 | m3 | ms 1746 1888 75 wsj | 2 104
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4. Srednie wielkosci masy i wysokosci ciafa
finalistow Igrzysk Olimpijskich w Pfywaniu w 2008
roku - PEKIN
” Masa ciala (kg) x, Wysokosé ciala (m) x,

e ) K M| ar%l K M| A%l K M Al%]
I 50 m dowolny 62.3 804 279 179.1 1936 7.5 19.4 23.0 15,7
2 100 m dowolny 630 86.9 215 1748 193.0 9.5 206 233 13.6
3 200 m dowolny 61.0 829 26.4 174.6 1877 7.0 19.9 234 15.0
4 A0 m dowolny 67.0 B9 2141 1756 190.4 78 216 235 81
5 K00 m dowolny 66,1 - - 174.6 - - 216
6 1500m dowolny - #3.1 - - 1913 - - 2.8
7 100 m grebiet 67.0 86,1 222 176,9 1908 7.3 214 236 9.3
8 200 m grebiet 615 823 252 173.1 189.5 8,6 203 28 10
9 100 m motylek 619 84,1 264 1724 190,0 9.3 209 233 10,3
10 200 m motylek 64.9 811 20,0 176,5 1848 4.5 20,7 23.7 12,7
11 100 m klasyk 619 ®1.3 239 170.8 186, 1 83 212 235 98
12 200 m klasyk 64,3 815 21,2 173.1 1853 6,5 215 238 97
13 200 m zmienny 63,6 B8 22 174.0 1858 63 210 236 110
14 400 m zmienny 393 810 269 1706 1878 961 203 229 11.4
15 10 km 64.9 81.1 19.9 1726 I88.8 8.5 21,7 227 44

X W 63,5 83,2 23,9 174,2 1889 Tl 209 233 10,1

Zgodnie z przyjetymi zalozeniami ocena budowy somatycznej zostata dokonana w kon-
tekscie poziomu osigganych wynikéw sportowych, rozpatrywanych w aspekcie dymorfiz-
mu plciowego. Lekkoatletyka jest najbogatszym obszarem wysitkow objetych wspdlng
nazwg jednej dyscypliny sportu. Pod wzgledem energetycznym obejmuje konkurencje
o dominujgcym udziale szybko$ci i wytrzymato$ci oraz z pogranicza tych dwéch rodzajow
wysitkow. Wystepuja takze wysilki szybkos$ciowo-sitowe, przede wszystkim w skokach,
oraz sitowo-szybko$ciowe najbardziej ujawnione w rzutach. To bogactwo réznorodnych
wysitkow stwarza mozliwo$¢ rozpoznawania bardzo szerokiego zakresu funkcjonalnych
mozliwosci kobiet w aspekcie dymorfizmu plciowego.

Do analizy wykorzystano wyniki w 13 konkurencjach, z pominigciem rzutow ze wzgle-
du na istotne réznice masy sprzgtu uzywanego przez kobiety i mezczyzn, oraz wielobojow
i biegu przez plotki. Srednia dymorficznych réznic wynikéw u finalistéw Igrzysk Olimpij-
skich w Atenach 13 analizowanych konkurencji, wynosi prawie 13,0 %, z rozpi¢toscia od
10,1% w biegu na 10 000 m do 21,0 % w skoku o tyczce. (Ryc. 5.)

Znacznie wigksza roznica wynikdw w skoku o tyczce niz w pozostatych skokach wigze
si¢ przede wszystkim ze stabszym przygotowaniem technicznym. Do$wiadczenia treningo-
we kobiet w skoku o tyczce s3 bardzo skromne i nie wystarczyly do wypracowania racjo-
nalnej metodyki nauczania techniki tej najtrudniejszej konkurencji. Réznice wynikéw
w pozostalych konkurencjach mieszczg si¢ w granicach 10-12 %. U finalistow Igrzysk Olim-
pijskich w Pekinie $rednia r6znic w 13 konkurencjach jest wyzsza i wynosi 13,6 %. Zasadni-
cza odmienno$¢ réznic dod¢ nieoczekiwanie wystepuje w niektorych konkurencjach
wytrzymalosciowych, przede wszystkim w biegu na 5000 m, a nie w skokach, jak u finali-
stow z Aten oraz w innych dotychczasowych opracowaniach (Socha T. 2004).
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5. Dymorficzne réznice wynikéw w Lekkiej Atletyce
finalistow Igrzysk Olimpijskich w Atenach i Pekinie
& . Ateny 2004 Pekin 2008

K M A [%] K M A [%]

1. 100 m 11,04 9,93 11,18 11,04 9,92 11,29
2. 200 m 22,51 20,14 11,77 22,21 20,07 10,56
3 400 m 50,00 44,66 11,96 50,16 44,87 11,79
4, 800 m 1:57,56 1:45,97 10,93 1:57,74 1:45,39 11,72
5. 1500 m 3:59,08 3:35,59 10,89 4:02,51 3:34,19 13,22
6. 5000 m 14:56,49 13:18,07 12,33 15:45,46 13:09,52 19,75
7. 10 000 m 30:3988 27:29,73 10,19 30:24,14 27:06,99 12,09
8. Maraton 2:28,81 2:12,50 12,12 2:27,29 2:09,49 13,75
9. 400 m ppt. 54,04 48,61 11,17 54,49 48,37 12,65
10. Skok w dal 6,92 8,33 16,93 6,81 8,17 16,65
11. Tréjskok 15,02 17,35 13,46 15,09 17,36 13,08
12. Skok wzwyz 1,98 2,32 14,65 2,00 2,31 13,42
13, Tyczka 4,58 5,80 21,03 4,74 5,73 17,28
Xia 12,97 13,63

14. | 3000 m przeszk. 9:12,50 8:13,67 11,92
15. 20 km chéd 1:27,16 1:20,00 8,95
Fiss 12,80

Tak znaczne dymorficzne réznice wynikéw w czedci konkurencji wytrzymatosciowych,
niespotykane w podobnych analizach od co najmniej dwoch dekad, to gloéwnie efekt takty-
ki rozgrywania przez kobiety biegéw diugich, ukierunkowanej na osiggnigcie zwycigstwa,
a nie na uzyskanie wysokich rezultatéw, a czgsciowo takze to efekt nieobecnosci kilku za-
wodniczek z wysokimi osiggnigciami w tych konkurencjach. O wysokich funkcjonalnych
mozliwo$ciach kobiet do podejmowania wysitkow wytrzymato$ciowych, potwierdzanych
w licznych wezesniejszych opracowaniach, $wiadcza takze rezultaty osiggane w chodzie na
20 kilometréw. Ryc. 5. A takze podczas lekkoatletycznych Mistrzostw Swiata w 2007 roku,
gdzie dymorficzne réznice wynikéw w biegu na 5000 m wynoszg tylko 8,80 %, a pozosta-
tych konkurencji wytrzymalosciowych w granicach 9-10% (Grzywocz, Socha T., 2004, So-
cha T. 2007).

Poziom osiagni¢¢ sportowych finalistow Igrzysk Olimpijskich w Atenach i w Pekinie
w plywaniu oceniany w aspekcie dymorfizmu plciowego wskazuje, ze $rednie rdznic
w 12 konkurencjach sg bardzo podobne. W Atenach wynoszg 11,2 %, a w Pekinie — 11,4 %.
Ryc. 6.

Analiza wynikéw wskazuje réwniez na wyraZnie ujawniong tendencje zmniejszania si¢
dymortficznych réznic w miar¢ wydluzania si¢ dystansu i narastajagcym udziale wytrzymato-
$ci w wysitkach startowych. Szczegdlnie dostrzegalna jest na poszczegdlnych dystansach
w stylu dowolnym. Na dystansie 50 m rdéznice wynosza okoto 13,0, a na 400 m okoto 9,5 %.
Najwyrazniej jednak wystepuje w typowo wytrzymatosciowym wysitku na dystansie 10 km,
rozgrywanym pierwszy raz w Pekinie na wodach otwartych. Dymorficzna réznica wyniku
wynosi 6,5 %.
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6. Dymorficzne réznice $rednich wynikéw w plywaniu finalistéw Igrzysk
Olimpijskich w Atenach i Pekinie
. Wayniki 10 Ateny 2004 Wyniki 10 Pekin 2008
o : K |min] M |min] | A[%] K [min] M [min] A %]
| 50 m dowalny 0:24.96 0:22.11 12.89 0:2435 0:21.57 12.89
2 100 m dowolny 0:54.58 048 88 11.66 033,80 0:47.77 12.62
3 200 m dowolny 1:538.69 14649 11.46 1:56.35 1:45.80 9.96
4 400 m dowolny 408,05 34591 9.80 40489 34371 947
5 100 m grebiet 1:01.07 m:54.52 | 1201 0:59.53 0:53.28 1.73
(& 200 m grebiet 2:10.69 1:57.98 10,77 2:07.77 1:535 54 10,58
7 100 m delfin 0:58.54 (:51.98 12,62 0:57.70 0:51,23 12,63
8 200 m delfin 208,59 1:5589 X| 1096 2:06,58 1:53.86 117
9 100 m klasyk 1:07.38 1:01.14 10,21 1:07.33 0:59.64 12.89
10 200 m klasyk 2:2548 20004 | 1094 233.94 2:09.44 11.20
11 200 m zmicnny 1324 1:59.71 11.30 2:10.85 1:37.88 11.00
12 400 m zmicnny 4:41,00 4:14.70 10,32 335105 410,05 10,04
X a 11,24 1138
10 km dowolny P— | . 159330 | 152010 6.53

Omowienie wynikow

Dokonane analizy wskazuja, ze wielko$ci dwoch podstawowych cech somatycznych,
wysokodci i masy ciala oraz wskaznika BMI u finalistek Igrzysk Olimpijskich w Atenach
i w Pekinie w lekkoatletycznych konkurencjach sg niemal identyczne Ryc. 1 i 2. Wielkosci
te mozna przyjac jako optymalne somatyczne uwarunkowania do osiggania przez kobiety
najwyzszych w $wiatowej skali wynikoéw w lekkiej atletyce na przelomie dwoch pierwszych
dekad XXI wieku. Oceny wielkosci tych cech w aspekcie dymorfizmu plciowego ujawniaja
znacznie wieksze réznice masy niz wysokodci ciala. Dymorficzne rdznice masy ciata
w 17 konkurencjach u finalistow igrzysk w Atenach wynosza $rednio 21,2 %, a w 19 analizo-
wanych konkurencjach w Pekinie — 20,2 %. Gdyby jednak u finalistow igrzysk w Pekinie
wylaczy¢ roznice masy ciala w biegu na 3000 m z przeszkodami i w chodzie na 20 km, to
w pozostatych 17 konkurencjach $rednia dymorficznych réznic bytaby identyczna, jak u fi-
nalistow igrzysk w Atenach.

Dymorficzne réznice wysokosci ciala sg wielokrotnie mniejsze, gdyz u finalistow igrzysk
w Atenach wynoszg $rednio 6,0 %, a w Pekinie — 5,9 %. Mniejsze sa takze rdznice wielkosci
wskaznika BMI, ktory w Atenach wynosit 10,8 %, a w Pekinie jest nieco wigkszy — 12,1 %.
Ryc. 11 2.

Podsumowanie

Dokonane analizy poziomu wynikéw sportowych w aspekcie dymorfizmu plciowego
wskazuja, ze $rednie roznic w 13 lekkoatletycznych konkurencjach u finalistow igrzysk
w Atenach i w Pekinie s3 bardzo podobne, na poziomie okoto 13 %. Ryc. 5. Rozpatrujac je
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na tle wystepujacych réznic masy ciala, uzasadniony wydaje si¢ poglad, ze dymorficzne r6z-
nice osiaggnig¢ sportowych w lekkoatletyce w wigkszym stopniu uwarunkowane sg wielko-
§cia masy niz wysokoscig ciala. Taki poglad nie odnosi si¢ w rownym stopniu do
wszystkich konkurencji. Specyfika wysitkow treningowych, a przede wszystkim startowych
w konkurencjach o dominujacym znaczeniu wytrzymalosci oraz w skoku wzwyz nakazuje
zachowanie powsciggliwosci w prezentowaniu tego pogladu, bowiem w tych konkuren-
cjach masa ciala moze by¢ czynnikiem ograniczajacym osigganie wysokich rezultatéw spor-
towych.

W ptywaniu, gdzie obcigzenia startowe wykonywane sa w Srodowisku wodnym bez od-
dziatywania sit grawitacji, a wysilki skierowane sg na pokonanie oporu $rodowiska wodne-
go, poglad o dominujacej roli masy ciata w osigganiu wysokich rezultatéw bez istotnych
ograniczen odnosi si¢ do wszystkich konkurencji. Jednym z argumentoéw uzasadniajgcych
taki poglad sa wielko$ci masy ciala finalistéw obojga plci w Atenach i w Pekinie. W Atenach
$rednia masa ciata kobiet w analizowanych konkurencjach wynosita 63,2 kilograma przy
rozpietosci od 60,4 — 65,3 kg, a u mezczyzn $rednia wynosita 82,3 kilograma i rozpigtosci
wynosily 77,0 — 88,5 kg. Ryc. 3.

Natomiast w Pekinie $rednia masa ciala kobiet to 63,5 kilograma z rozpietoscig od 61,0
do 62,0 kg, a mezczyzn $rednia masa ciata to 83,2 kg przy mniejszej niz w Atenach rozpigto-
$ci, od 81,0 do 86,3 kg. Wysokosci ciata finalistek i finalistéw Igrzysk Olimpijskich w Ate-
nach i w Pekinie sa bardzo zblizone, przy réznicach ponizej bledu pomiarowego.

Podczas igrzysk w Pekinie zarowno kobiety, jak i me¢zczyzni osiagneli lepsze rezultaty
niz w Atenach we wszystkich konkurencjach. Kobiety osiagnely $rednio lepsze rezultaty
0 1,69 %, a mezczyzni o 1,78 %. Ten postep to przede wszystkim efekt harmonizacji budo-
wy i funkgcji ciala ksztaltowany pod wplywem racjonalnego procesu szkolenia sportowego.
Zadziwia jedynie wigkszy postep wynikow u mezczyzn niz u kobiet, bowiem prowadzone
od paru dekad podobne analizy wykazywaly wigksze postepy u kobiet. W czteroleciu od
Igrzysk Olimpijskich w Monachium do Montrealu postep wynikow u kobiet w konkuren-
cjach ptywackich wynosit 3,69 %, a u mezczyzn 2,20 % (Wazny, Sozanski 1976). Mozna
sadzi¢, ze funkcjonalne rezerwy kobiet i mezczyzn do dalszego podnoszenia poziomu wy-
nikdéw w plywaniu wyréwnujg sig.
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AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

EFEKTYWNOSC SUPLEMENTACJI FOSFORANEM SODU
U KOBIET I MEZCZYZN UPRAWIAJACYCH KOLARSTWO GORSKIE

Wstep

Trening sportowy wywoluje w organizmie sportowca szereg specyficznych zmian fun-
kcjonalnych i morfologicznych, uwarunkowanych charakterem pracy réznych organow
i uktadow. Zmiany te spowodowane s3 licznymi mechanizmami adaptacyjnymi, zacho-
dzacymi w ukladzie krazeniowo-oddechowym, mig$niowym, nerwowym i hormonalnym.
Powstajg one w wyniku dlugotrwatego i systematycznego treningu sportowego wykorzy-
stujac fizjologiczne rezerwy organizmu. Wspomaganie tych zmian poprzez zastosowanie
$rodkow ergogennych pozwala na peilne wykorzystanie tych rezerw. W efekcie organizm
uzyskuje wyzsza zdolno$¢ wysitkowa niz za pomoca samego treningu fizycznego. Jednakze
dobodr srodkow ergogennych uwarunkowany jest przede wszystkim metaboliczng specyfi-
kg wysitku startowego. Wymaga wnikliwej analizy wymagan stawianych przez dang dy-
scypline czy konkurencje sportows, mozliwosci zawodnika, a takze zadawanych obcigzen
treningowych i startowych.

Kolarstwo gorskie wymaga od zawodnika zaréwno wysokiego przygotowania kondycyj-
nego, jak i wysokiego poziomu umiejetnoéci technicznych. Dyscyplina ta dzieli si¢ na sze-
reg konkurendji, jednakze do najwazniejszych z nich o charakterze wytrzymato$ciowym
nalezy cross-country (XC) oraz maraton. Konkurencje te stawiajg bardzo wysokie wymaga-
nia przed organizmem kolarza. Chodzi tu przede wszystkim o sprawnos$¢ funkcji wspotdzia-
lajacych w pokrywaniu zapotrzebowania tlenowego, wydajnosc¢ systemow energetycznych,
a takze odpornos$¢ na narastajgce zmeczenie. W efekcie najwigksze wymagania stawiane sg
pracy ukladu krazeniowo-oddechowego, dlatego suplementacja w tych konkurencjach op-
r6cz podawania substratéw energetycznych i budulcowych powinna by¢ ukierunkowana
rowniez na podawanie substancji majacych usprawnic¢ prace tego uktadu.

Jedng z takich substanciji sg sole fosforanowe ze wzgledu na ich obszerny udziat w meta-
bolizmie cztowieka. Zaliczane sg do zywieniowych substancji ergogennych, przez co s3 uz-
nawane za legalne wspomaganie organizmu zawodnika przez prawo sportowe. Wérdd
badaczy wystepuja jednak sprzeczne doniesienia co do efektywnosci dziatania soli fosfora-
nowych (Cade i wsp. 1984, Kreider 1992, Tremblay i wsp. 1996, Brennan i wsp. 2001).

Teoretyczng podstawg do uznania soli fosforanowych za substancje ergogenng jest rola
fosforu w metabolizmie cztowieka. Poprzez szerokie oddziatywanie w ustroju, fosforany za-
angazowane sg we wszystkie trzy systemy energetyczne. Fosforany uczestniczg zarowno
w budowie zwigzkéw adenozynowych (ATP, ADP, AMP), jak i zwigzkéw guanozynowych
(GMP, GTP), a takze fosfokreatyny (CP). Zatem teoretycznie, suplementacja fosforanami
moze zwigkszy¢ stezenie ATP i CP w komorce, a tym samym usprawni¢ wykonywanie krot-
kotrwalych wysitkow o wysokiej intensywno$ci.

Fosforany zaangazowane sa rowniez w mechanizmie buforujacym czlowieka jako bufor
fosforanowy, bedacego gtéwnym ukladem buforowym wewnatrzkomorkowym. Pomimo iz
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uklad ten uczestniczy zaledwie w 1% ogolnej pojemnosci buforowej krwi, to w plynie we-
wnatrzkomorkowym jest on bardzo istotnym buforem (Berg i wsp. 2005). Teoretycznie,
suplementacja fosforanami moze usprawni¢ pojemno$¢ buforowsg ustroju, a tym samym
zwigkszy¢ zdolnos$¢ wysitkows podczas intensywnych wysitkow fizycznych realizowanych
na poziomie progu anaerobowego (AT). Koncepcja ta zostala potwierdzona w badaniach
Cada i wsp. (1984), gdzie po dokonaniu ladowania solami fosforanowymi zaobserwowano
spadek stezenia mleczanu we krwi podczas wykonywania wysitkéw submaksymalnych.
W innych badaniach zaobserwowano przesunigcie progu AT w kierunku wyzszych ob-
cigzen (Kreider i wsp. 1990, 1992, Miller i wsp. 1991).

Istniejg réwniez doniesienia, iz suplementacja solami fosforanowymi moze przyczynié
sie do usprawnienia tlenowych proceséw energetycznych poprzez zaangazowanie fosfora-
now w synteze 2,3—dwufosfoglicerynianu (2,3-DPG) (Williams 1998). 2,3-DPG jest produk-
tem posrednim bocznego odgalezienia glikolizy erytrocyta zwanego szlakiem
Rapoporta—Lueberinga, ktorego stezenie jest bliskie stezeniu hemoglobiny i wynosi ~2 mM
(Berg i wsp. 2005). Metabolit ten zmniejsza powinowactwo hemoglobiny do tlenu przez
stabilizacje czwartorzedowej struktury biatka wbudowujgc si¢ pomiedzy dwa tancuchy
czgsteczki hemoglobiny odtlenowanej. Nastgpstwem tego zjawiska jest przesuniecie krzy-
wej dysocjacji hemoglobiny w prawo, powodujac latwiejsze oddawanie tego gazu w tkan-
kach i trudniejsze jego przyjmowanie w ptucach (Jankowska i wsp. 1977, MacDonald 1997,
Mirbédurl 1994). Z kolei przesunigcie krzywej dysocjacji HbO, w lewo oznacza wigksze po-
winowactwo hemoglobiny do tlenu, co powoduje latwiejsze pobieranie tlenu w ptucach.

W przypadku braku 2,3-DPG hemoglobina bytaby niezwykle nieskutecznym transporte-
rem tlenu, poniewaz w tkankach uwalnialaby zaledwie 8% swojego tadunku (Berg i wsp.
2005). Tym samym podwyzszony poziom 2,3-DPG moze spowodowa¢ uruchomienie re-
zerwy tlenowej krwi poprzez zwigkszenie efektywnosci roztadowania utlenowanej hemo-
globiny w tkankach. Mechanizm ten moze odgrywac istotng rolg adaptacyjna w sytuacjach
deficytu tlenu, do ktérych dochodzi w trakcie trwania intensywnych wysitkéw fizycznych
(Ktapcinska i wsp.1996).

Wyniki kilku prac badawczych fizycznego (Cade i wsp. 1979, 1984, Farber i wsp. 1984,
1987, Gibby i wsp. 1978) wskazuja, iz poziom 2,3-DPG moze wzrosnaé w erytrocytach
w wyniku suplementacji fosforanami, a tym samym poprawi¢ zaopatrzenie migsni w tlen
w czasie wysitku fizycznego (Cade i wsp. 1979, 1984, Farber i wsp. 1984, 1987, Gibby i wsp.
1978). Jednak wyniki badan nie sg jednoznaczne. W innych prawidtowo przeprowadzo-
nych badaniach (Kreider i wsp. 1990, Bredle i wsp. 1988) nie zaobserwowano istotnych
zmian w poziomie 2,3-DPG pod wplywem suplementacji fosforanami.

Niedobor fosforu w organizmie przyczynia si¢ migdzy innymi do zmniejszenia kurczli-
wosci migénia sercowego, co powoduje znaczne obnizenie pojemno$ci wyrzutowej serca
(Kokot 1990, Fuller i wsp. 1978). W $wietle tych doniesien, suplementacja solami fosforano-
wymi moze usprawni¢ funkcje migs$nia sercowego w czasie spoczynku i podczas wysitku fi-
zycznego. Przypuszczenia te zostaly potwierdzone w kilku projektach badawczych,
w ktorych wykazano, iz suplementacja fosforanami przyczynita si¢ do obnizenia czestotli-
wosci skurczow serca w czasie trwania wysitkow submaksymalnych (Farber i wsp. 1984,
Moore i wsp. 1981, Lunne i wsp. 1990) oraz zwigkszenia frakcji wyrzutowej serca podczas
trwania dhlugotrwalego wysitku fizycznego (Kreider i wsp. 1992). Poprawa efektywnosci
pracy ukladu krazenia sprawia, iz sole fosforanowe wydajg si¢ by¢ cennym $rodkiem wspo-
magajacym, zwlaszcza w dyscyplinach wytrzymatosciowych, gdzie wymaga si¢ duzej efek-
tywnosci uktadu krazenia.
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Cel pracy

Dotychczasowe wyniki nielicznych prac badawczych nad ergogennym dzialaniem soli
fosforanowych nie sg do konica przekonujace. W literaturze wystgpuje szereg prac zaréGwno
potwierdzajacych, jak i niepotwierdzajacych ich dzialania ergogennego. Brak jest rowniez
doniesien o efektywnosci suplementacji solami fosforanowymi u kobiet, a takze jej wptywu
na poziom wapnia w surowicy krwi.

Dlatego celem pracy byla ocena ergogennego wplywu szedciodniowej suplementacji
fosforanem sodu na wydolno$¢ aerobowg kobiet i mezczyzn uprawiajacych kolarstwo gor-
skie.

Materiat, metody i narzedzia badawcze

W badaniach uczestniczylo 6 kobiet oraz 12 mezczyzn wyczynowo uprawiajacych kolar-
stwo gorskie, specjalizujacych si¢ w konkurencjach: cross-country i maratonie. Badane oso-
by zostaly dobrane metoda doboru celowego. Kryterium upowazniajacym do wzigcia
udzialu w eksperymencie byla wartos¢ maksymalnego poboru tlenu (VO,max), bedaca
podstawowym wskaznikiem wydolnosci aerobowej. Dla kobiet dolny limit tego wskaznika
wynosit 55 ml/kg/min, natomiast dla mezczyzn 65 ml/kg/min. Dane dotyczace wieku, stazu
treningowego, wielkosci putapu tlenowego oraz masy i sktadu ciata w badanych grupach
zaprezentowano w tabeli 1.

Tabela 1. Charakterystyka badanych zawodnikéw

Grupa
kontrolna

Liczba badanych [n]

Wiek [lata]

Staz treningowy [lata)

VO, .. [milkg/min]

Wysokos¢ ciata [em]

Masa ciata [ka] 58 99 71,21 £3,35
Beztluszczowa masa ciala [ka] 803+£53 65,33 £4,02

% tkanki tluszczowej 6,93 83 7.4

Projekt badan zostal zaakceptowany przez Komisj¢ Bioetyki ds. Badan Naukowych przy
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach. Przed przystapieniem do badan wszyscy
zawodnicy zostali poinformowani o celu i przebiegu badan oraz udzielili pisemnej zgody na
udzial w eksperymencie. Badani posiadali aktualne badania lekarskie, potwierdzajace do-
bry stan zdrowia i zdolno$¢ do wykonywania intensywnych wysitkow fizycznych.

Eksperyment zostal przeprowadzony w dwoch kolejnych fazach. Podczas pierwszej fazy
eksperymentu zostal dokonany podzial badanych na grupe eksperymentalng kobiet (gr.
EK), grupe eksperymentalng mezczyzn (gr. EM) oraz grupe kontrolna, przyjmujaca placebo
(gr. P). Nast¢pnie przeprowadzono pierwsza seri¢ badan okreslajacg wyjsciowe wartosci
analizowanych wskaznikow.
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Drugg faze eksperymentu rozpoczynala szeSciodniowa suplementacja fosforanem sodu
(gr. EK i EM) lub substancjg placebo (glukoza). Badani w grupie EK i EM podczas tej fazy
eksperymentu przyjmowali fosforan dwusodowy w dawce 50 mg/kg beztluszczowej masy
ciata (FFM) na dobg, ktéra zostata podzielona na rdwne porcje podawane cztery razy dzien-
nie w zblizonych odstgpach czasu. Dawka zastosowana w eksperymencie zostata ustalona
na podstawie badan przeprowadzonych przez Minsona (1993). Z kolei, grupa P otrzymywa-
la 4 g glukozy w kapsutkach po 500mg, ktére zostaly podzielone na cztery rowne porcje. Po
zakonczeniu suplementacji badani zostali poddani drugiej serii badan.

Podczas kazdej serii badawczej przed przystapieniem do testu wydolno$ciowego
u wszystkich badanych przeprowadzono pomiary wysokosci, masy oraz powierzchni ciata
(BSA). Nastepnie na podstawie metody impedancyjnej (waga TBF 300 firmy Tanita) okres-
lono beztluszczowa mase ciata (FFM), mase tkanki thuszczowej (FM), procentowg zawarto$é
tkanki thuszczowej (FAT%) oraz calkowita zawarto$¢ wody w organizmie (TBW). Nastepnie
zostaly przeprowadzone oznaczenia biochemiczne wartosci spoczynkowych analizowa-
nych zmiennych. Od wszystkich badanych zostaly pobrane probki krwi kapilaryzowanej
oraz zylnej, w celu okreslenia spoczynkowego stezenia mleczanu we krwi (LA, steZenia
hemoglobiny (Hbsp), warto$¢ hematokrytu (Hctsp), ilosci erytrocytow (RBCSP), stezenia
wapnia (Ca) i fosforanéw nieorganicznych w surowicy krwi (P), stezenia erytrocytowego
2,3—difosfoglicerynianu (2,3-DPG), wartosci pH (pHy,) oraz saturacji hemoglobiny tlenem
(Ozsatsp).

Po pobraniu krwi osobnicy przystgpowali do badan wydolnosciowych, ktére oparte by-
ly na wysitku o narastajacej intensywnosci. Umozliwito to okreslenie putapu tlenowego
oraz indywidualnych stref wysitkowych dla kazdego badanego. Testy zostaly przeprowa-
dzone na elektromagnetycznym ergometrze Excalibur Sport firmy LODE, indywidualnie do-
stosowanym do kazdego badanego. Test rozpoczynano od obcigzenia 30W u kobiet
i 40W u mezczyzn, nastepnie obcigzenie wzrastalo o kolejne 30W u kobiet i 40W u mez-
czyzn, co 3 minuty. Wysitlek kontynuowany byt do odmowy.

W spoczynku oraz podczas trwania testu prowadzona byla ciagla rejestracja czestotli-
wosci skurczéow serca (HR), wentylacji minutowej ptuc (VE), wielkoé¢ poboru tlenu (VO,)
oraz wydychanego dwutlenku wegla (VCO,). Rejestracja wskaznikow ukladu oddechowe-
go odbywala si¢ za pomocg analizatora gazéw Oxycon Alpha firmy Jaeger. Pod koniec kaz-
dego obcigzenia (ostatnie 15s) pobierano probki krwi kapilaryzowanej w celu okreslenia
stezenia LA.

Po zakonczeniu wysitku testowego pobierano probke krwi zylnej w celu okreslenia po-
wysitkowych zmian w: stezeniu hemoglobiny (Hb,,,), wartosci hematokrytu (Het,,,,), ilosci
erytrocytow (RBC), poziomu erytrocytowego 2,3—difosfoglicerynianu (2,3-DPG,,,), po-
ziomu zasad buforujacych, wartosci pH (pH,,,) oraz saturacji hemoglobiny tlenem (O,sat;,).

Otrzymane wyniki przedstawiono w postaci Srednich arytmetycznych (x) oraz odchylen
standardowych (SD). W celu okreslenia istotnosci réznic pomiedzy pierwsza a drugg serig
badan zastosowano test kolejnos¢ par Wilcoxona. Wspolzaleznos¢ zjawisk zostata opraco-
wana poprzez wyliczenie wspolczynnikéw korelacji Spearmana. Za istotne statystycznie
przyjeto wartodci dla p<8,05.
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Wyniki

Ze wzgledu na obszernoé¢ uzyskanych wynikéw zostang przedstawione jedynie warto-
$ci wybranych wskaznikéw fizjologicznych i biochemicznych, a takze istotno$¢ réznic po-
miedzy seriami badan (tabela 2).

Wyniki analizy statystycznej wybranych zmiennych krazeniowo-oddechowych w bada-
nych grupach wykazaly, iz zastosowana sze$ciodniowa suplementacja solami fosforanowy-
mi w dawce 50mg/kg FFM wraz z realizowanym treningiem w grupie EK i EM
spowodowala istotny (p<0,05) wzrost zaréwno wzglednego, jak i bezwzglednego maksy-
malnego poboru tlenu (VO,,...), zaobserwowano rowniez istotny (p<0,05) wzrost poboru
tlenu na progu wentylacyjnym (VO,y,p) W grupie EM. W grupie EK zaobserwowano jedy-
nie tendencjg wzrostowsg tego wskaznika, natomiast nastgpit istotny (p<0,05) wzrost poboru
tlenu na progu mleczanowym (VO, ). Zarowno w grupie EK, jak i EM nastgpito istotne
(p<0,05) obnizenie spoczynkowej (HRSP) i maksymalnej czestotliwosci skurczow serca
(HR,,,,)- Istotne obnizenie (p<0,05) maksymalnej czestotliwosci skurczéw serca (HR,,,)
oraz istotny wzrost (p<0,05) maksymalnego poboru tlenu (VO,,,.) W grupie EK i EM pod-
czas eksperymentu spowodowal istotny (p<0,05) wzrost tetna tlenowego (O,/HR) w tych
grupach badawczych. Podczas eksperymentu nastapit rowniez istotny (p<0,05) przyrost mak-
symalnej minutowej wentylacji ptuc (VE,,) W grupie EM. Podobnych zmian nie wykazano
u badanych w grupie EK. W grupach EK i EM zaobserwowano istotny (p<0,05) wzrost st¢ze-
niu fosforu nieorganicznego w surowicy krwi (P). Z kolei zmiany w spoczynkowym
(2,3-DPGy,y i powysitkowym stezeniu 2,3—difosfoglicerynianu (2,3-DPG,,,) byly istotne
(p<0,05) jedynie w grupie EK, jednakze nalezy zaznaczy¢, iz zmiany tych wskaznikow w gru-
pie EM mialy tendencjg wzrostows. W eksperymencie nie zaobserwowano istotnych (p<0,05)
zmian w stezeniu mleczanu we krwi zaréwno w spoczynku, jak i podczas zadanego wysitku
fizycznego, a takze zmian w potozeniu progu mleczanowego w badanych grupach.

Tabela. 2 Zaleznos¢ analizowanych wskaznikow z stezeniem fosforanow nieorganicznych w surowicy
krwi oraz erytrytrocytowym 2.3-DPG

Para zmiennych poziom p
VO, & P ; 0,002

OJHR & P 6 0,01
2,3-DPG,, &P : 0,04
VO,,,; &P 0,55 0,005
HR,, &P -0,46 0,02
HR,, &P -0,416748 0,017655

VO, & 23-DPG,, 0,636158 0,001460

O.HR & 2,3-DPG,, 0,602941 0,002976

W celu zbadania zalezno$ci obliczono wspdtczynnik korelacji pomiedzy wszystkimi ana-
lizowanymi zmiennymi a poziomem fosforanéw nieorganicznych w surowicy oraz spo-
czynkowym i powysitkowym st¢zeniem 2,3-DPG.
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Dyskusja

Charakterystyczna dla dyscyplin wytrzymalo$ciowych dtugotrwala praca z jak najwyzsza
intensywno$cig stawia najwieksze wymagania pracy ukladu krgzeniowo-oddechowego.
Sprawnos¢ funkcji wspotdziatajacych w pokrywaniu zapotrzebowania tlenowego pracu-
jacych mieéni podczas wysitku fizycznego jest czynnikiem decydujacym o poziomie wydol-
nodci tlenowej czlowieka. Zatem im wyzsza jest sprawnos¢ tych funkcji, tym na wyzszym
poziomie moze ksztaltowac si¢ rOwnowaga czynno$ciowa podczas cigzkiej pracy fizycznej
(Koztowski 1995). Uprawnienie tych funkcji w znacznym stopniu moze przyczynic si¢ do
poprawy wynikow sportowych.

Jedna z teorii ergogennego dzialania 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 nast¢puje latwiejsze 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 wykazaly istotnych zmian tego metabolitu.

Wiekszosé¢ wspotczesnych prac badawczych nad ergogennym dziataniem soli fosforano-
wych bazuje na wynikach eksperymentu Cada i wsp. (1984). Wyniki eksperymentu wyka-
zaly istotny (p<0,05) wzrost wartosci VO, ..., ktéremu towarzyszyt istotny (p<0,05) wzrost
stezenia erytrocytowego 2,3-DPG (13,00 vs. 13,92 mg/g Hb) w grupie przyjmujgcej sole fos-
foranowe.

W podobnym badaniu Stewart i wsp. (1990) analizowali wplyw suplementacji fosfora-
nem sodu na VO, .., czas pracy do odmowy, stgzenie 2,3-DPG, a takze fosforanu w suro-
wicy krwi u wytrenowanych kolarzy. Uzyskane wyniki wykazaly nieistotne (p<0,05)
zmiany spoczynkowego stezenia 2,3-DPG, jednakze powysitkowy poziom 2,3-DPG byt is-
totnie (pO,05) wyzszy w grupie przyjmujacej fosforan sodu. Zaobserwowano réwniez istot-
ny (p<0,05) wzrost (11%) warto$ci VO,, .. W tej grupie badanych. Przeprowadzony w tym
samym czasie eksperyment przez Kreidera i wsp. (1990) dotyczacy ergogennego dzialania
soli fosforanowych réwniez wykazal poprawe wydolnosci aerobowej istotny w grupie sup-
lementowanej. Wyniki tego eksperymentu wykazaty Srednio 9% wzrost wartodci VO,, ..
(73,95 vs. 80,3+4 ml/kg/min) i 12 % wzrost VO, na progu wentylacyjnym (58,0+4 vs.
64,812 ml/kg/min) u badanych przyjmujacych fosforan sodu. Jednakze podczas ekspery-
mentu nie przeprowadzono analizy zaréwno spoczynkowego, jak i powysitkowego stgze-
nia 2,3-DPG.

Doniesienia te znajdujg swoje potwierdzenie w wynikach niniejszej pracy, ktéore wykaza-
ly, iz suplementacja fosforanem sodu w grupie EK, EM spowodowala istotny (p<0,05)
wzrost zarbwno wzglednych, jak i bezwzglednych wartosci VO, ... Podobnych zmian nie
zaobserwowano w grupie P. Przeprowadzone badania wiasne wykazaly rowniez, iz suple-
mentacja fosforanem sodu zwigkszyta nie tylko warto$¢ VO, .., ale réwniez VO, w trakcie
trwania wysitku. Po zastosowanej suplementacji zaobserwowano istotny (p<0,05) wzrost
poboru tlenu na progu wentylacyjnym (VO,y ) W grupie EM, natomiast grupie EK zaobser-
wowano jedynie tendencjg¢ wzrostowg tego wskaznika, jednakze nastgpil istotny (p<0,05)
wzrost poboru tlenu na progu mleczanowym (VO,,) W tej grupie badanych.

Znaczna poprawa wskaznika VO,y . W grupie EM wigze si¢ z istotnym przesunig¢ciem
progu VAT w kierunku wyzszych obcigzen. Zastosowana suplementacja w tej grupie bada-
nych najprawdopodobniej opdznita gwaltowny wzrost preznosci dwutlenku wegla we krwi
(pCO,) pobudzajacy czynnos¢ oddechowsq. Przesunigcie momentu wystapienia gwalto-
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wnego wzrostu wentylacji, dazacej do usunigcia nadmiaru CO, z organizmu, $wiadczy
o lepszym zaopatrzeniu tkanek w tlen. Z kolei w grupie EK obserwowano jedynie tenden-
cje wzrostowa. Brak istotnych zmian w tym zakresie moze wynika¢ z znacznie nizszego po-
ziomu wytrenowania badanych w grupie EK w poréwnaniu do grupy EM.

Jednym z wskaznikdéw obrazujgcym zaopatrzenie tlenowe tkanek jest preznosc tlenu
(pO,) we krwi kapilaryzowanej. Wedlug Dempseya i wsp. (1971) wzrostowi erytrocytowe-
go 2,3-DPG towarzyszy jednoczesny wzrost pO, w kapilarach. Analiza zaréwno spoczyn-
kowego, jak i powysitkowego pO, w grupie EM nie wykazala istotnych (p<0,05) zmian tego
wskaznika, jednakze uzyskane warto$ci mialy tendencje wzrostowsa. Podobng tendencje
wzrostowsa zaobserwowano w spoczynkowym pO, w grupie EK, natomiast wzrost w powy-
sitkowym pO, w tej samej grupie badanych byly istotny (p<0,05) statystycznie.

Zastosowana w badaniach wlasnych suplementacja fosforanem sodu w dawce 50 mg/kg
FFM w grupie EK spowodowala istotny (p<0,05) wzrost stezenia 2,3-DPGy, jak i 2,3-DPG,,,
Z kolei zmiany stezenia 2,3-DPGy, i 2,3-DPG,, w grupie EK nie byly istotne (p<0,05) staty-
stycznie, jednakze nalezy zaznaczy¢, iz zmiany 2,3-DPGy, mialy tendencje wzrostowa, na-
tomiast zmiany 2,3-DPG,,, mialy tendencje spadkowa. Spadek 2,3-DPG, w grupie EM
najprawdopodobniej moze wynika¢ z niewielkiego wzrostu mocy maksymalnej (P w tej
grupie badanych. Wzrost P, .. spowodowatl obnizenie powysitkowej wartosci pH, a co si¢
z tym wiaze obnizenie powysilkowego stezenia 2,3-DPG (2,3-DPG,,). Obnizenie pH
o 0,01 jednostki powoduje jednoczesne obnizenie stezenia 2,3-DPG o okolo 4% (Bard
i wsp. 1979).

Istotnym czynnikiem, réwniez regulujgcym poziom erytrocytowego 2,3-DPG jest steze-
nie fosforanéw nieorganicznych w surowicy krwi (P). W przypadku wystagpienia hipofosfa-
temii w organizmie obserwuje si¢ obnizenie 2,3-DPG, natomiast w przypadku
hiperfosfatemii jego wzrost (Lichtman i wsp. 1971, Card i wsp.1973). Nie wszystkie badania
nad ergogennym dzialaniem soli fosforanowych potwierdzajg tq zalezno$¢. Cade i wsp.
(1984) po trzydniowej suplementacji solami fosforanowymi zaobserwowali istotny (p<0,05)
wzrost spoczynkowego poziomu fosforanéw w surowicy krwi (1,17 vs. 1,22 mmol/L), a tak-
Ze erytrocytowego 2,3-DPG (13,0 vs. 13,92 mg/Hb). W podobnym eksperymencie Kreider
i wsp. (1992) réwniez wykazali istotny (p[,05) wzrost o 17% w spoczynkowym stgzeniu fos-
foranéw w surowicy po zadanej suplementacji, natomiast 2,3-DPG nie byto wowczas anali-
zowane, jednakze wykazano 9% przyrost VO, .. W grupie eksperymentalnej. Z kolei
Bradle i wsp. (1988) pomimo istotnego (p<0,05) wzrostu az o 35% w stezeniu fosforanow
w surowicy krwi, po czterodniowej suplementacji fosforanem wapnia, nie wykazali istot-
nych zmian w 2,3-DPG, Ps,, pH i VO, ... Rbwniez w badaniach przeprowadzonych przez
Mannaixa i wsp. (1990) z jednorazowym podaniem fosforanu wapnia obserwowano istotny
wzrost stezenia spoczynkowego poziomu fosforanéw w surowicy krwi (13%) i 2,3-DPG
(119%), jednakze nie wykazano zmian w VO, ..., a takZze w pracy mig$nia sercowego. W nie-
dawno przeprowadzonym eksperymencie z wykorzystaniem soli fosforanowych Bremnar
i wsp. (2002) wykazali istotne dodatnie korelacje pomigdzy stezeniem fosforanéw w suro-
wicy krwi a stgzeniem erytrocytowego fosforanéow (1(2)=0,51; p=0,009), a takze w erytrocy-
towym stezeniu fosforanow a poziomem 2,3-DPG (1(2)=0,69; p<2,001). Nie wykazano
istotnych korelacji pomiedzy stezeniem fosforanéw w surowicy krwi a poziomem erytrocy-
towego 2,3-DPG. Autorzy sugeruja, iz przyrost 2,3-DPG jest najprawdopodobniej wyni-
kiem wzrostu erytrocytowego st¢zenia fosforanow.

W badaniach wlasnych w wyniku zastosowanej suplementacji fosforanem sodu zaobser-
wowano istotny (p<,05) wzrost st¢zenia fosforandéw nieorganicznych w surowicy krwi (P)

max)
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zaréwno w grupie EK, jak i EM. Uzyskane wyniki znajdujg swoje potwierdzenie w przedsta-
wionym powyzej piSmiennictwie. Nalezy jednak zaznaczy¢, iz wyjSciowe stezenie Pw suro-
wicy krwi w grupie EM wynosilo 0,8+0,16 mmol/l, co $wiadczy o wystepowaniu
hipofosfatemii w tej grupie badanych. Hipofosfatemia okresla si¢ obnizenie stezenia fosfo-
ranéw nieorganicznych w surowicy krwi (P) ponizej 0,9 mmol/l. (Kokot 1999). Przyczyn jej
wystgpowania jest wiele, jednakze u sportowcéw najprawdopodobniej moze by¢ wynikiem
rekonwalescencji po ciezkich wysilkach fizycznych, a takze niedoboru fosforu w diecie
(Schrier 1997). W grupie EK i P stezenie Pw surowicy krwi znajdowalo si¢ w dolnym zakre-
sie normy, co rowniez sugeruje znacznie wigksze zapotrzebowanie na ten zwigzek. Roz-
biezno$¢ w warto$ciach tego wskaznika pomiedzy badanymi grupami moze wynikaé
z duzych wahan okolodobowych fosforu w organizmie (Kokot 1999).

Dhlugotrwata adaptacja ukladu oddychania zewnetrznego pod wplywem treningu o cha-
rakterze wytrzymalto$ciowym rozwija si¢ na poziomie uktadu oddechowego, a takze wyz-
szych o$rodkéw regulacyjnych. Wigze si¢ to z ekonomizacjag oddychania w warunkach
spoczynkowych i w czasie standardowych obcigzen. Zmniejszenie wentylacji pluc w spo-
czynku, jak i podczas pracy standardowej w istotny sposéb wiaze si¢ ze wzrostem zdolno$ci
tkanek do wychwytywania tlenu z krwi (Platonow 1990). Z kolei zwig¢kszenie VE_
podczas trwania wysitkow o maksymalnej intensywnosci umozliwia dostarczenie tlenu
do pecherzykow plucnych w  niezbednej iloSci do utrzymania niezmiennego
pecherzykowo-wlo$niczkowego gradientu pO, (Koztowski 1995).

Jak wykazaly wyniki badan przeprowadzonych przez Kreidera i wsp. (1992), suplemen-
tacja solami fosforanowymi moze przyczyni¢ si¢ do wzrostu maksymalnej wentylacji ptuc.
W eksperymencie zaobserwowano, iz po zastosowanej suplementacji fosforanem tréjsodo-
wym w dawce 4g/dobe przez pigé dni nastapil 8% wzrost maksymalnej wentylacji ptuc.
W przeprowadzonych badaniach wiasnych w wyniku zastosowania sze$ciodniowej suple-
mentacji fosforanem sodu w grupie EM zaobserwowano istotny (p<0,05) wzrost VE .. Po-
dobnych zmian nie zaobserwowano w grupie EK, co moze wynika¢ z stabszego
zaangazowania badanych w grupie EK lub z faktu, iz badani w grupie EM posiadali bardzo
niskie wyjsciowe stezenia fosforanow nieorganicznych w surowicy krwi. W efekcie istotny
wzrost stezenia fosforandéw nieorganicznych w surowicy krwi mogt usprawnic prace prze-
pony. Przypuszczenie to znajduje swoje potwierdzenie w badaniach przeprowadzonych
przez Aubier i wsp. (1985) nad wplywem hipofosfatemii na funkcje przepony u pacjentow
(n=8) z ostra niewydolnoscig oddechowsg. Badania wykazaly wysoka zalezno$¢ (r=0,73) po-
miegdzy stezeniem fosforandéw w surowicy a przeponowym ci$nieniem transmularnym. Wy-
niki tego eksperymentu wskazuja, iz hipofosfatemia przyczynia si¢ do uposledzenia pracy
przepony.

Doniesienia kilku prac badawczych wskazuja, iz suplementacja solami fosforanowymi
moze usprawnic¢ funkcje migénia sercowego w spoczynku, jak i podczas wysitku fizyczne-
go. Podlozem tej hipotezy jest uposledzenie kurczliwosci migénia sercowego i obnizenia
frakcji wyrzutowej w wyniku wystapienia hipofosfatemii (Rubin i Naris 1990, Fuller i wsp.
1978, O’Connor i wsp. 1977). O’Connor i wsp. (1977) wykazali, ze hipofosfatemia przyczy-
nia si¢ do uposledzenia kurczliwo$ci migénia sercowego. Autorzy sugeruja, iz mechanizm
poprawy kurczliwo$ci migénia sercowego najprawdopodobniej jest wynikiem wzrostu we-
wnatrzkomorkowego stezenia ATP, ktorego poziom podczas hipofosfatemii jest niski. Z ko-
lei inne badania przeprowadzone na zwierzetach wykazaly, iz hiperfosfatemia znacznie
usprawnia prace migénia sercowego (Darsee i wsp. 1978, Stoff 1982). Rowniez wyniki kilku
prac badawczych z wykorzystaniem suplementacji fosforanem sodu badz wapnia wykazaty
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obnizenie pojemno$ci minutowej serca i pojemnosci wyrzutowej serca podczas wysitkow
submaksymalnych (Farber i wsp. 1984, Lunne i wsp. 1990, Moore i wsp. 1981), a takze zna-
czng poprawe kurczliwosci migsnia sercowego i frakcji wyrzutowej w trakcie intensywnych
wysitkow fizycznych o charakterze wytrzymalosciowym (Kreider 1992). Bredle i wsp.
(1988) wykazali, iz zastosowana suplementacja fosforanem wapnia w dawce 176 mmol/do-
be przez 4 dni spowodowala istotny (p<0,05) wzrost stezenia fosforu nieorganicznego,
a takze usprawnita prace migénia sercowego. Zaobserwowano istotne (p<0,05) obnizenie
pojemnosci wyrzutowej serca podczas wysitku realizowanego na poziomie 70% VO,max,
z kolei pojemno$¢ minutowa serca wykazywal tendencje (p<0,07) spadkows. Natomiast
w stezeniu 2,3-DPG i w warto$ciach VO, .. nie bylo istotnych réznic, jednakze istotny
(p<0,05) wzrost roznicy tetniczo-zylnej sugeruje o lepszym zaopatrzeniu tlenowym tkanek.
W swietle tych doniesien, suplementacja solami fosforanowymi moze przyczynic si¢ do po-
prawy wydajnosci krgzeniowej, a tym samym do poprawy wytrzymatosci. Doniesienia te
znajduja swoje potwierdzenie w badaniach wlasnych, gdzie zaobserwowano istotne
(p<0,05) obnizenie zarowno spoczynkowej czestotliwosci skurczow serca, jak i podczas
wysitku fizycznego w grupach (EK, EM) otrzymujgcych fosforan sodu. Zaistniale zmiany
w czestotliwosci skurczow serca najprawdopodobniej sa wynikiem zwiekszonej frakcji wy-
rzutowej i kurczliwo$ci migénia sercowego. Potwierdzajg to badania przeprowadzone przez
Kreidera i wsp. (1992), ktore wykazaly, iz suplementacja solami fosforanowymi istotnie
usprawnila prace migsnia sercowego.

Analiza wynikow w grupie EK i EM wykazala rowniez znaczng poprawe tetna tlenowego
(O,/HR), bedacego nieinwazyjnym wskaznikiem uzupelniajacym oceng sprawnosci uktadu
krgzeniowo-oddechowego, a tym samym stanu wytrenowania w dyscyplinach o charakte-
rze wytrzymalo$ciowym.

Oprocz poprawy tlenowego zaopatrzenia tkanek sugeruje si¢ rowniez, ze suplementacja
solami fosforanowymi moze usprawni¢ réwnowage kwasowo-zasadowsa podczas intensy-
wnych wysitkow fizycznych. Wigze si¢ to z tym, iz fosforany aktywnie uczestnicza w wielu pro-
cesach buforujacych (Guyton 1990), a takze uczestnicza w rownowadze kwasowo-zasadowej
w obrgbie osocza i wnetrza komorek (Avioli 1988). Moc buforu fosforanowego jest raczej
niska w plynie zewnatrzkomoérkowych, jednakze jest on bardzo wazny w plynie wewnatrz-
komoérkowym, gdzie jego koncentracja jest znacznie wigksza (Guyton 1990, Stryer 2003).
Podczas wysitku fizycznego spadek pH zwykle powigzany jest z produkcja mleczanu, kto-
rego stezenie moze obnizy¢ si¢ o kilka procent w wyniku dzialania bufor fosforanowego.

Nieliczne wyniki prac badawczych sugeruja, iz suplementacja fosforanami stymulujac
pojemnos¢ buforowa moze zwigkszy¢ zdolno$¢ wysitkowg w trakcie intensywnych wy-
sitkow fizycznych, zmniejszajac produkcje mleczanu w organizmie (Cade i wsp. 1984, Krei-
der i wsp. 1992, Miller i wsp. 1991). Badania przeprowadzone przez Cada i wsp. (1984),
wykazaly, iz suplementacja solami fosforanowymi przyczynita si¢ do obnizenia st¢zenia
mleczanu we krwi podczas wysitkéw submaksymalnych. Roéwniez w innych badaniach za-
obserwowano przesuniecie progu mleczanowego w kierunku wyzszych obcigzen (Kraider
i wsp. 1990, 1992, Miller i wsp. 1991). Podobnie doniesienia przedstawili Stewart i wsp.
(1990, ktorzy wykazali stosunkowo niewielki, lecz istotny (p<0,05) spadek powysitkowe-
go stezenia mleczanu (12,5+2 vs. 12,2+2mmol/l) w wyniku trzydniowej suplementaciji fos-
foranem sodu w dawce 3,6g/dobe. Jednakze uzyskane wyniki w badaniach wtasnych nie
potwierdzajg tych hipotez. Analiza zaréwno spoczynkowego, jak i powysitkowego stezenia
mleczanu we krwi, a takze polozenie progu mleczanowego w grupach EK i EM nie wykaza-
ta istotnych zmian w tym zakresie. R6wniez analiza wybranych parametrow réwnowagi
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kwasowo-zasadowej nie wykazala istotnych réznic w grupach eksperymentalnych (EK
i EM). Wyniki te znajduja swoje potwierdzenie w najnowszych badaniach dotyczacych er-
gogennego dzialania soli fosforanowych. Brennan i wsp. (2001) po zastosowaniu suple-
mentacji fosforanem dwusodowym w dawce 4g/dobe nie wykazal istotnych zmian
w stezeniu mleczanu we krwi. Brak istotnych zmian w tym zakresie wykazal rowniez Min-
son (1993), ktéry badat wptyw réznych dawek fosforanu sodu. Zadna z zastosowanych da-
wek nie usprawnila mleczanowego systemu energetycznego.

Wnioski

® Zastosowana suplementacja fosforanem sodu w grupie EK i EM spowodowala istotny
(p<0,05) wzrost maksymalnego poboru tlenu (VO,_..), a takze istotny wzrost maksym-
alnej wentylacji ptuc (VE,,) W grupie EM.

® W eksperymencie zaobserwowano réwniez istotne obnizenie czestotliwosci skurczow
serca (HR) zarowno w spoczynku, jak i podczas trwania wysitku w grupach przyjmu-
jacych fosforan sodu, co wskazuje na znaczng poprawe kurczliwo$ci migsnia sercowego.
W wyniku zastosowanej suplementacji nastapil rOwniez istotny wzrost tgtna tlenowego
(O,/HR), co sprzyja zwigkszonej ekonomizacji pracy uktadu krazeniowo-oddechowego.

® Odnotowano rowniez istotny przyrost stezenia fosforandéw nieorganicznych w surowicy
krwi w grupie EK i EM, natomiast nie zaobserwowano istotnych zmian w stezeniu wap-
nia w surowicy krwi w badanych grupach.

® Podczas eksperymentu zaobserwowano istotny wzrost spoczynkowego, jak i powy-
sitkowego stezenia erytrocytowego 2,3-DPG w grupie eksperymentalnej kobiet, natom-
iast zmiany tych wskaznikéw w grupie eksperymentalnej mezczyzn nie bytly istotne
statystycznie, jednakze mialy tendencj¢ wzrostows.

® Zastosowana suplementacja nie spowodowala istotnych zmian w rownowadze kwa-
sowo-zasadowej oraz nie przyczynila si¢ do usprawnienia mleczanowego systemu ener-
getycznego w badanych grupach.
W $wietle tych doniesien nalezy uzna¢, iz suplementacja solami fosforanowymi uspra-

wnia podejmowanie wysitkéw o charakterze wytrzymalodciowym zaréwno u kobiet, jak

i u mezczyzn.
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prof. dr hab. Edward Mleczko
Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

DZIS 1 JUTRO POLSKIEJ I SWIATOWE]J LEKKOATLETYKI
W SWIETLE PROGNOZY ORAZ ROZWOJU REKORDOW SWIATA

KOBIET I MEZCZYZN

Wstep

W swoim wystgpieniu na tak wysokim forum, jakim jest Senat naszej Najjas$niejszej Rze-
czypospolitej, chcialbym nawigza¢ do jednego z podstawowych elementéw wspotczesnego
systemu szkolenia w sporcie wyczynowym. W Polsce nazywa si¢ go prognozowaniem.
Uscislajac przedmiot rozwazan nalezy przytoczone okre$lenie odnie$¢ do prognozowania
rekordowych wynikéw kobiet i mezczyzn w jednej z najpigkniejszych dyscyplin sportu, ja-
kg jest lekkoatletyka. Rodzi si¢ pytanie, czy warto zastanawia¢ si¢ nad tym, ze pte¢ zenska
r6zni si¢ od meskiej pod wzgledem mozliwosci strukturalnych, funkcjonalnych i psychicz-
nych, co w konsekwengji rzutuje na osigganie efektow sportowych? Rozwigzywanie w ten
sposOb postawionego problemu prowadzi bardzo czgsto do prostej konkluzji: plec jest waz-
ng zmienng posredniczaca w badaniu zwigzkow przyczynowo-skutkowych. Potwierdza sig
tym samym wplyw na zmienng zalezng od dymorfizmu plciowego, za ktoéry ponosza wing
nasi ojcowie (ple¢ przekazuje plemnik!). Chociaz jest to wazny czynnik, to przeciez zjawis-
ko ma charakter jako$ciowy, a nie ilosciowy i w tego rodzaju rozwazaniach naukowych do-
chodzi czgsto do wykrycia rzeczy oczywistych 1 mowiac przenosnie, oraz humorystycznie
zarazem, do mierzenia poziomu cukru w cukrze. Majgc powyzsze na uwadze, mozna zasta-
nowic¢ sig, czy nie warto podejmowac w zamian za to szerszych badan nad konsekwencjami
aplikacyjnymi przejawiania si¢ réznic ptciowych, np. — w sporcie?

Celem niniejszego doniesienia jest:

po pierwsze, dostarczenie ,matematycznych dowodéw” na to, ze nie tylko obecny stan,
ale przede wszystkim dynamika i przebieg rozwoju rekordowych wynikéw w lekkoatletyce
bedg inne u obojga plci w XXI, XXII wieku. Przenoszac si¢ w niezbyt odlegty jeszcze Swiat
science fiction i towarzyszace mu zmiany w zyciu spotecznym, dzi¢ki narzedziom nauki for-
malnej mozemy mie¢ pewnosc¢, ze nie dojdzie do zaburzen w funkcjonowaniu wczeéniej
wymienionej prawidtowosci, ktoérej zrodla tkwig w uwarunkowaniach biologicznych,

po drugie, postaram si¢ znalez¢ potwierdzenie przydatnodci w rozwigzywaniu proble-
mow zwigzanych z obiektywnymi prawami rozwoju wynikow sportowych, niezaleznie od
miejsca na kuli ziemskiej, dobrze funkcjonujacego (ale zarazem specyficznego dla plci)
szkolenia systemowego.

Sadze, ze jest to wazny problem. Nie ma jeszcze powszechnego przekonania o duzym
znaczeniu systemowego podejécia do organizacji szkolenia sportowego. Skutkiem tego mo-
ze by¢ zahamowanie tempa rozwoju rekordow $wiata (sq na to dowody w kobiecej lekkoat-
letyce), a takze pogarszanie si¢ poziomu sportowego najlepszych druzyn w grach
zespolowych (méwi si¢ o tym w gronie ekspertow). Najczesciej kojarzy si¢ szkolenie spor-
towe z procesem treningowym. System w ujeciu cybernetycznym i prakseologicznym to
przeciez wszelki skoordynowany wewnetrznie i wykazujacy okreslong strukture uktad ele-
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mentéw. W zwigzku z tym kazdy podstawowy czynnik jego struktury posiada wazne zna-
czenie. Trzeba go tylko umie¢ zidentyfikowac.

W naszym kraju w latach siedemdziesiatych i osiemdziesiagtych ubieglego wieku bylo
glo$no o systemowym podejéciu do szkolenia w sporcie wyczynowym (Wazny 1981).
Z przegladu pisSmiennictwa (oraz z wlasnej obserwacji) wynika, ze jego ideg, wypracowang
w bylym ZSRR, realizowano w pelnej formie tylko w bylej Niemieckiej Republice Demokra-
tycznej. Majac na uwadze znane skandale z dopingowaniem wschodnioniemieckich spor-
towcow, trudno nie zauwazy¢ tego, ze wilasnie dobrze zorganizowany system umozliwil
niewielkiej spotecznosci niemieckiej osigganie podobnych sukceséw do tych, jakie zdoby-
wali sportowcy z krajow bedacych najwiekszymi potegami gospodarczymi i posiadajgcymi
nieporownywalnie wigksze zasoby ludzkie, pozwalajace na selekcje naturalng najbardziej
utalentowanych osobnikow.

Rodzg si¢ watpliwosci, czy obecnie sg znane w naszym kraju bardzo proste i ujete w lo-
giczny uktad elementy systemowego szkolenia w sporcie wyczynowym. Wiele faktéw mo-
ze $wiadczy¢, ze przykryl je kurz historii i patyna czasu. Warto o nich méwi¢ na progu XXI
wieku, by zaswiadczy¢, ze ich warto$¢ jest ciagle aktualna, a nie wskrzeszac tego, co umarte
w imi¢ sentencji tacinskiej historia vita magistra est.

W propozycjach rozwigzan systemowych upatruje jednak wady. Sa one kierowane do
ogodlnej populacji sportowcow, a nie do kobiet i mezczyzn uprawiajacych sport. Chcialbym
dzisiaj upomnie¢ si¢ na sali senackiej o miejsce plci zeniskiej w systemowym ujeciu szkole-
nia w sporcie wyczynowym. Jest to odruch wynikajacy nie tylko z wzorcow czerpanych
z narodowej kultury i wyjatkowego szacunku dla plci pigknej od czaséw, kiedy zaczeliSmy
pisa¢ histori¢ nad brzegami Wislty i Warty, dzieki zonie Mieszka I, przybylej znad Weltawy.
Powoduje go uczciwo$¢ badacza, dla ktérego obowigzek szukania i gloszenia prawdy jest
najwazniejszym drogowskazem postgpowania w zyciu i nauce.

Z przegladu literatury wynika, ze nie ma tez powszechnego przekonania co do tego, ze
zmiana koncepcji szkolenia kobiet i mgzczyzn jest koniecznoscia. A przeciez wszyscy wie-
dza, ze kobieta r6zni si¢ od mezczyzny nie tylko w obrazie cech fenotypowych. Dymorfizm
plciowy ma zrédlo w rdznicach genotypowych, ktére warunkujg efektywno$é treningu
sportowego. Jestem wdzigeczny organizatorom tego spotkania za to, ze moge przywotaé dzi-
siaj ducha moich profesoréw (prof. dr hab.: Jan Szopy i Jerzy Popiginisa), ktérzy nauczyli
mnie patrze¢ (moze nie tylko mnie) na trening sportowy i role trenera z punktu widzenia
biologicznego. Z takiej perspektywy okazuje sig, ze pte¢ roznicuje efekty potreningowe,
ktére przejawiajg si¢ w postaci wynikéw sportowych, bo:

(a) kazdy trener czy instruktor jest nikim innym jak specjalistqa od biosyntezy bialka;
efekty treningowe (odnoszace si¢ do cech strukturalnych, funkcjonalnych, a takze do pro-
cesu nauczania) s3 zapisywane w strukturach biatka. Jak wiadomo, tworzenie jego czastecz-
ki przebiega w dwodch etapach: w procesie transkrypcji i translacji. Ich potaczenie nazywa
si¢ ekspresja genetyczng

(b) pierwszy etap zajdzie tylko wtedy, kiedy zaistnieje odpowiednia indukcja, w naszym
przypadku, gdy zadzialamy odpowiednim obcigzeniem treningiem. Wéwczas mozemy wy-
doby¢ z jadra komoérkowego, ze struktury DNA, informacje o budowie pozadanego biatka
poprzez kwas RNA i na matrycy kwasu mRNA zbudowaé¢ w cytoplazmie przy wykorzysta-
niu odpowiednich aminokwasdéw czasteczke bialka. Spelnione jednak musza zosta¢ dwa
warunki — musimy taka informacj¢ posiada¢ zapisana w genotypie (ten dar przekazuja nam
rodzice) oraz mie¢ do dyspozycji odpowiednie aminokwasy (nalezy by¢ zdrowym i wlasci-
wie sie odzywiad),
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(¢) kobiety maja inny genotyp. Réznig sie¢ od mezczyzn 23. parg chromosomow.
W zwigzku z tym zestaw gendéw plciowych bedzie rzutowat nie tylko na ich rozwdj biologi-
czny (zakreslajgc mozliwosci rozwoju strukturalnego i funkcjonalnego), ale takze na efekty
potreningowe (czy inaczej adaptacyjne lub adiustacyjne). Pod wplywem stosowania podo-
bnych bodZcoéw obcigzeniowych mozemy zatem spodziewac sie specyficznych (nie zawsze
pozadanych) efektow wytrenowania plci meskiej i zeriskiej. Naklada to obowigzek organi-
zowania w grupach plci adekwatnego procesu pedagogicznego (nazywanego popularnie
treningiem) w celu wywolania pozadanych zmian adiustacyjnych przy zastosowaniu okres-
lonych form ruchowych o okreslonym nate¢zeniu. Dotyczy to takze sposobu odzywiania si¢.

Jak z powyzszego wynika, takze wyzej opisane prawidtowosci biologiczne uprawniaja
do wyciagnigcia wniosku o koniecznosci uwzglednienia ptci zawodnika w szkoleniu spor-
towym.

W perspektywie czasu mozna je uwazaé za czynnik determinujacy strukture systemu
szkolenia w sporcie wyczynowym. Taka prawidlowos$¢ potwierdzaja rowniez wyniki badan
wlasnych nad tendencjami rozwoju rekordow $wiata w niniejszym opracowaniu, jak i we
wczedniejszych publikacjach (Mleczko 2007, Nowak i Mleczko 2005).

Prognozowaniem rozwoju wynikow w lekkoatletyce zajmowano si¢ w rézny sposoéb od
bardzo dawna w Polsce (m.in. Skorowski 1969, Secomski 1971, Skatkowska — Wrzeszcz
1974, Dudzinski 1975, Ozimek i wsp. 2002, Nowak i Mleczko 2005, Nowak 2007) i za grani-
cq (Hill 1929, Henry 1955, Frucht 1960, Ettma 1966, Craig 1968, Handelsmann i wsp. 1972,
Torre 1973, Wotkow i Jonow 1996). Na przetomie XX i XXI w. omawiang problematyke po-
dejmowali wspolpracownicy Francuskiego Instytutu Biomedycyny i Epidemiologii w Spor-
cie IRMES), a takze wiele innych znanych o$rodkéw statystycznych na $wiecie (np. Smith
1988, Barno i Trawn 1999, Robinson i Trawn 1995, Neville i Whyte, 2005, Einmahl i Magnus
20006, Neville i wsp. 2007). Autorami, bardziej znanych w Europie, najnowszych, prognoz
rozwoju rekordow Swiata w lekkiej atletyce sg statystycy z uniwersytetu w Tilburgu (Holan-
dia), John H.J Einmahl i Jan R. Magnus. Opublikowali je w wydaniu ksigzkowym i w Inter-
necie w 2006 roku (Einmahl i Magnus 2006). W rok poézniej zostaly wydane polskie
prognozy, opracowane z wykorzystaniem modelu arcus tangens (Nowak 2007). Istniejg
do$¢ znaczne roznice migdzy nimi. Zapewne wynika to z innego podejscia metodologicz-
nego do rozwigzania omawianego problemu. W dostgpne;j literaturze brak jest wiarygo-
dnych danych na temat tendencji rozwojowych polskich rekordéw.

Na podstawie analizy dost¢pnych materiatéw, jak rowniez oryginalnych wynikéw, przy-
gotowanych na dzisiejsza konferencje, postaram si¢ udowodni¢ nastepujace tezy:

1. Dojdzie w XXI wieku do zahamowania rozwoju rekordow $wiata kobiet i mezczyzn we
wszystkich konkurencjach lekkoatletycznych.

2. W XXI wieku istnieje mozliwo$¢ uzyskania w lekkoatletyce przez kobiety poziomu obe-
cnego rekordu $wiata mezczyzn.

3. Wraz z rozwojem rekordu $wiata w lekkiej atletyce bedzie mozna zauwazy¢ tendencje
do zmniejszenia dystansu migdzy rekordami kobiet i me¢zczyzn.

4. Obecnie istniejaca organizacja systemu szkolenia sportowego lekkoatletek w naszym
kraju moze spowodowac¢ spowolnienie rozwoju rekordéw Polski kobiet, co na tle dyna-
miki prognoz rozwoju rekordow $wiata w XXI wieku spowoduje ujawnienie w dynami-
ce ich rozwoju zjawiska ,rozwartych nozyc”.
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Materiat i metody badan

Do realizacji przyjetych celéw badan wlasnych wykorzystano prognozy:

— rekordow $wiata L. Nowaka (2007). Oparto je na materiatach znajdujacych si¢ w zestaw-
ieniach najlepszych wynikéw na $wiecie w meskich konkurencjach lekkoatletycznych,
uzyskiwanych od 1891-2006 r. i w kobiecych od 1921 r.

— rekordow Polski (oryginalne wyniki). W celu ich opracowania wykorzystano komunika-
ty PZLA w wybranych konkurencjach lekkoatletycznych. Ograniczenia byly spowodo-
wane tym, ze w szeregu przypadkow brak bylo wystarczajacych danych, aby mozna
bylo przeprowadzi¢ analiz¢ matematyczng.

Model prognozy

Przedstawiona prognoza zostala oparta na zmodyfikowanej przez L. Nowaka (www.lno-
wak.org/prognoza) funkgcji arcus tangens. Po zmodyfikowaniu ogdlna posta¢ modelu pro-
gnozy wynika z nastgpujacych zaleznosci:

y = s, ® arctg [(x—py) / s,] + Py

gdzie:
y = wynik,
X = rok,

s, — wspolczynnik skali X,

sy — wspolezynnik skali Y,

px — Warto$¢ wektora translacji osi x,

py — wartos¢ wektora traslacji osi y.

Warto$¢ graniczna wyniku wyznaczano jako asymptome dolng lub gérng przyjetej

funkcji z zaleznosci:

wgr = py—s, * [1/2

W niniejszym doniesieniu nie przedstawiono warto$ci wektoréw translacji i wspolczyn-
nikéw skal osi, ale jedynie na ich podstawie wyliczono wartos$ci nastepujacych pro-
gnoz:

a) rekord $wiata dla lat: 2015, 2025, 2050, 2075, 2100. Podano rowniez jego warto$¢ gra-
niczng. Material potrzebny do opracowania pochodzi z krakowskiego podrgcznika ,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 badan

Przyszlo$¢ rekordow swiata w lekkoatletyce w XXI w.

W $wietle polskiej prognozy rozwoju rekordu $wiata (Nowak 2007) nie mozna potwier-
dzi¢ hipotezy, ze w XXI wieku zostanie osiagnieta granica ludzkich mozliwosci w rekordo-
wych wynikach w lekkiej atletyce (tab. 1 i 2). Zaistnienie takiego zjawiska sugeruja
w naszym stuleciu holenderscy statystycy (Einmahl i Magnus 2006). Na podstawie zapre-
zentowanych prognoz w krakowskim podreczniku do ,Lekkoatletyki” (Mleczko red. 2007)
wigkszo$¢ rekordéw Swiata bedzie sie rozwija¢ jeszcze w XXII wieku. Prawdopodobnie
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granice rekordowych wynikéw osiggna szybciej kobiety, bo okoto 2100 roku przewiduje
sig osiggnigcie wartosci granicznych rekordow w konkurencjach sprinterskich (w tym takze

w biegu przez plotki) oraz w rzucie miotem i dyskiem.

Tabela 1. Dynamika rozwoju rekordu swiata mezczyzn w konkurencjach lekkoatletycznych w XXI

i XXII wieku
Kor‘lvl:/:l‘g‘ncia 1:‘1;:: Rok 2015 | Rok 2025 | Rok 2050 | Rok 2075 | Rok 2100 gr‘:zl‘:zl;y
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 ppt. 12.88 12.69 12,55 12.34 12.18 12.06 11.23
400 m ppl. | 46.78 46.33 46.12 4551 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 | 7:4555 | 7:4212 | 7:3249 | 7:2581 | 7:2097 | 6:52.84
Choéd 20 km 1: 17: 21 1: 14: 40 | 1: 14: 27 1: 12: 38 1: 11: 08 1: 10: 26 | 1: 06: 18
Chod 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
Trojskok 18.29 18.38 18.44 18.69 18.84 18.96 19.53
Wzwyz 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
Mtot 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

zrodto: Mleczko E. red. (2007). Lekkoatletyka. Podreczniki i Skrypty, AWF, Krakow; 30: 229

Tabela 2. Prognoza dynamiki rozwoju rekordu $wiata kobiet w konkurencjach lekkoatletycznych

w XXI i XXII wieku
Konkurencja Ifek‘ord Rok Rok Rok Rok Rok Wynik
Swiata 2015 2025 2050 2075 2100 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 ppt. 12.21 12.19 12.17 12.09 12.04 12.01 11.81

400 m ppt. 52.34 51.61 51.47 50.92 50.60 50.41 49.57

800 m 1: 53.28 1: 53.09 1: 5290 | 1:52.05 | 1:51.52 1: 51.16 1: 49.35
1500 m 3: 50.46 3: 50.74 3:50.23 | 3:4815 | 3:46.94 3: 46.15 3: 4253
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Konkurencja Ifek‘ord Rok Rok Rok Rok Rok Wynik
Swiata 2015 2025 2050 2075 2100 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: 3553
Maraton 2:15.25 2:16: 97 | 2:15:49 | 2:11: 65 | 2:09: 12 2: 07: 43 | 2:00: 28
Choéd 10 km 41: 56.23 38: 44 38: 38 38: 02 38: 25 38: 15 37: 40
Chod 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 8.04
Trojskok 15.50 15.64 15.75 16.05 16.30 16.41 16.88
Wzwyz 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
Mtot 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

zrodto: Mleczko E. red. (2007). Lekkoatletyka. Podreczniki i Skrypty.,AWF, Krakow; 30: 230

Polskie prognozy réznig si¢ zatem od zagranicznych, ktére sg ostrozniejsze. Na przyktad
wedlug przewidywan Einmahla i Magnusa (2006) graniczna warto$¢ wynikow w biegu na
100 m zostala ustalona na poziomie 9.29 s. dla me¢zczyzn i 10.11 dla kobiet (tylko w tym
przypadku jest zbieznod¢ z polskimi przewidywaniami). W prognozach zamieszczonych
w tab. 1. zblizony wynik do przewidywanego przez Holendrow moga uzyska¢ mezczyzni
juz w 2075 w roku, ale rekord ostateczny jest ustalony na 8,42 s. Wiarygodno$¢ zaprezento-
wanych prognoz szacuje si¢ na 95% (Nowak i Mleczko 2005). No c6z, niejeden raz prébo-
wano stawia¢ czlowiekowi granice mozliwosdci na podstawie obliczen jego wydolnosci.
Okazywalo si¢ potem jednak, jak bardzo zawodne jest medrca szkietko i oko. Dzisiaj w Pol-
sce $mielej patrzymy w przysztos¢.

2. Granice mozliwosci kobiet w lekkiej atletyce

Jak wynika z analizy polskich prognoz (tab. 1 i 2), w XXI w kobiety moga poprawic¢ re-
kordy $wiata mezczyzn z 2008 roku tylko w niektorych konkurencjach: okoto 2050 r. — rzut
miotem (87,35), miedzy 2075 — 2100 r.: bieg z przeszkodami (7: 47,37), choéd sportowy 20
km (1: 17, 98), kula (23,23), rzut dyskiem (74,55). Poza tym ple¢ Zeriska ma szanse wymazaé
$wiatowe rekordy mezczyzn w maratonie z 2008 roku dopiero w XXII wieku.

Dla mnie malg pocieszajaca wiadomoscia moze by¢ to, ze rekordzistki $wiata przebiegna
szybciej $rednie i dlugie dystanse niz wynosza moje na nich rekordy zyciowe: w 2025 r.
—800 m, 2075 r. — 3000 m i 10000 m. W XXI wieku obronig moje rekordy w biegu na 1500 m
i na 5000 m, ale ostatecznie w XXII wieku osiagng kobiety lepsze rekordy $wiata (3: 42,53
i 13: 25,13). Co o tym myslec¢l?
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3. Prognoza tempa rozwoju rekordow swiata w XXI wieku
w konkurencjach lekkoatletycznych kobiet i mezczyzn

W $wietle wynikéw badan wlasnych nie mozna potwierdzi¢ przyjetej hipotezy, ze dojdzie
we wszystkich konkurencjach lekkoatletycznych do zmniejszenia réznic migdzy rekordo-
wymi wynikami kobiet i mezczyzn. Jak wynika z poréwnania rekordow $wiata kobiet
i mezczyzn w 2008 roku i przewidywanymi na 2100 rok, tendencja do zmniejszania si¢ dy-
stansu migdzy rekordami kobiet i mezczyzn ujawni si¢ tylko w przypadku konkurencji wy-
trzymalo$ciowych (bieg na 5, 10 km, maraton, 20 km choéd) oraz w ,skoczno$ciowych”
(trojskok, skok w dal, tyczka).

Poza tym wedlug polskiej prognozy juz potowie XXI w. we wszystkich lekkoatletycz-
nych konkurencjach rekordy $wiata kobiet beda na nizszym poziomie niz u mezczyzn. War-
to zwroci¢ uwage, Ze na poczatku XXI wieku w rzucie dyskiem rekord $wiata (76,80)
Niemki Gabriele Reinsch (cigzar dysku 1 kg) jest jeszcze lepszy od uzyskanego przez rekor-
dziste $wiata (74,08) Niemca Jurgena Schulta z bylej NRD, (cigzar dysku 2kg). W progno-
zach holenderskich przewiduje si¢ zalegalizowanie takiego stanu. Wedilug nich warto$¢
graniczna w rzucie dyskiem mezczyzn bedzie wynosi¢ 77.00 m, a kobiet az 85.00 m (Ein-
mahl i Magnus 2006: 12)!

Tabela 3. Porownanie roznic miedzy rekordami $wiata kobiet i me¢zczyzn w 2008 i prognozowanymi
na 2100 rok (Nowak 2007)

Konkurencja 2008 2100 kierunek réznic
100 m (s) 0.80 1.17 -
200 m (s) 2.04 2.41 -
400 m (s) 4.42 5.40 -
400 m ppt. () 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 chod ((min, s) 0: 08.20 0: 08.12 +
w dal (m, cm) 1.43 0: 53 +
trojskok (m, cm) 2.79 2.08 +
wzwyz (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 -
mtot (m, cm) 8.94 4.61 +
oszczep (m, cm) 26.20 17.92 +

znak (+) — kierunek do zmniejszania réznic migdzy rekordami $wiata kobiet i mezczyzn w 2008 i w 2100 r.
znak (-) — kierunek do zwiekszania roéznic miedzy rekordami $wiata kobiet i mezczyzn w 2008 i w 2100 r.
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4. Prognoza dynamiki rozwoju rekordow $wiata i Polski w wybranych
konkurencjach lekkoatletycznych kobiet

Z analizy danych zamieszczonych w tab. 4 wynika, ze na podstawie opracowanych
w Polsce prognoz rozwojowych nie mozna stwierdzi¢ we wszystkich konkurencjach lek-
koatletycznych kobiet tendencji do wystapienia szybszego tempa rozwoju rekordow $wiata
niz Polski. Na podstawie analizy wynikéw badan wilasnych i materialtéw porownawczych
nalezy stwierdzi¢, ze nie ma podstaw do generalizowania na wszystkie konkurencje zalozo-
nej hipotezy méwigcej o ujawnieniu si¢ w dynamice rozwoju rekordéw Polski i $wiata zja-
wiska ,rozwartych nozyc”. Na 11 badanych przypadkoéw, w czterech konkurencjach (100 m,
200 m, kula, dysk) analiza materialéw wykazata, ze w 2050 roku moze wystapi¢ tendencja
do zmniejszania si¢ niekorzystnych réznic w rekordach ustanowionych przez Polki i najlep-
sze zawodniczki na $wiecie. Historia dowodzi, ze wtasnie w wymienionych blokach konku-
rencji lekkoatletycznych mieliSmy znaczace sukcesy. Nie byt to przypadek — lecz jestem
o tym przekonany — wynik wtadciwego polaczenia na zasadzie sprze¢zenia zwrotnego,
wszystkich elementéw systemu szkolenia w sporcie wyczynowym naszych lekkoatletek:
naboru, selekgcji, prognozowania, bazy, mistrzostwa kadry szkoleniowej oraz treningu, od-
nowy i zawodoéw. Nalezy sadzi¢, ze wymieniony czynnik bedzie warunkowal trafnosc i rze-
telno$¢ postawionych prognoz rozwoju rekordéw w XXI wieku.

Tabela 4. Porownanie kierunku roznic mi¢dzy rekordami Polski i $wiata 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 ppk. 0.15 0.24 -
800 m 3.67 6.41 -
1500 m 8.76 12.15 -
w dal 0.55 1.08 -
WZWYZ 0.12 0.13 -
kula 3.05 2.73 +
dysk 10.62 7.50 +
oszczep 8.20 10.96 -

znak (+) — kierunek do zmniejszania réznic miedzy rekordami Polski i $wiata w 2008 i w 2050 r.
znak ) — kierunek do zwigkszania réznic miedzy rekordami Polski i $wiata w 2008 i w 2050 r.

Podsumowanie i dyskusja

Mozna mie¢ nadzieje, ze wyniki analizy zebranego materiatu dostarczyly przekonywa-
jacych dowodoéw na to, Ze nie tylko teraz, ale i w przyszlodci w wymiernej i pigknej dyscyp-
linie sportu, jaks jest lekka atletyka, rekordy $wiata kobiet bedg inne niz me¢zczyzn. Przez
szereg lat poszukiwano przyczyn tego zjawiska. Zgromadzono liczne dowody na to, ze ko-
bieta ma mniejsze mozliwosci funkcjonalne i somatyczne doréwnania mezczyznom (nie tyl-
ko w lekkoatletyce) w rywalizacji o rekordy $wiata. Znalez¢ je mozna w obszernym polskim
i zagranicznym piSmiennictwie. W naszym kraju najwszechstronniej przedyskutowano
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omawiany problem uwarunkowan biologicznych mozliwosci osiggania przez kobiety wyni-
kow sportowych na konferencjach pn. ,Dymorfizm plciowy w sporcie” (Socha S. 1994,
1995, 1996, 1997, 1999, 2000, Socha T. 2002). Organizowano je cyklicznie w ostatnich deka-
dach XX wieku w AWF w Katowicach pod kierunkiem prof. Stanistawa i Teres¢ Sochow.
Byly one kontynuacja wcze$niej spotkan w AWF w Poznaniu zapoczatkowanych przez nie-
odzalowanego profesora Zbigniewa Drozdowskiego (Drozdowski 1974). Ciagle zaintereso-
wanie ww. problemem $wiadczylo o waznos$ci zagadnienia. Przegladajac wyniki badan
z licznych odrodkéw naukowych z kraju i z zagranicy mozna stwierdzi¢, ze wyniki oparte sg
na materiale pochodzacym z obserwaciji i z eksperymentéw prowadzonych w odlegtej juz
przeszitosci. W szeregu przypadkow jest to material juz historyczny. Nauka ciagle idzie na-
przéd, podobnie jak i wyniki w sporcie. Jest to zjawisko obiektywne. Dobrze, ze powstala
w naszym kraju idea spojrzenia na nowo na kobiety uprawiajace sport. I jeszcze jedna uwa-
ga —w materialach pokonferencyjnych nie zauwazytem prac, ktorych tematyka $miato sig-
gataby w przysziosc.

W niniejszym doniesieniu intencjg autora, mlodego jeszcze cztowieka, marzgcego o przy-
szlosci, a nie zyjacego tylko wspomnieniami z przesztosci, byto zwrécenie uwagi na losy roz-
woju rekordéow $wiata w lekkoatletycznych konkurencjach kobiet i mezczyzn oraz na
perspektywy rozwoju wynikow w polskiej kobiecej lekkoatletyce. Rozwazania zostaly oparte
na materiale pochodzacym z badan nad prognoza rozwoju wynikéw z wykorzystaniem now-
szych metod statystycznych. Obecnie wiadomo, ze przyszlo$¢ cztowieka nie w gwiazdach,
lecz w genach jest zapisana, a przyszlo$¢ wynikow mozna prognozowac dzigki narzedziom
dwoch nauk formalnych: logice i matematyce. Jest to jedyna naukowa droga racjonalnego po-
stgpowania. Co mogg da¢ zaprezentowane wyniki badan dla praktyki i teorii sportu?

Jak zaznaczono we wstepie, niewgtpliwie potwierdzajg réznice w mozliwosciach docho-
dzenia do ekstremalnych osiagnie¢ przez kobiety i mezczyzn. Poza tym wskazuja, ze przy
zastosowaniu takich samych bodZcéw obcigzeniowych, efekt potreningowy w grupach plci
bedzie rozny. Z obliczen statystycznych wynika, ze kobiety w lekkiej atletyce mogg osiag-
na¢ obecny poziom rekordow $wiata mezczyzn dopiero w odleglej przysztosci. Pozwalaja
takze wzbudzic¢ refleksje nad stanem polskiej kobiecej lekkoatletyki i mie¢ nadzieje, o czym
$wiadczg tendencje rozwojowe w niektorych konkurencjach, ze ,Polki tez potrafig” na-
wigzaé kontakt ze $wiatem w wyscigu po rekordy. Istnieje zatem potencjal w naszym kraju
na wywolanie w pozadanym kierunku ich ekspresji genetycznej. Trzeba tylko stworzy¢ ko-
bietom uprawiajacym sport warunki do realizacji marzen.

Niewatpliwie w sensie aplikacyjnym zaprezentowane wyniki wskazuja przede wszyst-
kim na to, ze plec¢ zeniska powinna by¢ przygotowana na wyzwania, jakie stawia¢ bedzie jej
w przysziodci dynamika rozwoju rekordow swiata. W §wietle dotychczasowej wiedzy biolo-
gicznej mozna sadzi¢, ze kobiety powinny kroczy¢ nawet po meskie rekordy tylko wlasng
kobiecg drogg. Prowadzi¢ to musi takze do zglaszania postulatu o koniecznosci uwzgle-
dniania réznic plciowych w wypelnianiu tredcig form organizacji systemu szkolenia w spor-
cie wyczynowym. By¢ moze w opracowaniu modeli strategii szkoleniowych nalezaloby
wykorzystywad juz nowoczeséniejsze metody matematyczne i programy komputerowe.

Oprocz tego nalezy podkresli¢ takze inne korzySci pltynace z opracowania prognoz roz-
wojowych. Otéz dynamika rozwoju rekordowych wynikéw w obu grupach plci wskazuje
na konieczno$¢ zmiany w przysziosci przepiséw sportowych w niektérych konkurencjach
(np. rzut mlotem, oszczepem) lub likwidacje z programu IO niektérych z nich (np. chod
sportowy), czy tez na potrzebe dostosowania obiektéw sportowych do nowych wyzwan,
jakie niesie przysztosc¢. 1 jeszcze jedna refleksja.
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Nauki formalne majg to do siebie, ze nie dajg gotowych rozwigzani. Ich metody umozli-
wiajg tylko racjonalne postgpowanie i naukowe weryfikowanie postawionych hipotez. Jak
dotad, jedynym kryterium w sporcie ich prawdziwosci jest praktyka i sukcesy w rywalizacji
sportowej. Miejmy nadzieje, Ze zaprezentowane w niniejszym doniesieniu prognozowanie
przysztosci uzyska i ta drogg certyfikat wiarygodnosci. Niewatpliwie wplyw na to mogg
mie¢ inne zmienne posredniczace. Kiedy$ uwazano, ze ztem w sporcie olimpijskim jest za-
wodowstwo, pézniej doping. A co bedzie taka zmienng w przysztosdci? Z duzym prawdopo-
dobienstwem moge wskaza¢ na technodoping. Dopuszczono w Pekinie do udzialu
w Igrzyskach Paraolimpijskich Nowozelandczyka Oskara Pistoriusa, wyposazonego w su-
pernowoczesng proteze. Cho¢ ze wzgledéw humanitarnych bylo to uzasadnione, to nalezy
uwazac¢ decyzje MKOL za przejaw zlamania po raz trzeci idei olimpijskiej. Pierwszy raz do-
szto do tego, gdy pod koniec lat dwudziestych ubiegtego wieku MKOI. zgodzil si¢ na wy-
placanie sportowcom amatorom utraconych zarobkéw z tytutu uczestnictwa w zawodach
sportowych. Po raz drugi i ostateczny pozegnano si¢ z ideg amatorstwa barona Pierre de
Coubertina znoszac artykut 26 tzw. Karty Olimpijskiej. Od 1992 r. w rywalizacji olimpijskiej
uczestniczg juz zawodowcy. Czyzby w kolejnych Igrzyskach Olimpijskich bedg startowac
zawodnicy wyposazeni w sprzegt najnowszej generacji, wzmacniajacy jak doping farmakolo-
giczny ich intelekt, wydolno$¢ i sprawno$¢ fizyczng, aby zblizy¢ si¢ do granic prognozowa-
nych rekordéw, tamiac zasady rownosci, w mysl ciagle aktualnego hasta sportowcow:
Jcitius”,  altius”,  fortius™?

 » ’ »

Wnioski

Rekapitulujac wyniki analizy zebranego materiatu oraz przeprowadzonej dysku-
sji, pragne zaproponowac przyjecie nastepujacych ogélnych konkluzji:

1. W XXI wieku nie nalezy spodziewa¢ si¢ w lekkoatletyce zahamowania tempa rozwoju
rekordu $wiata kobiet i mezczyzn

2. Istnieje prawdopodobienstwo, ze tylko w niektérych konkurencjach lekkoatletycznych
kobiety mogg pobi¢ w XXI aktualne rekordy $wiata mezczyzn.

3. W XXI wieku rozw¢j rekordow $wiata w lekkiej atletyce u obojga plci bedzie w fazie
wzglednej stabilizacji i moze by¢ nieznacznie szybszy u kobiet w niektérych konkurencj-
ach wytrzymatosciowych oraz skocznodciowych, co spowoduje zmniejszanie si¢ w ta-
kim przypadku dystansu miedzy rekordami ustanawianymi przez mezczyzn i kobiety.

3. Nowym zagrozeniem (oprocz dopingu farmakologicznego) dla wiarygodno$ci prognoz
rozwoju rekordow $wiata kobiet i mezczyzn (nie tylko w lekkiej atletyce) moze by¢
w XXI w. coraz czgsciej legalizowane zjawisko technodopingu.

4. Wyniki badan wlasnych wskazuja na koniecznos$¢ uwzglednienia zroznicowania dymor-
ficznego w wypelnieniu tredcig istniejacego modelu systemu szkolenia w sporcie wyczy-

nowym.
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OSOBOWOSCIOWE I SPOLECZNO-PEDAGOGICZNE UWARUNKOWANIA
PRACY TRENERSKIEJ W PIECE SIATKOWE]J W OCENIE ZAWODNICZEK
GRUP MLODZIEZOWYCH

Wstep

Trener to ,sportowy specjalista kierujacy caloksztaltem przygotowan pojedynczego za-
wodnika, jak i calej druzyny, opracowujgcy metodyke treningu, zalozenia taktyczne i tym
podobne; w grach zespotowych (pitka siatkowa) trener prowadzi druzyng podczas meczu”
(Encyklopedia Popularna PWN 1982, s. 802). Role zawodowg szkoleniowca mozna ujac
w system okreslonych oczekiwan podopiecznych wobec prowadzacego zajecia sportowe.
,Czlowiek, uprawiajgcy ten zawodd, jest zobowigzany do realizacji celéw i aspiracji sportow-
cow, znajdujacych si¢ w danej grupie szkoleniowej poprzez metodyczny trening — zarowno
w klubie sportowym, jak i w reprezentacji kraju” (Rutkowski 2001, s. 68). , Trener pracujacy
z zawodnikami w réznym wieku (uczniami szkol podstawowych, Srednich oraz dorostymi
zawodnikami, czyli tzw. seniorami) na réznym poziomie zaawansowania sportowego musi
posiada¢ przede wszystkim kwalifikacje pedagogiczne oraz umiejetnosci specjalistyczne”
(Rutkowski 2001, s. 68).

W pracy trenerskiej o wiele tatwiej i skuteczniej mozna kierowaé ludzmi, ktérzy lubia,
szanujg i darzg zaufaniem swojego przywodce. Dobre stosunki miedzy trenerem a zawodni-
kami wplywaja dodatnio na jakos¢ i skuteczno$¢ procesu treningowo-szkoleniowego (Fied-
ler 1967) (za: Czajkowski 2000).

Analizujac osobe trenera, szczegdlnie grup mlodziezowych, nalezaloby zastanowi¢ sie:
jaki powinien by¢ trener? Odpowiadajac na to pytanie nasuwa si¢ krétka odpowiedz — do-
bry. Szczegdtowa analiza zmusza do interpretacji stowa ,dobry”.

Dobry trener to przede wszystkim pedagog i wychowawca, powinien by¢ nie tylko zna-
komitym fachowcem, ale réwniez winien mie¢ poczucie humoru, by¢ wymagajacym i wy-
rozumialym, sprawiedliwym i obiektywnym, pracowitym i tolerancyjnym, ale i przyjaznym,
interesujacym si¢ sprawami swoich zawodnikow (Czajkowski 1994, s. 27).

Oczekiwania zawodnika wobec trenera odnosza si¢ do rzetelnego podejscia do trenin-
gu, fachowosci, jego zaangazowania, odpornosci psychicznej, zachowania fair, stawiania
pracy trenerskiej na pierwszym miejscu, wsparcia podczas zawodow, wskazywania wilasci-
wej drogi postepowania, a takze szczerosci, szacunku i zaufania (Herzig 2004, s. 475).

Obecnie oprocz posiadanego stazu zawodniczego wymaga si¢ od trenera kwalifikacji
zawodowych i okreslonych cech osobowosciowych. Trenera musi przede wszystkim ce-
chowac szeroka i rzetelna wiedza fachowa, konsekwentne postepowanie i systematycz-
no$¢ w pracy, umiejetnosci organizatorskie, i to nie tylko w pracy, dobre stosunki
z zawodnikami, dzialaczami i wspdlpracownikami oraz stale doksztalcanie si¢ (Ulatowski
1992, s. 53).
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Cel badan

PowyzZsze rozwazania teoretyczne stanowily podstawe do sformutowania celu badan,
ktory dotyczyl stworzenia wzorca trenera pitki siatkowej odnoszacego si¢ do cech osobo-
wosciowych, kompetencji zawodowych i zachowan w ocenie mtodych siatkarek.

Pytania badawcze

Podejmujac prébe zrealizowania celu badan postuzono si¢ nastepujacymi pytaniami ba-
dawczymi:
1. Jakie cechy wygladu zewnetrznego powinien posiadac¢ trener pilki siatkowej w opinii
mlodych zawodniczek?
2. Jakimi zachowaniami w stosunku do zawodniczek powinien charakteryzowac sig¢ trener
zenskich druzyn mlodziezowych?
3. Jak powinna wyglada¢ dzialalnod¢ szkoleniowo-organizacyjna trenera zenskich grup
mtodziezowych w siatkowce?
4. Jakie zachowania pozaboiskowe trenera znajdujg uznanie w ocenie badanych zawodniczek?
5. Ktére cechy osobowosciowe odgrywaja znaczaca role w ocenie trenera przez mtode za-
wodniczki?
W tak zakre$lonym polu badan szczegdtowa analiza danych empirycznych winna do-
prowadzi¢ do odpowiedzi na wyzej wymienione pytania.

Metody i techniki badan

Biorgc pod uwage postawione w pracy cele, liczbe badanych, mozliwosci organizacyjne,
wydaje sig, ze na potrzeby pracy najwlasciwsze bylo zastosowanie metody sondazu diagno-
stycznego.

W ramach tej metody dokonano wyboru ponizszych technik badawczych:

1. Kwestionariusza ankiety pt.: ,Wzorzec trenera w ocenie mtodych zawodnikéw?”;
2. Analiza statystyczna (Srednia arytmetyczna, obliczenia procentowe i obliczenia jakos-
ciowe).

Kwestionariusz ankiety pt.: ,Wzorzec trenera w ocenie mtodych zawodnikoéw” zostat
stworzony przez autorki doniesienia. Sktada si¢ on z czterech dzialéw tematycznych:

1. Cechy wygladu zewnetrznego;

2. Zachowanie w stosunku do zawodnikéw. Trener — pedagog;
3. Dzialalno$¢ szkoleniowo-organizacyjna. Trener — fachowiec;
4. Zachowania pozaboiskowe.

W kazdym dziale znajduje si¢ 10 pytan zawierajacych po 3 odpowiedzi umozliwiajgce
ustosunkowanie si¢ do postawionego problemu. Na koncu kwestionariusza znajduje si¢
metryczka dla badanych, ktéra pomocna byla w statystykach ilo§ciowych i procentowych.

Material badan

Material badan stanowito 119 siatkarek. Respondentki miescily si¢ w przedziale wieko-
wym 12-18 lat. Badane dziewczgta to zawodniczki uczniowskich lub miejskich klubow
sportowych wojewodztwa lubelskiego (,Szostka” Biata Podlaska, ,Jagiellonczyk” Biata Pod-
laska, TPS Lublin, ,SALOS” Lublin, ,Trojka” Miedzyrzec Podlaski, ,Szdstka” Bilgoraj, ,Toma-
sovia” Tomaszéw Lubelski, ,Sobieski” Lublin, ,Tempo” Swidnik).
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Wyniki badan

W analizie wynikéw badan odniesiono si¢ do pytan z kazdego dzialu tematycznego.

W pierwszym pytaniu respondentki zapytane zostaly o wzrost trenera. Niewatpliwie jest
to cecha, ktoéra charakteryzuje zawodnikow tej dyscypliny sportu, ale czy szkoleniowiec ro-
whniez powinien by¢ osobg wysoka? Zdaniem 93,4% siatkarek wzrost trenera nie jest wazny,
co wigcej, tylko 2,2% dziewczat opowiedzialo si¢ za wysokim trenerem (ryc.1).

100%

50%

0%

Etrener siatkowki powinien byé osoba wysoka
Ewzrost trenera jest mi obojetny

Ryc. 1. Wzrost trenera Etrener siatkowki powinien by¢ sredniego wzrostu

w opinii zawodniczek

Kolejnym poruszonym problemem byl ubiér trenera na zajeciach treningowych.

Opinia na temat ubioru szkoleniowca pokazala, ze zdaniem 77,2% zawodniczek sporto-
wy stréj trenera na treningach jest konieczny, za$ zaledwie 5,8% siatkarek uwaza, ze szkole-
niowiec zajgcia sportowe nie musi prowadzi¢ w stroju niesportowym, wrecz przeciwnie,
winien zaktada¢ odziez cywilng (ryc. 2).

80%
60%

40%
20%
0%
M trener powinien prowadzic trening w stroju sportowym
Ryc. 2. Stroj trenera na M stroj trenera na treningu jest mi obojetny
treningach w opinii Etrener powinien prowadzic trening w stroju cywilnym

zawodniczek

Ciekawych informacji dostarczyta analiza dotyczaca aktywnego trybu zycia szkoleniow-
ca. Zdaniem 85,5% zawodniczek trener powinien uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej, jak
rowniez zajmowac si¢ dodatkowo sportem (jazda na rowerze, atletyka terenowq i innymi
zajeciami ruchowymi). Ale dla 14,5% dziewczat owa aktywnos$¢ trenera jest obojetna

(ryc. 3).

100%

50%

0%
M trener powinien prowadzic aktywny tryb Zzycia
Ryc. 3. Aktywnosc¢ fizy- W aktywnosé fizyczna trenera jest mi obojetna
czna trenera w opinii Etrener nie powinien prowadzi¢ aktywnego trybu Zycia
zawodniczek
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Respondentki zapytane o atrakcyjno$¢ trenera wskazaly w 81,1%, ze jest to dla nich
obojetne, za$ tylko dla 13,3% siatkarek atrakcyjnos¢ (uroda) ich szkoleniowca ma znacze-
nie, co po raz kolejny $wiadczy o tym, Ze nie to, jak wyglada, ale kim jest i co prezentuje
SWOjg 0sobg trener, ma znaczenie (ryc. 4).

100%
80%
60%
40%
20%

0%

W trenera powinien byé osoba atrakcyjna Ryc. 4. Ocena atrakcyj-

W atrakcyjnosc trenera jest mi obojetna .
Etrener nie powinien by¢ osoba atrakcyjna nosci trenera przez za-
wodniczki

Kolejnym zagadnieniem byla préba sondowania, czy dziewczeta uczestniczace w bada-
niu podzielajg poglad, ze mezczyzna bedzie lepszym szkoleniowcem niz kobieta?

80,0% zawodniczek podjeto decyzje, ze ple¢ nie wplywa ich zdaniem na jakos¢ pracy
szkoleniowej, przyznajac tym samym, ze kobieta réwniez powinna wykonywa¢ zawod
trenera pitki siatkowej i takze ona moze by¢ wspanialym szkoleniowcem. Na tego typu
wypowiedzi duzy wplyw mogt mie¢ fakt, ze znaczna cz¢s¢ zawodniczek uczestniczgcych
w badaniu jest prowadzona aktualnie przez trenera kobietg¢ badz w swojej sportowej ka-
rierze miata z trenujacy ich kobietg do czynienia. Jedynie 14,4% dziewczat ograniczylo sie
do plci meskiej w tym zawodzie, twierdzac, ze mezczyzna ich zdaniem jest lepszym szko-
leniowcem (ryc. 5).

80% 7

60% 1

40% 1

20% 1

0%

M lepszym trenerem jest mezczyzna
M plec szkoleniowca nie ma wplywu na jakosé pracy szkoleniowej
Elepszym trenerem jest kobieta

Ryc. 5. Ple¢ trenera
w opinii zawodniczek

Nastgpne zagadnienie dotyczylo temperamentu trenerskiego.

77,7% dziewczat chcialoby wspdtpracowac z trenerem posiadajagcym mieszany typ tem-
peramentu — sangwinik. Ale jesli wybor mialby pas¢ pomigdzy cholerykiem a flegmaty-
kiem, to kobiety zdecydowanie bardziej wolalyby spokojnego flegmatyka (20,7%). Zebrane
dane wskazujg na to, ze kobiety potrzebuja spokojniejszych bodzcéw do realizowania zato-
Zen procesu szkoleniowego (ryc. 6).

W ponizszym pytaniu poszukiwano odpowiedzi dotyczacych zachowania trenera w sto-
sunku do swoich podopiecznych. Zagadnienie dotyczylo zwigzku emocjonalnego szkole-
niowca ze swoja druzyna. Mozna zauwazyc¢, ze dla dziewczat jest to bardzo wazna kwestia,
bo 79,6% siatkarek zajeto stanowisko, ze taki zwigzek powinien wystapi¢. Odmienne stano-
wisko prezentowala niewielka grupa zawodniczek (11,1%) (ryc.7).

Kolejne zagadnienie odnosito si¢ do dyscypliny, rygoru i chtodnych kontaktow panu-
jacych na treningu. Taki sposob realizowania szkolenia sportowego odpowiada tylko 19,4%
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Ryc. 6. Typ tempera-
mentu trenera w opinii |100%

zawodniczek
50%
0%
H choleryk H flegmatyk E sangwinik
80%
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20%
0%
. W trener powinien by¢ zwiazany emocjonalnie ze swoja druzyna
Ryc. 7. Relacje trener B problem ten jest dla mnie obojetny
— druzyna w opinii za- Htrener powinien byé zdyst any do probleméw zawodniczek
wodniczek

W rygor, dyscyplina i krzyk trenera motywuja mnie do pracy
B atmosfera i stosunek do zawodniczek nie maja dla mnie znaczenia
@ spokojny ton wypowiedzi i przyjazna atmosfera motywuja mnie do pracy

Ryc. 8. Sposéb motywa-
Cji przez trenera w opi-
nii zawodniczek

dziewczat, gdyz znaczna wiekszo$¢ (69,5%) nie lubi, jak si¢ na nie krzyczy. Wyniki pokazu-
ja, ze dziewczeta nie lubig ,twardej reki”. Sq one bardziej delikatne i wrazliwe, a krzyk po-
taczony z dyscypling i rygorem wrecz je deprymuje i zniecheca do pracy (ryc. 8).

Indywidualne traktowanie podopiecznych to kolejny problem poruszony w doniesieniu.
Ten dylemat ma wielu treneréw. Jakie zatem stanowisko wzgledem tego zagadnienia zajmuja
nasze respondentki?

Mimo ze siatkéwka jest gra zespolowa, to okoto 90% badanych dziewczat chee by¢ trak-
towane jednostkowo oraz ma potrzebe zauwazania przez trenera swoich zalet, niedoskona-
todci i potrzeb. Z kolei jedynie 9,4% siatkarek chce, by zespol traktowany byt jako catose,
bez zwracania uwagi na poszczegdlne osoby (ryc. 9).

100%
80%
60%
40%
20%

0%~

AN

Btrener kazda zawodniczke powinien traktowac indywidualnie
Eten problem jest mi obojetny

Ryc. 9. Relacja trener — @trener powinien traktowac zespol jako calosé

zawodniczka
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Zagadnienie odnoszace si¢ do fachowosci, doswiadczenia, kompetenciji i przesztosci za-
wodniczej trenera byto przedmiotem kolejnej analizy i okazalo si¢ bardzo istotng kwestig
w oczach mtodych siatkarek.

Az 87,8% zawodniczek stwierdzilo, ze wazne jest, aby trener przed podjeciem pracy za-
wodowej mial bezposredni kontakt z owg dyscypling sportu, tym samym oznacza to, ze po-
winien mie¢ do$wiadczenie zawodnicze. Tylko 2,2% dziewczat ma odmienne zdanie na ten
temat (ryc. 10).

Analizujac problem wieku trenera w oczach badanych siatkarek mozemy stwierdzi¢, ze
zdaniem 73,3% respondentek trener powinien by¢ osobg z do$wiadczeniem oraz stazem
zawodowym, nie za$ osobg mtoda — bezposrednio po studiach (25,0%) (ryc.11).

Poza do$wiadczeniem zawodowym szkoleniowca ocenie poddano réwniez warsztat tre-
nerski, przejawiajacy si¢ bogatym zasobem ¢wiczen stosowanych na treningu.

100%-
80%:+
60%
40%
20%:1

0%
Htrenerem powinna byé osoba wyczynowo trenujaca w przesziosci
Eto czy trener byl zawodnikiem czy nie jest mi obojetne Ryc. 10. Trener —zawo-
Etrener nie powinien by¢ bylym zawodnikiem dnik w opinii zawo-
dniczek

80%~

60%1

40%-/

20%-

0%:-

Etrenerem powinna by¢ osoba mloda zaraz po studiach
B wiek trenera nie ma dla mnie znaczenia

Etrener powinien posiadaé dluzszy staz pracy i pewne do$wiadczenie Ryc. 11. Wiek trenera

w opinii zawodniczek

Wyniki badan wskazuja, ze 71,7% badanych zawodniczek oczekuje bogatego zasobu
¢wiczen proponowanych przez trenera. Z kolei 17,8% dziewczat uwaza, ze trener moze,
a nawet powinien opierac si¢ na kilku ¢wiczeniach bazowych, a wazne jest tylko to, by owe
¢wiczenia przynosity rezultaty. Dla pozostalej czesci badanych (10,5%) warsztat trenerski
nie ma wiekszego znaczenia (ryc. 12).

Na pytanie: ,Jaki rodzaj komunikacji winien prezentowa¢ szkoleniowiec na treningach”
—61,1% dziewczat sugeruje, ze chciatoby wspotpracowacd z trenerem, ktdéry mowi spokojnie
i zrozumiale, fagodnym tonem, uzywa poprawnej polszczyzny, jak rowniez stosuje zrozu-
miala, sportowa nomenklature. Siatkarek, ktore wolg jezyk pospolity, stowa skroty, wypo-
wiadane ostro, ,dosadnie”, podniesionym tonem byto 27,8% (ryc. 13).

W dzisiejszym sporcie bardzo duzo moéwi si¢ o zachowaniu wartodci zasady fair play,
dlatego kolejne zagadnienie dotyczyto tego wiasnie zjawiska. 86,0% siatkarek wskazuje, ze
chcialyby wspotpracowac z trenerem, dla ktérego zasada fair play i wygrana dobra postawg
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Ryc. 12. Warsztat tre-
nerski w opinii zawo-
dniczek

Ryc. 13. Sposéb komu-
nikacji trenera w opi-
nii zawodniczek

Wtrener powinien mie¢ bogaty zaséb cwiczen
Bwarsztat trenerski nie ma dla mnie znaczenia
Etrener powinien miec kilka éwiczen bazowych

80%
60%
40%
20%

0%

W jezyk fachowy, zrozumialy i spokojny ton wypowiedzi
W sposob komunikacji jest mi obojetny
@ jezyk codzienny i podniesiony ton wypowiedzi

na boisku to najwazniejsze wartosci. Z kolei tylko niewielki odsetek zawodniczek popiera
swoich treneréw w ich destruktywnych postawach — 5,6% (ryc. 14).

Palenie papierosow, picie alkoholu czy tez uzywanie niecenzuralnego stownictwa przez
trenera stanowily przedmiot kolejnej analizy. Wymienione kwestie, ktére nie ida w parze
z 0soba wychowawcy, s3 dla wigkszo$ci naszych respondentek powodem do negowania
takich zachowan u ich szkoleniowca — 45,9%. Duza grupe stanowia takze osoby niemajace
nic przeciwko takim zachowaniom (25,6%) oraz te, dla ktorych poruszone zjawisko jest

Ryc. 14. Stosunek tre-
nera do zasady fair
play w sporcie w opi-
nii zawodniczek

Ryc. 15. Stosowanie
uzywek i wulgarnego
slownictwa przez tre-
nera w opinii zawo-
dniczek
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BWwygrana ponad wszystko to wartosé, ktéra powinien kierowac sie trener
W stosunek trenera do rywalizacji jest mi obojetny

Erywalizacja wedlug zasad fair play winna stanowic wartosc dla trenera

50%1
40%

30%
207:-?
10%

B wyrazam zgode na nalogi trenera i uzywanie przez niego wulgarnego slownictwa
M nalogi trenera i jego wulgarny jezyk jest mi obojetny
Ejestem przeciwna nalogom trenera i uzywaniu przez niego wulgarnego slownictwa
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Ryc. 16. Zachowanie
trenera poza boiskiem
w opinii zawodniczek

B zachowanie trenera poza boiskiem jest jego prywatna sprawa
B zachowanie trenera poza boiskiem jest mi obojetne
Etrener poza boiskiem powinien byé rowniez wzorem i autorytetem

catkowicie obojetne (28,5%). Stanowisko ponad 50% grupy powinno dawac duzo do mys$-
lenia oraz, a moze przede wszystkim, niepokoi¢ (ryc. 15).

Trener czgsto odbierany jest przez swoje zawodniczki na zajeciach treningowych jako
autorytet, ale czy po skoficzonym treningu szkoleniowiec przestaje by¢ wzorem?

Zdanie to podziela 25,0% ankietowanych. Jednak ponad 67,0% dziewczat obcigza trene-
ra obowigzkiem dawania przykladu takze poza boiskiem (poza treningiem) (ryc. 16).

Dyskusja

Wielu autoréw prowadzito badania na temat wzorca trenerskiego, lecz wszystkie, mimo
badania wspdlnych parametréw, nie okreslity jednoznacznie ideatu trenerskiego.

Przeprowadzone badania na zawodniczkach grup mlodziezowych uprawiajacych pitke
siatkowg dostarczyly cennych informaciji, z ktérymi kazdy szkoleniowiec pracujacy z mio-
dzieza powinien si¢ zapoznac i kierowaé w przyszlej pracy trenerskie;.

Badane dziewczeta posiadajg duze rozeznanie co do wymagan, jakie pragna stawiac
swojemu trenerowi. Zaczynajac od wygladu zewnegtrznego idealu trenerskiego w oczach
mlodych adeptek sztuki siatkarskiej, nalezy stwierdzi¢, ze szczegdlng uwage zwracajg one
na sportowy stréj, ktéry powinien towarzyszy¢ mu na treningach, a co za tym idzie, aktyw-
ny tryb zycia. Malo istotna jest dla nich uroda czy wzrost szkoleniowca. Juz w latach 70. pro-
wadzone przez Januszewskiego i Cwika (1977, s. 155-166) badania dowodza, iz owe cechy
somatyczne i wizualne majg podobng warto$¢. Autorzy badan stwierdzaja, ze strdj sportowy
na treningu, dbalo$¢ o higieng osobistg czy tez aktywny tryb Zycia sq ponad wzrostem czy
tez urodg trenera.

Wazna w procesie szkolenia sportowego, szczegdlnie mtodych zawodniczek, jest peda-
gogiczna rola trenera. Nie powinien on by¢ osoba porywcza, gdyz tego typu zachowanie
zniecheca do pracy. Wrecz przeciwnie, spokdj i opanowanie sg drogg do sukcesu. Jak wia-
domo, nikt nie jest nieomylny i nawet najlepsza zawodniczka popelnia bledy i ma stabsze
dni. Siatkarki nie lubig, jak si¢ na nie krzyczy i strofuje oraz deprymuje swoim zachowa-
niem. Nie s3 to opinie odkrywcze, bo juz w pracy Dobrzenieckiego (1973, s. 169-183), jak
rowniez w badaniach prowadzonych przez Romana i Umiastowska (2004, s. 133-152) owe
opinie powtarzajg si¢. Umiejetno$¢ wspoltpracy jest wprost proporcjonalna do samopoczu-
cia zawodnikéw i przektada si¢ bezposrednio na osiggane przez nich wyniki.

Kompetencje i fachowos$¢ trenera stanowia twarde podloze do osiagania wysokich wyni-
kow sportowych. W opinii siatkarek tylko taki trener, ktoéry sam w przesztodci zajmowal sie
zawodniczo pitka siatkowa, moze by¢ prawdziwym szkoleniowcem, rozumiejacym wszyst-
kie problemy boiskowe. Mlode siatkarki uwazaja, Ze idealnego trenera powinien odznaczac
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bogaty warsztat i umiejgtno$¢ demonstrowania i objas$nienia ¢wiczen. Podobnie w bada-
niach Romana i Umiastowskiej (2004, s.133-152) o pozadanych umiejetnosciach trenera re-
spondenci swymi odpowiedziami wykazali, ze ,pokazywanie techniki” jest bardzo wazne
— szczegolnie w poczatkowej fazie szkolenia.

Wazne w opinii zawodniczek sg rowniez zachowania fair play i przeSwiadczenie ugrun-
towane przez szkoleniowca, ze mimo przegranego meczu, ale dobrg postawg na boisku
—jeste$my zwycigzcami. Dobry trener powinien umie¢ réwniez ksztalttowac u swoich podo-
piecznych umiejetnos¢ satysfakcji z uczestnictwa w walce sportowe;.

Siatkarki twierdza, ze trener winien jednakowo traktowac wszystkie zawodniczki, jak
rowniez wypowiadac si¢ w fachowy sposéb na treningach.

Koncowym zadaniem miodych siatkarek byla ocena ich trenera przez pryzmat jego za-
chowan pozaboiskowych. I tu duze zaskoczenie, gdyz mimo grupy bedgcej przeciwko pa-
leniu papieroséw i piciu alkoholu przez trenera wiele zawodniczek stwierdzilo, zZe
J2trenerka” jako stresujacy zawod wymaga rozluznienia, a owe uzywki sg tego zrodtem. Nie
s3 to jednak odosobnione opinie respondentéw, gdyz nikotynizm, pomimo niezgodnosci
z utartym w literaturze wzorcem trenera, wlasciwie, jak wykazaly badania prowadzone
przez Romana i Umiastowska (2004, s.133-152), nie przeszkadza zawodnikom. Srodowisko
sportowe potrafi sobie wyttumaczy¢ i usprawiedliwi¢ trenera, ktory pali majac stresujaca
prace. Alkoholizm z kolei jest bezposrednio zwigzany ze stresem, szczegdlnie w naszej kul-
turze, gdzie alkohol traktuje si¢ doé¢ czesto jako sposdb na odreagowanie niepowodzen.
Kolejna z przyczyn to sposob $wigtowania sukceséw — kazda zwycigska feta konczy sie pi-
janstwem. I takim to sposobem oba te nalogi dostajg przyzwolenie na ich naduzywanie.

Ostatnie poruszone zagadnienie dotyczy zachowan pozaboiskowych trenera. Dla licznej
grupy respondentek trener takze poza boiskiem sportowym winien by¢ wzorem do nasla-
dowania i autorytetem.

Wnioski

Po przeanalizowaniu materialu badan mozna wysunaé nastgpujace wnioski:

Wzrost i uroda trenera nie sg istotne w tworzeniu wzorca szkoleniowca w opinii zawod-
niczek, jednak aktywny tryb Zycia czy tez sportowy strdj na zajeciach treningowych to wizy-
towka szkoleniowca. Sa to pozytywne symptomy, gdyz oznacza to, ze bardziej wartoéciowy
niz wyglad fizyczny jest sportowy wizerunek trenera.

Wigkszos$¢ zawodniczek daje szanse realizowania si¢ w zawodzie trenera kobiecie. Dob-
rze zwiastuje to rozwojowi pitki siatkowej oraz $wiadczy o dojrzalodci mitodych ludzi,
nieobejmujacych w sztywne ramy pewnych zawodoéw, ktére sg postrzegane w spoleczen-
stwie jako typowo damskie lub meskie.

Typem temperamentu dominujacym u 0sob trenujacych dziewczeta w pilce siatkowej
winien by¢ sangwinik, za$ idac dalej, dziewczeta chetnie wspolpracowatyby z réwniez
z flegmatykiem, ktéry motywowalby je do pracy swoim spokojem i tagodnoscig.

Rolg trenera w dzisiejszych czasach jest nie tylko realizowanie zalozen procesu szkolenio-
wego, ale dbalos¢ o stosunki miedzyzawodnicze, atmosfere w zespole i wiele innych warto-
$ci, ktore poprowadzg druzyng na ,najwyzsze szczyty”. Trener w dzisiejszej rzeczywistosci
winien by¢ nie tylko szkoleniowcem, ale réwniez psychologiem i wychowawcg.

Trener ma za zadanie wpajaé¢ swoim podopiecznym wartosci zasady fair play i stosowac
je na meczach i treningach, co pozwala zrozumie¢ im, Ze nawet porazka po dobrej postawie
na boisku jest sukcesem, gdyz liczy si¢ sam udziat w rywalizacji sportowej i podjety wysitek.
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Zawodniczki chcialtyby by¢ traktowane przez treneréw jako catos$¢ — zespdl, a faworyzo-
wanie niektérych z nich ktoci sie ich zdaniem z dbaniem trenera o dobrg atmosfere w ze-
spole i prawidlowe relacje trener— zespot.

W opinii mtodych siatkarek przekonujacy w zawodzie trenera jest szkoleniowiec byty
zawodnik, posiadajacy doswiadczenie zawodowe, bo tylko taki osobnik jest w stanie zrozu-
mie¢ emocje towarzyszace rywalizacji sportowe;.

Bogactwo ¢wiczen, umiejetnosc ich demonstrowania i fachowego objasnienia podnosza
autorytet trenera w opinii mtodych dziewczat i $wiadczg o tym, ze jest on specjalistag na mi-
strzowskim poziomie.

Niczym dobrym jest palenie papierosow, picie alkoholu czy tez uzywanie wulgarnego
stownictwa przez trenera. Nalezy wiec pamigtad, ze sport, niezaleznie od celéw sporto-
wych, winien by¢ przede wszystkim procesem wychowawczym. Zachowanie trenera w zy-
ciu pozaboiskowym rzutuje na ksztaltowanie postaw mlodych siatkarek, ktére w swoim
trenerze chcg widzie¢ réwniez wzér codziennych zachowan.

Dazenie do jak najlepszych rezultatéw sportowych sprawia, ze ciggle doskonali sig
wszystkie czynniki majgce na nie wpltyw. Jednym z nich jest stworzenie wzoru trenera,
w pelni odpowiadajgcego wymaganiom i potrzebom, jakie niesie ze sobg wspolczesny
sport. Takie proby s podejmowane, ale nie jest to tatwe — przyktadem czego sg niniejsze
badania.
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CZYNNIKI WARUNKUJACE AKTYWNOSC FIZYCZNA KOBIET
W ROZNYM WIEKU

Wstep

Wyniki badan miedzynarodowych dowodza, iz kobiety w poréwnaniu z mezczyznami
podejmujg rzadziej aktywnos¢ fizyczng (Doupona, Petrovi¢ 1999; Bruce, Katzmarzyk 2002;
Drygas i wsp. 2002), uczestnicza w zajeciach sportowych z mniejsza czestotliwoscia (Step-
toe i wsp.1997), wybieraja takie formy ¢wiczen, ktére pozwalajg godzi¢ opieke nad dzie¢mi
i wnukami oraz organizowac zycie rodzinne (Zukowska 1998). Nieréwne szanse uczestni-
ctwa kobiet w r6znych formach aktywnosci fizycznej, wynikajace z petnienia nakladajacych
si¢ rol spotecznych, sa przedmiotem dalszych badan.

Uczestnictwo w kulturze fizycznej charakteryzuje kobiety lepiej wyksztalcone, o wyso-
kim statusie materialnym, znajdujgce si¢ w korzystnej sytuacji zawodowej i rodzinnej (Cha-
rzewski 1997; Uczestnictwo Polakoéw w sporcie i rekreacji ruchowej, 2000; Stan zdrowia
ludnosci Polski w 2004 roku, 2006). Dostepne wyniki badan dotyczg raczej korzysci i barier
aktywnosci fizycznej postrzeganych subiektywnie lub obiektywnie istniejacych przez osoby
o niewielkim stazu rekreacyjnej aktywnosci fizycznej. Podkreéla sig, Ze uczestnictwo
w sporcie we wczedniejszym okresie warunkuje aktywno$¢ fizyczng w dorostosci
(Engstrom 1986; Winiarski 1991; Trudeau i wsp. 1999). Czynniki wplywajgce na wieloletnig
aktywnos¢ fizyczng przez kobiety w roznym wieku sg mniej znane. W sytuacji nielicznych
badan dotyczacych dorostych kobiet, ktore pomimo wielu utrudnien systematycznie ucze-
stnicza w ¢wiczeniach fizycznych i nadaly aktywnosci fizycznej znaczenie codzienne, po-
wtarzalne, istotne jest calo$ciowe ujecie problematyki.

Celem badan bylo poznanie czynnikoéw obiektywnych (przeszloé¢ sportowa, wiek ko-
biet, posiadanie dzieci, praca zawodowa) i subiektywnych (motywy aktywnosci fizycznej,
wartosci zyciowe) warunkujacych uczestnictwo kobiet w rekreacyjnej aktywnosci fizycznej.

Materiat i metody badan

Badaniami objeto 1104 mieszkanki duzych miast w zachodniej czgéci Polski, ktore ucze-
stniczyly w ¢wiczeniach rekreacyjnych przynajmniej przez rok. Kobiety podejmujace syste-
matyczng aktywno$¢ fizyczna cechowato w wiekszosci wyzsze wyksztalcenie (okoto 60%),
bardzo dobra i dobra sytuacja materialna (ponad 90%). Wsréd uprawianych form aktywno-
$ci fizycznej dominowata gimnastyka w jej wspolczesnych i tradycyjnych odmianach (aero-
bik w postaciach klasycznych i wspolczesnych, step-aerobik, stretching, joga, callanetics
i supercallanetics, ¢wiczenia silowe i taneczne z przyborami, fitness), gimnastyka z elemen-
tami rehabilitacji oraz plywanie. Staz aktywnosci fizycznej respondentek okreslono liczbg
lat uprawiania ¢wiczen. Na podstawie uzyskanych indywidualnie dla kazdej kobiety wyni-
koéw wyznaczono dolny kwartyl (25 percentyl), mediane (50 percentyD) i gérny kwartyl (75
percentyl). Na tej podstawie wyloniono cztery grupy kobiet (dalej: G I; G II; G III; G IV)
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o zréznicowanym stazu aktywnosci fizycznej. Do G I zaliczono 322 kobiety uprawiajgce
¢wiczenia przez jeden rok. G II utworzylo 307 respondentek ¢wiczacych dhuzej niz jeden
rok, ale krocej niz cztery lata. W G III znalazlo si¢ 210 kobiet uczestniczacych w ¢wicze-
niach co najmniej 4 lata, ale ponizej siedmiu. G IV tworzylo 265 kobiet ¢wiczacych siedem
i wigcej lat (7-10 lat ¢wiczylo 30,2%; 11-20 lat — 47,9%; 21-30 lat — 12,8%; 31— 40 lat — 9,1%).
Wigkszos¢ respondentek uczestniczyta w ¢wiczeniach dwa razy w tygodniu.

W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem techniki
ankiety, wywiadu, obserwacji. Wyniki opracowano za pomoca metod statystycznych (frek-
wengcja cech, test niezaleznosci 2, wielowymiarowa analiza korespondencji).

Wyniki badan

Charakterystyke spoleczng badanych przedstawiono w tabeli 1. Wiek badanych kobiet
wahat si¢ od 20 do 75 lat. Wigkszo$¢ respondentek podejmujacych aktywnos¢ fizyczng byta
w wieku 30—49 lat (p = 0,0000 dla testu x?). Osoby z G I wystepowaly w zblizonej liczebno-
$ci w poszczegoélnych kategoriach od 20. do 49. roku zycia. W G II dominowaty kobiety po-
miedzy 30. a 49. rokiem (61,5%). Respondentki z G III i G IV znajdowaly si¢ gtownie
miedzy 40. a 49. rokiem zycia, przy czym w G IV bylo najwiecej kobiet po 60. roku zycia.
Pod wzgledem liczby posiadanych dzieci badane kobiety nie roznily sig, natomiast réznity
sig¢ ze wzgledu na wiek dzieci. Kobiety z G I czgéciej, w porownaniu z kobietami z innych
grup, miaty dzieci w wieku przedszkolnym; osoby z G II — dzieci uczgce sie (w wieku 7-16
lat). Respondentki z G III posiadaly dzieci w wieku szkolnym i starsze, natomiast osoby z G IV
miaty gléwnie dzieci powyzej 26 lat (p = 0,0000 dla testu x2). Osoby bezdzietne stanowity okoto

Tabela 1. Charakterystyka spoleczna badanych

Staz aktywnosci fizycznej
Ogotem
Wyszczegolnienie GI GII GII | GIV p dla testu y?
% n %

Wiek (w latach)
— 20-29 22,4 12,7 15,7 121 176 15,9 0,0000
- 30-39 27,6 30,9 20,0 13,6 262 23,7
— 4049 23,6 30,6 | 30,0 27,2 305 27,6
- 50-59 127 13,4 15,7 18,1 163 14,8
— 60-75 137 | 124 186| 290 | 198 | 179
Posiadanie dzieci i ich wiek
— Bezdzietne 30,1 232 | 282 22,2 286 259 0,0000
— Dzieci ponizej 7 lat 14,9 8,1 6,7 11,7 118 10,7
— W wieku 7-16 lat 1,1 329 | 235 15,9 260 23,6
~ W wicku 16-26 lat 1740 179| 182 196| 201 182
— Powyzej 26 lat 1051 159 234 306| 238 216
Aktywnos$¢ zawodowa
— Pracujace 681 681 | 652| 577| 718 650 0,0089
— Czasowo niepracujgce zawodowo 9,9 10,1 7,2 8,9 98 8,9
— Trwale niepracujace zawodowo 22,0 21,9 27,6 26,1 288 26,2
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26% ogotu badanych. Respondentki w wiekszosci pracowaty zawodowo (65%), przy czym
mniej ich bylo w G IV, w ktorej znajdowalo si¢ najwigcej trwale zawodowo pasywnych
(34,7%) (p = 0,0089 dla testu x2). Kobiety z G 11 G II nieco cze$ciej przebywaly na urlopach
wychowawczych, nie pracowaly zawodowo lub poszukiwaly pracy (okoto 10%).

Sposréd obecnie ¢wiczgcych kobiet uczestnictwo w zajgciach sportowych w przesztosci
(pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze rekreacyjno-sportowym oraz w klubie spor-
towym — uprawianie sportu wyczynowego) deklarowaly 684 kobiety (62,2%) (tab. 2). Ko-
biety uczestniczace w przesztodci wylacznie w lekcjach wychowania fizycznego,
nieuprawiajace sportu, stanowily 36,8% ogotu; najwigcej ich byto w G II (p = 0,0001 dla te-
stu x?). Wyczynowe uprawianie sportu deklarowato 20,7% badanych. Najwiecej responden-
tek deklarujagcych w przesztosci uprawianie sportu (w ramach zaje¢ pozalekcyjnych na tere-
nie szkoty, poza szkotg i w klubie sportowym) znajdowalo si¢ w G IV. W tej grupie bylo takze
najwiecej kobiet deklarujacych wyczynowe uprawianie sportu (p = 0,0037 dla testu x2).

W poszukiwaniu czynnikow warunkujacych aktywnos¢ fizyczng kobiet istotne byto wy-
tonienie gléwnych motywéw podejmowania tej aktywnosci. Sposrdd szesnastu motywow
najczesciej wskazywano motywy sprawnosciowo-zdrowotne: motyw poprawy sprawnosci
fizycznej (75,9%), polepszenia samopoczucia (50,5%), wzmacniania zdrowia (46,5%). Srod-
kowe miejsca przyznano motywom kontrolowania masy ciata (40,3%), poprawie i utrzyma-
niu zgrabnej sylwetki (37,1%), przyjemnosci czerpanej z wysitku fizycznego (33,6%). Dalsze
pozycje zajmowaly: mozliwos¢ opdznienia procesOéw starzenia sig (28,7%), zrelaksowania
sie (28,1%), niedostatek ruchu (24%), styl zycia (9,1%), mozliwos¢ nawigzywania kontak-
tow z innymi ludzmi (8,2%), polecenie lekarza (5%). Uwzgledniajac najczedciej wskazywa-
ne przez respondentki motywy sprawno$ciowo-zdrowotne wyrézniono: grupg 0sob
wskazujacych rownocze$nie motywy wzmacniania zdrowia, polepszenia samopoczucia
psychofizycznego i poprawy sprawnosci fizycznej (M1); motywujace aktywnosc fizyczng al-
bo wzmacnianiem zdrowia, albo polepszeniem samopoczucia, albo poprawg sprawnoSci fi-
zycznej (M2); osoby, ktore wymienialy motywy niezwigzane ze zdrowiem ani ze
sprawnoscig fizyczng (M3) (tab. 2). Badane wybierajace jednoczesnie motywy zdrowotne
i/albo poprawy samopoczucia i/albo sprawnosci fizycznej znajdowaly si¢ nieco czedciej
wisrod osob z G I G IV (okolo 95% wskazan); kobiety z G 11 G II wskazywaly czesciej tak-
ze inne motywy (p = 0,0046 dla testu y?).

Motywy sprawno$ciowo-zdrowotne znajdowaly odzwierciedlenie w wyborach wartosci
zyciowych. Badane osoby najwyzej cenily wartosci zdrowia (90,4%). Drugie miejsce zajmo-
waly wartosci szczegscia rodzinnego (79,5%). Te warto$ci byty wartodciami najwazniejszymi,
przewyzszajacymi dwukrotnie wymieniane w nastepnej kolejnosci wartosci pewnej i stalej
pracy (39,2%) oraz dobrej sytuacji materialnej (37,6%). Dalsze miejsca zajmowaly czyste su-
mienie (37,3%), odwzajemniona mito$¢ (36,3%), umiejetnos¢ wspotzycia miedzy ludzmi
(33,4%) oraz sprawno$¢ fizyczna (32,5%). Mniejsze znaczenie przypisywano niezaleznos$ci
osobistej (25%), oparciu wsrdd przyjaciol (23,4%) oraz mozliwodci poznawania $wiata
(21,1%). Postepowanie zgodne z nakazami religii istotne byto dla 10,6% respondentek. Nie-
wiele os6b zwracalo uwage na estetyke stroju i wygladu (9,6%) w kontekscie wartosci. Po-
czucie sukcesu zawodowego (6,8%) oraz powazanie u ludzi (6,9%) mialo jeszcze mniejsze
znaczenie, a najmniej istotne byto mistrzostwo w zawodzie (1,6%). Do celéw tej pracy anali-
zowano znaczenie warto$ci zdrowia i sprawno$ci fizycznej w aspekcie aktywnosci fizycznej
(tab. 2). Opierajac si¢ na uznawaniu bgdz pomijaniu tych wartodci wyrdzniono: grupe osdb
uznajacych réwnolegle wartosci zdrowia i sprawnodci fizycznej (W1); uznajace albo warto-
§ci zdrowia albo sprawnosci fizycznej (W2); osoby, ktore uznawaly inne wartodci, nie-
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zwigzane ze zdrowiem ani sprawnoscia fizyczng (W3). Stwierdzono, ze uznajace wartoSci
zdrowia i sprawnosci fizycznej uprawialy systematycznie ¢wiczenia ponad siedem lat
(p = 0,0089 dla testu x2). Uznajace albo zdrowie, albo sprawnosc¢ fizyczna znajdowaly sie
czesdciej wérod ¢wiczacych ponizej siedmiu lat. Respondentki wybierajace inne wartosci by-
ty w mniejszosci; te warto$ci wskazywaly w zblizonym odsetku osoby ¢wiczace najkroce;,
a takze cechujace si¢ wieloletnim stazem aktywnosci fizycznej.

Tabela 2. Zaleznosci miedzy uczestnictwem w sporcie w przesztosci, motywami obecnej aktywnosci
fizycznej, wartosciami zdrowia i sprawnosci fizycznej a stazem aktywnosci fizycznej (test
niezaleznosci %)

Staz aktywnosci fizycznej
iLs . Ogolem
Wybrane czynniki warunkujace 2
aktywnos¢ fizyczna kobiet GI Gon |Gm | GI pdla testuy
% n %
Uczestnictwo w przeszlosci
— Wylgcznie w lekcjach wychowania
fizycznego 38,2 453 | 36,7 | 26,7 | 404 36,8 0,0001
— W zajeciach pozalekcyjnych
i pozaszkolnych 61,8 54,7 | 63,3 | 73,3 | 684 62,2
Uprawianie sportu kwalifikowanego
— Tak 18,6 18,3 | 17,5 | 287 | 225 20,7 0,0037
— Nie 81,4 81,7 | 825 | 71,3 | 860 79,3
Motywy aktywnosci fizycznej
— Sprawnoéc¢ fizyczna, zdrowie i dobre
samopoczucie 16,2 19,5 | 233 | 223 | 220 19,9 0,0046
— Sprawnoé¢ fizyczna albo zdrowie albo
dobre samopoczucie 71,1 71,4 | 705 | 73,6 | 791 71,7
— Inne motywy niezwigzane z 12,7 9,1 6,2 4,1 93 8,4
powyzszymi
Warto$ci zyciowe
— Zdrowie i sprawno$¢ fizyczna 25,5 27,3 29,1 37,0 | 325 29,4 0,0089
— Zdrowie albo sprawnoé¢ fizyczna 65,5 66,8 | 657 | 53,6 | 696 | 63,1
— Inne wartosci niezwigzane ze
zdrowiem ani sprawnoscig fizyczna 9,0 5,9 5,2 9,4 83 7,5

Eaczne przedstawienie omawianych czynnikéw wplywajacych na aktywnosc¢ fizyczng
umozliwia zastosowanie wielowymiarowej analizy korespondencji (po wczedniejszym
okresleniu zaleznosci przy wykorzystaniu testu x2). Relacje migdzy uczestnictwem w zaje-
ciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych, uprawianiem sportu w przesztosci, motywami i war-
todciami zyciowymi, wiekiem kobiet, posiadaniem dzieci i aktywno$cig zawodowaq a stazem
aktywnodci fizycznej kobiet przedstawiono na rycinie 1 (objadnienia do ryciny 1 zawiera ta-
bela 3). Stwierdzono, ze:

— Kobiety z G IV i G III nalezaly do czeSciej uczestniczacych w przeszlodci w zajgciach po-
zalekcyjnych i pozaszkolnych oraz uprawiajacych sport wyczynowy; najwazniejszym
motywem uczestnictwa w ¢wiczeniach bylty motywy sprawno$ciowo-zdrowotne; osoby
z G IV znaczgce miejsce przyznawaly wartoSciom zdrowia i sprawnoSci fizycznej; osoby
z G I uznawaly wartoéci zdrowia i/albo sprawnosci fizycznej;
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Respondentki z G 11 G II uczestniczace czgsciej wylacznie w lekcjach wychowania fizy-
cznego rzadziej uprawialy sport wyczynowy w przesztosci, uznawaly wartosci albo zdro-
wia, albo sprawnosci fizycznej oraz inne wartosci niezwigzane ze zdrowiem; wsrod nich
znajdowaly si¢ osoby bezdzietne oraz posiadajace dzieci w fazie przysposobienia zawo-
dowego (16-26 lat);

Kobiety w wieku 50-59 lat wskazywaly czesciej motywy niezwigzane ze zdrowiem ani
ze sprawnoscig fizyczng jako motywy aktywnosci fizycznej; byly to osoby pracujgce za-
wodowe;

Kobiety uznajace motywy albo sprawno$ciowe, albo zdrowotne byty w wieku 30-39 lat,
mialy dzieci w wieku szkolnym, pracowaly zawodowo; w przeszlosci nie uprawialy
sportu wyczynowego (kwalifikowanego);

Kobiety w wieku 60-75 lat, posiadajace dzieci powyzej 26. roku zycia, trwale zawodowo
pasywne zajmowaly peryferyjne polozenie, podobnie jak osoby w wieku 20-29 lat, po-
siadajace dzieci w wieku przedszkolnym, czasowo zawodowo pasywne; peryferyjne po-
lozenie zajmowaly takze osoby w wieku 40-49 lat, posiadajace dzieci w fazie
przysposobienia zawodowego.

Tabela 3. Objasnienia do ryc. 17

Uporzadkowanie wspoltrzednych kolumn i wierszy wedlug (z = 1104)

Wymiar 1 Wymiar 2
Symbol | Objasnienie | Wymiar 1 | Wymiar 2 | Symbol | Objasnienie | Wymiar 1 | Wymiar 2
1b Wiek dzieci 20,8743 | 1,4876 1d Wiek dzieci: 0,2327 | -1,3434
<7 lat 16 — 26 lat
2¢ Niepracujgce -0,7305 0,9809 40-49 Wiek kobiet: -0,4782 -1,0871
CZASOWO 40 — 49 lat
30-39 | Wiek kobiet: -0,7304 0,3170 1c Wiek dzieci: -0,6675 -0,5008
30 — 39 lat 7 — 16 lat
20-29 | Wiek kobiet: -0,6751 1,4276 50-59 Wiek kobiet: 0,7463 -0,4889
20 — 29 lat 50 — 59 lat
1c Wiek dzieci: -0,6675 -0,5008 GI1 Grupa II -0,1596 -0,2546
7 —16 lat
M2 Motywy albo -0,6468 0,0763 2a Pracujace -0,5046 -0,1931
sprawnoéci albo zawodowo
zdrowia albo
dobrego
samopoczucia
2a Pracujgce -0,5046 -0,1931 G I Grupa 11T 0,0665 -0,1410
zawodowo
40-49 | Wiek kobiet: -0,4782 -1,0871 M3 Motywy 1,0086 -0,0800
40-49 lat niezwigzane ze
zdrowiem ani
sprawnoscig
fizyczna
4a Nie uprawiajace | -0,3905 -0,0560 M1 Motywy 0,2203 -0,0737
sportu Sprawnosciowo-
kwalifikowanego zdrowotne
1d Wiek dzieci: -0,2327 -1,3434 4a Nieuprawiajace -0,3905 -0,0560
16 — 26 lat sportu
kwalifikowanego
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Uporzadkowanie wspotrzednych kolumn i wierszy wedtug (n = 1104)

Wymiar 1 Wymiar 2
Symbol | Objasnienie | Wymiar 1 | Wymiar 2 | Symbol Objasnienie | Wymiar 1 | Wymiar 2
GI1 Grupa I -0,1756 0,3540 W2 Wartosci albo -0,0355 -0,0435
zdrowia albo
sprawnosci
fizycznej
GII Grupa II -0,1596 -0,2546 GIV Grupa IV 0,3439 -0,0252
la Osoby -0,1594 0,6988 3b Uczestnictwo 0,2263 -0,0066
bezdzietne w zajeciach
pozalekcyjnych
i pozaszkolnych
3a Uczestnictwo -0,1332 0,0039 3a Uczestnictwo -0,1332 0,0039
wylacznie wylacznie w
w lekcjach lekcjach
wychowania wychowania
fizycznego fizycznego
w2 Warto$ci albo -0,0355 -0,0435 4b Uprawiajace 0,1025 0,0147
zdrowia albo sport
sprawnosci kwalifikowany
fizycznej
w3 Warto$ci 0,0311 0,0959 W1 Warto$ci 0,0689 0,0698
niezwigzane ze zdrowia
zdrowiem ani i sprawnosci
sprawnoscig fizycznej
fizyczna
G III Grupa IIT 0,0665 -0,1410 M2 Motywy albo -0,6468 0,0763
sprawnosci albo
zdrowia albo
dobrego
samopoczucia
w1 Wartosci 0,0689 0,0698 w3 Wartosci 0,0311 0,0959
zdrowia niezwigzane ze
i sprawnosci zdrowiem ani
fizycznej sprawnoscia
fizyczng
4b Uprawiajace 0,1025 0,0147 le Wiek dzieci 1,5861 0,1089
sport >26 lat
kwalifikowany
M1 Motywy 0,2203 -0,0737 2b Niepracujgce 1,5244 0,1421
sprawnosciowo- trwale
zdrowotne
3b Uczestnictwo 0,2263 -0,0066 30-39 | Wiek kobiet: 30 | -0,7304 0,3170
w zajeciach — 39 lat
pozalekcyjnych
i pozaszkolnych
GIV Grupa IV 0,3439 -0,0252 GI Grupa I -0,1756 0,3540
50-59 | Wiek kobiet: 0,7463 -0,4889 60-75 1,7087 0,3764
50 — 59 lat
M3 Motywy 1,0086 -0,0800 la Osoby -0,1594 0,6988
niezwigzane ze bezdzietne
zdrowiem ani
sprawnoscig
fizyczna

146




Konferencja ,,Sport kobiet w Polsce — stan i perspektywy”

Uporzadkowanie wspotrzednych kolumn i wierszy wedtug (n = 1104)
Wymiar 1 Wymiar 2
Symbol | Objasnienie | Wymiar 1 | Wymiar 2 | Symbol | Objasnienie | Wymiar 1 | Wymiar 2
2b Niepracujace 1,5244 0,1421 2¢ Niepracujgce -0,7305 0,9809
trwale CZASOWO
le Wiek dzieci 1,5861 0,1089 20-29 | Wiek kobiet: -0,6751 1,4276
>26 lat 20-29 lat
60-75 | Wiek kobiet: 1,7087 0,3764 1b Wiek dzieci -0,8743 1,4876
60-75 lat <7 lat
Podsumowanie

Wychowanie przez uczestnictwo w ¢wiczeniach do aktywnodci fizycznej trwajacej przez
cale zycie nabiera szczegdlnego znaczenia, zwlaszcza w ostatnich latach, przy stwierdzonej
niskiej aktywno$ci fizycznej spoteczenstwa, zagrozeniach zdrowia zwigzanych z rozwojem
choréb cywilizacyjnych, wzrastajacej Sredniej diugosci zycia ludzi, zwigkszajacej si¢ nie-
petlnosprawnosci w zwiazku z postepujgcym wiekiem (Narodowy Program Zdrowia na lata
2007-2015). Przypisywane rekreaciji fizycznej funkcje (zdrowotna, regeneracyjna, spotecz-
no-afiliacyjna, autoekspresyjna, kompensacyjna, antyinwolucyjna) (Grabowski 1997), ma-
jace wplyw na zmniejszenie zagrozen zdrowia, wigzg si¢ z konieczno$cia upowszechnienia
aktywnosci fizycznej w spoleczenstwie, zwlaszcza wiérdd kobiet. Problem wychowania
przez uczestnictwo do uczestnictwa w kulturze fizycznej nie od dzisiaj podnoszony jest
przez teoretykéw wychowania fizycznego, pedagogdéw, socjologow, lekarzy, a takze znaj-
duje odzwierciedlenie w zmianach programéw wychowania fizycznego. Gléwne cele
ksztalcenia i wychowania zawarte w podstawie programowej ksztalcenia ogélnego (Dz. U.
Nr 14, poz. 129; s. 583-646) w odniesieniu do wychowania fizycznego wiaza sie z wszech-
stronnym i harmonijnym rozwojem psychofizycznym oraz wychowaniem do zdrowego
i tworczego zycia w mlodosci i wieku dojrzalym, wychowaniem do uczestnictwa w kulturze
fizyczne;.

Problemy sportu kobiet, mimo wielokrotnego pojawiania si¢ na konferencjach krajo-
wych i zagranicznych, w publikacjach na tamach czasopism naukowych, nie doczekaly si¢
satysfakcjonujacych rozwigzan. Postulaty w zakresie zwigkszania mozliwosci uczestnictwa
kobiet w sporcie, zarowno wyczynowym, jak i rekreacyjnym, kierowane do rzadu, wtadz
publicznych, samorzadowych, o$wiatowych, sportowych, pozostajg aktualne. Podkresla sie
w nich, ze aktywnos¢ fizyczna kobiet winna by¢ rozpatrywana nie tylko w kategoriach bio-
logicznych, ale przede wszystkim w kategoriach spotecznych i kulturowych.

Kobiety, ktére pomimo wielu trudnosci obiektywnych uczestnicza w rekreacji fizyczne;j,
motywujg to uczestnictwo gloéwnie dgzeniem do poprawy sprawnosci fizycznej, samopo-
czucia, wzmacniania zdrowia. Wyniki badan miedzynarodowych dowodza, ze motywy
sprawnos$ciowo-zdrowotne sg najwazniejsze dla dorostych kobiet podejmujgcych systema-
tyczng aktywnos¢ fizyczng (Labudova 1997; Kearney i wsp. 1999). Odwotujac si¢ do kon-
cepcji sprawnosci fizycznej bealth—related physical fitness (Franks 1993) oraz koncepcji
zdrowia (Raport o stanie zdrowia na $wiecie 2002, 2003), wigzanych z mozliwo$ciami
osiggania optymalnej jakosci zycia, niezbedne jest ksztalttowanie takiego systemu warto$ci,
w ktérym wazne miejsce przypisuje si¢ warto$ciom zdrowia i sprawnosci fizycznej, warto-
Sciom aktywnodci fizycznej.
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Wnioski

1. Do czynnikéw subiektywno-obiektywnych warunkujacych aktywno$¢ fizyczna kobiet
w roznym wieku nalezaly:

— pozytywne do$wiadczenia uksztaltowane w trakcie uczestnictwa w lekcjach wycho-
wania fizycznego, w zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych o charakterze rekrea-
cyjnym lub w trakcie uprawiania sportu wyczynowego;

— sprawnos$ciowo-zdrowotne motywy aktywnodci fizycznej;

— uznawanie warto$ci zdrowia i sprawnosci fizycznej wérdd wartodci zyciowych.

2. Aktywnosci fizycznej dorostych kobiet sprzyjaly: wiek ponizej 50 lat, podejmowanie pra-
cy zawodowej, posiadanie dzieci powyzej 7 lat.

3. Poprawy poziomu aktywnosci fizycznej spoleczenstwa polskiego w przyszioéci mozna
oczekiwaé po wprowadzeniu zmian w programach wychowania fizycznego (ksztalttowa-
nie motywacji sprawnosciowo-zdrowotnej, wychowanie do wartosci aktywnosci fizycz-
nej), w systemie ksztalcenia nauczycieli pod katem potrzeb spotecznych, zwickszeniu
tygodniowego wymiaru godzin wychowania fizycznego, a takze stworzeniu warunkow
powszechnej edukacji i aktywizacji sportowej mtodziezy i dorostych.

4. Celowe wydaje si¢ kontynuowanie badan nad ksztaltowaniem si¢ aktywnego fizycznie,
prozdrowotnego stylu zycia w odniesieniu do kobiet i mezczyzn z wyeksponowaniem
réznicy w tradycyjnych rolach spotecznych przypisywanych obu piciom. Takie rozroz-
nienie pozwoliloby ujawni¢ realne obcigzenia (zawodowe, rodzinne, domowe), a takze
sprzyjatloby tworzeniu lepszych rozwigzan i warunkow rekreacji fizyczne;.
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Dariusz Gierczuk
Zamiejscowy Wydzial Wychowania Fizycznego
w Biatej Podlaskiej

ZMIANY ROZWOJU KOORDYNACYJNYCH ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH
DZIEWCZAT TRENUJACYCH ZAPASY NA ROZNYCH ETAPACH

ZAAWANSOWANIA SPORTOWEGO

Wstep

We wspolczesnym sporcie poszukuje si¢ nowych drég doskonalenia techniczno-tak-
tycznego oraz poprawy skuteczno$ci walki sportowej. Jedng z wazniejszych rezerw dojscia
do mistrzostwa sportowego, jak pokazaly badania ostatnich lat, jest podwyzszanie poziomu
koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych (KZM) (Raczek i wsp. 1998 s. 66, Ljach, Witkow-
ski 2004, s.25, Sadowski 2003, 5.19 i in.). Szczegodlna rola KZM przypada dyscyplinom, ktore
charakteryzujg si¢ zlozonymi czynnosdciami ruchowymi oraz zmiennoscig warunkéw ich
stosowania (Starosta 2003, s.27). Znaczenie KZM roénie wraz objgtoscig i réznorodnoscia
zadan ruchowych charakterystycznych dla danej dyscypliny sportu. Optymalny rozwoj
KZM nastgpuje przy stosowaniu racjonalnego, systematycznego i ukierunkowanego ich
ksztaltowania (Gierczuk 2004, s. 145). Przyjmuje sig, ze wigksza adaptabilno$¢ KZM (podat-
no$¢ na bodzce treningowe) przypada migdzy 7 a 12 oraz 14 a 18 rokiem zycia (Raczek
i wsp. 1998, 5.50). Jednak okresy najkorzystniejszego czasu rozwoju poszczeg6lnych KZM
nie pokrywaja si¢. Zwigkszenie intensyfikacji ksztalttowania KZM w innym czasie moze by¢
bardziej pracochlonne i mniej skuteczne. Ma to niebagatelne znaczenie dla szkolenia spor-
towego, gdyz moze zakloci¢ jego przebieg i nie doprowadzi¢ do realizacji wyznaczonych
etapowych i perspektywicznych celow szkolenia.

W zapasach, dyscyplinie o zlozonych czynno$ciach ruchowych, jednym z kierunkéw
optymalizacji szkolenia sportowego jest dokladne poznanie koordynacyjnego obszaru mo-
toryczno$ci zawodnika, w tym identyfikacja poziomu wiodacych KZM oraz okreslenie ich
dynamiki zmian w trakcie calego procesu treningowego.

Badania odno$nie do KZM w sportach walki prowadzone sa w r6znych krajach od kilku-
dziesieciu lat. Niestety, w tej stosunkowo nowej, ale jakze szybko rozwijajacej si¢ dyscypli-
nie sportu, jaka sg zapasy kobiet, nie ma wystarczajgcej liczby prac naukowych dotyczacych
koordynacyjnego obszaru motoryczno$ci. Szczegdlne braki odczuwa si¢ w diagnostyce
KZM i analizie rozwoju ich podczas calego procesu szkolenia sportowego.

Blizsze przyjrzenie si¢ dynamice zmian w rozwoju KZM u zapasniczek moze pozwoli¢
na wypracowanie wnioskow praktycznych do dalszej pracy szkoleniowej, w tym sprecyzo-
wania $rodkéw i metod przygotowania koordynacyjnego w wieloletnim procesie treningo-
wym.

Dlatego tez celem badan byla ocena poziomu wybranych KZM u dziewczat trenujacych
zapasy na réznych etapach zaawansowania sportowego.
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Materiat i metody badan

Badania przeprowadzono na 52 dziewczetach trenujacych zapasy w Wojewddzkim Lu-
dowym Klubie Sportowym (WLKS) w Siedlcach. Wszystkie zapasniczki podzielono ze
wzgledu na wiek i poziom sportowy (niski, Sredni i wysoki stopient zaawansowania) na trzy
grupy. Pierwszg stanowily zawodniczki w wieku 13-14 lat o stazu treningowym 1,5 roku
(n=20). W sktad drugiej grupy wchodzily zawodniczki w wieku 15-16 lat (n=18). Sredni ich
staz treningowy wynosit 3,5 lat. Trzecig grupe stanowily dziewczeta w wieku 17-18 lat, kto-
rych $redni staz treningowy wyniost 4,5 roku (n=14).

Zapasniczki objete badaniami uczestniczyly w dotychczasowym procesie treningowym
systematycznie w od 2 do 6 jednostek tygodniowo. Objetos¢ pracy treningowej uzalezniona
jest od wieku i stazu zawodniczego. Sumaryczna tygodniowa objeto$¢ pracy treningowej
w poszczegdlnych grupach wyniosta odpowiednio: w pierwszej 4—4,5 h; w drugiej 6-8 h
i trzeciej 10—12 h. W opinii treneréw wielko$¢ obcigzenia koordynacyjnego byla w poszcze-
gdlnych grupach adekwatna do stopnia zaawansowania sportowego, tj. rozna pod wzgle-
dem obijetosci, intensywnosci i ztozonosci.

Badania przeprowadzono podczas zgrupowania sportowego w sierpniu 2007 roku
w Siedlcach. Wykonano je w standardowych warunkach, przez ten sam zespol badawczy
i przy uzyciu tych samych narzedzi.

Ocenie poddano 7 KZM na podstawie 14 wskaznikow. Zastosowano w tym celu testy
sportowo-motoryczne w opracowaniu roznych autoréw (Raczek i wsp. 1998, s. 128, Mynar-
ski 2000, 5.181) i wlasnym (Sadowski i wsp. 2003, s.235), ktore wezesniej zostaly sprawdzo-
ne pod wzgledem rzetelnosci i trafnosci (Sadowski i wsp. 2003, s.235).

Zdolno$¢ réznicowania kinestetycznego oceniono na podstawie ,,skoku w dal na 50%
maksymalnych mozliwosci”, zdolnod¢ rytmizacji za pomoca odtworzenia i réznicowania
rytmu ,,¢wiczenia 5 cykli” i ,,podskokow rytmicznych na dywaniku Johnsona — Matheny”,
zdolnoé¢ orientacji czasowo-przestrzennej oceniano ,,podskokami do celu” i poprzez ,,bieg
do kolorowych pitek”, zdolno$¢ sprzezenia ruchéw mierzono na podstawie ,,przekladania
laski gimnastycznej” i ,,skoku w dal z miejsca z zamachem i bez”, zdolno$¢ szybkiej reakcji
okreslono ,,chwytem paleczki Ditricha”, zdolno$¢ dostosowania motorycznego poprzez
,,skok w dal z miejsca przodem i tytem” oraz ,,bieg przodem i tylem 3x10 m”, a zdolnos¢ ro-
wnowagi, w tym statycznej, za pomocs ,,stania we wspigciu na palcach obunéz” oraz dyna-
micznej poprzez ,,obroty na listwie taweczki gimnastyczne;j”.

Zgromadzony material opracowano podstawowymi metodami statystycznymi obliczajac:
$rednie arytmetyczne (x), odchylenie standardowe (S). Ponadto obliczono wskaznik zmien-
nodci (V%), ktoéry zinterpretowano na podstawie nastgpujgcego podziatu: warto$é
wspotczynnika ponizej 5 — zmienno$¢ mata; 6-10 — zmienno$¢ umiarkowana; 11-20
— zmienno$¢ znaczna; 21-50 — zmienno$¢ duza; powyzej 50 — zmienno$¢ bardzo duza (Go-
warzewska, Gowarzewski 1995, s. 65).

W celu przedledzenia dynamiki (zmian) rozwoju KZM u zapasniczek w wieku od 13 do
18 roku obliczono tempa przyrostu (%) wybranych wskaznikéw okreslajgcych rézne zdol-
no$ci koordynacyjne miedzy poszczegdlnymi kategoriami wieku: 13-14, 15-16, 17-18 lat.
Przy obliczaniu istotno$ci statystycznej réznic migdzy wynikami z kolejnych kategoriach
wieku postuzono sig¢ testem — Studenta dla grup niezaleznych.
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Wyniki badan

Interesujgcych danych dostarczylo poréwnanie poziomu wybranych KZM migdzy
dziewczetami trenujacymi zapasy na roznych etapach zaawansowania sportowego. Dane
przedstawiono w tabeli 1 i 2.

Wynika z nich, ze poziom ocenianych KZM u zapa$niczek posiadajacych rézny staz tre-
ningowy w wigkszosci przypadkéw jest znaczaco zréznicowany. Otrzymane dane $wiad-
cza, ze dynamika rozwoju ocenianych KZM rézni sie, gdyz zmiany poziomu wskaznikow
KZM zachodza w roznym czasie i w niejednakowym kierunku. Miedzy poszczegolnymi ka-
tegoriami wieku wystepowal przyrost lub spadek w poziomie badanego wskaznika koordy-
nacyjnego. W zdecydowanej wigkszosci przypadkow wystapil jednak jego przyrost
i w znacznej czgsci okazal sig¢ istotny statystycznie (tab.1).

Tabela 1. Dynamika rozwoju KZM u zapasniczek w wieku od 13 do 18 lat

KZM Wiek zawodniczek (lata)

(test, wskaznik) 13 -14- 15-16> 17 - 18>
Zdolnos¢ dostosowania motorycznego
1. Skok w dal z miejsca przodem i tytem (%) - p p
2. Bieg 3x10 m przodem i tytem (%) - p** p*
Zdolno$¢ rytmizacji
3. Test 5 cykli — odtworzenie rytmu (s) - p** p**
4. Test 5 cykli — réznicowanie rytmu (s) - p** p**
5. Podskoki rytmiczne na dywaniku - p* p*

Johnsona-Matheny — odtworzenie rytmu (s)
6. Podskoki rytmiczne na dywaniku - p** p

Johnsona-Matheny — réznicowanie rytmu (s)

Zdolnos¢ orientacji czasowo-przestrzennej

7. Podskoki do celu (%) - p P
8. Bieg do kolorowych pitek (s) - p* s*
Zdolno$¢ sprzezenia ruchow

9. Przejscie przez laske gimnastyczna (s) - p* s*
10. Skok w dal z zamachem i bez zamachu (%) - p p*
Zdolno$¢ rownowagi ruchow

11. Obroty na listwie laweczki gimnastycznej (n) - p** s
12. Stanie we wspiecie na palcach obunoz (s) - p** s
Zdolnos$¢ szybkiej reakcji

13. Chwyt pateczki Ditricha (cm) - p* p*
Zdolnos¢ roznicowania kinestetycznego

14. Skok w dal na 50% maksymalnych mozliwosci (%) - p* p*

Uwagi: a) = zmiana poziomu migdzy poszczegdlnym wiekiem badanych; b) p — przyrost w poziomie wskaznika, s
— spadek w poziomie wskaznika; ¢) * - réznice statystyczne na poziomie p < 0,05; ** - na poziomie p < 0,01.

Miedzy 13-14 a 15-16 rokiem zycia we wszystkich badanych wskaznikach KZM wystgpit
przyrost. W 11 na 14 analizowanych wskaznikach okazal si¢ istotny statystycznie, z czego
w dwoch przypadkach (wskaznik nr 5 i nr 13) na poziomie p<0,05, a w dziewigciu (wskaz-
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
oceniajgcych czgéciowo zdolnodé: dostosowania motorycznego (wskaznik 1), orientacji
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czasowo-przestrzennej (wskaznik nr 7) i sprzezenia ruchéw (wskaznik nr 10) réznice mig-
dzy zestawionymi grupami zapasniczek okazaly sie nieistotne (p=>0,05).

Migdzy 15-16 a 17-18 rokiem zycia zawodniczek trenujacych zapasy przyrost pojawit sie
w 11 wskaznikach koordynacyjnych, a w 3 wystapit spadek. Réznice istotne statystycznie
na poziomie p<0,01 na korzy$¢ dziewczat starszych odnotowano w we wszystkich wskaz-
nikach oceniajgcych zdolnos¢ rytmizacji (wskaznik nr 3 — 6) oraz jednym (wskaznik nr 10)
mierzacym zdolnod¢ sprzgzenia ruchow. W zdolnosci szybkiej reakcji (wskaznik nr 13)
i réznicowania kinestetycznego (wskaznik nr 14) oraz czeSciowo w zdolno$ci dostosowania
motorycznego (wskaznik nr 2) i orientacji czasowo-przestrzennej (wskaznik nr 7) réznice
okazaly si¢ istotne na poziomie p<0,05. W przypadku zdolnosci rownowagi, zaréwno dy-
namicznej (wskaznik nr 11), jak i statycznej (wskaznik nr 12) oraz czesciowo zdolnosci
orientacji czasowo-przestrzennej (wskaznik nr 8) i sprzezenia ruchéw (wskaznik 9) wyzszy
poziom prezentowaly zapasniczki w wieku 15-16 lat. Roznice w poziomie wskaznika nr 12
okazaly si¢ istotne statystycznie na poziomie p 0,01, wskaznika nr 8 i nr 9 na poziomie
p<0,05, a w réwnowadze dynamicznej rozbieznoé¢ wynikéw okazata si¢ nieznaczgca
(p>0,05).

Z danych zamieszczonych w tabeli 2 wynika, ze najbardziej dynamiczny i istotny staty-
stycznie rozwdj wigkszodci KZM u zapasniczek wystepuje miedzy etapem szkolenia o cha-
rakterze wszechstronnym a ukierunkowanym.

Najwigksze réznice w poziomie ocenianych KZM na korzy$¢ zawodniczek w wieku
15-16 lat wzgledem zawodniczek w wieku 13-14 lat wystapily w rownowadze: statycznej
ocenianej poprzez ,,stanie we wspigciu na palcach obunéz”— réznica wyniosta 4,62 sek., co
stanowi 37,6%; dynamicznej, mierzonej ,obrotami na listwie taweczki gimnastycznej” — 1,3
obrotu, tj. 22,7%; ponadto w rytmizacji ocenianej ,testem 5 cykli— réznicowanie 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 tylem” — 19,2% oraz réznicowaniu
kinestetycznym ocenianym poprzez ,skok w dal na 50% maksymalnych mozliwosci”
0 19,7%. Najnizsze natomiast réznice w poziomie KZM miedzy pierwszg a druga badang
grupa zapasniczek i jednoczesnie nieistotne statystycznie wystapity w nastepujacych zdol-
nosciach: orientacji czasowo-przestrzennej, ocenianej ,podskokami do celu” — 2,6%, sprze-
Zeniu ruchéw mierzonym testem ,skok w dal z zamachem i bez zamachu” — 3,1% oraz
dostosowaniu motorycznym — ,skok w dal z miejsca przodem i tylem”, gdzie réznica wy-
niosta 4%.

W przypadku poréwnania poziomu KZM zawodniczek w wieku 15-16 i 17-18 lat rozni-
ce istotne statystycznie wystapity w wigkszosci wskaznikow na rzecz zapasniczek reprezen-
tujacych wyzszy poziom sportowy. Najwyzsze roznice odnotowano w tedcie oceniajacym
sprzezenie ruchéw, tj. ,skok w dal z zamachem i bez zamachu” — 25,7% i testach mierzacych
zdolnos¢ rytmizacji: odtworzenie i réznicowanie ,testu 5 cykli” oraz odtworzenie i roznico-
wanie ,podskokéw na dywaniku Johnsona — Matheny. Wyniosty one odpowiednio: 0,04
sek. (17,4%); 0,06 sek. (18,8%); 0,06 sek.(20,7%) i 0,07 sek. (20,0%). W zdolnosci réwnowa-
gi dynamicznej mierzonej testem ,,obroty na listwie taweczki gimnastycznej” wyzszy poziom
prezentowaly zawodniczki w wieku 15-16 lat. Okazaly sie lepsze od zawodniczek z grupy
trzeciej o 2,86 sek., co stanowito 16,9%. Ponadto rdznica na korzy$¢ zawodniczek mtod-
szych (druga grupa) wystgpila rowniez w tedcie ,przejscie przez laske gimnastyczng” mie-
rzacym zdolno$¢ sprzgzenia ruchéw — 1,53 sek., tj. 12,7% oraz w ,biegu do kolorowych
pitek”, oceniajacym zdolnos$¢ orientacji czasowo-przestrzennej o 0,79 sek., tj roznice 5,6%.
W dwoch testach: ,skok w dal z miejsca przodem i tylem” (zdolno$¢ dostosowania motory-
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cznego) oraz w ,staniu we wspigciu na palcach” mierzacym rownowage statyczng roznice
okazaly si¢ nieistotne statystycznie (p>0,05).

U zapa$niczek reprezentujgcych ukierunkowany etap szkolenia sportowego poziom
wszystkich badanych KZM okazal si¢ zdecydowanie wyzszy od poziomu zawodniczek
miodszych, bedacych na etapie wszechstronnym. Srednie réznice na korzy$¢ zapasniczek
bardziej doswiadczonych przedstawialy si¢ nastepujaco w poszczegdlnych zdolnosciach:
rownowadze — 30,2%; rytmizacji — 23,8%; réznicowaniu kinestetycznym — 19,7%; dostoso-
waniu motorycznym — 11,6%; sprzezeniu ruchéw — 9,1%; orientacji czasowo-przestrzennej
— 8,3% oraz w szybkiej reakcji 6% (ryc. D).

Zapadniczki objete specjalnym etapem szkolenia sportowego odznaczaly si¢ wzgledem
zawodniczek mtodszych (etap ukierunkowany) wyzszym Srednim poziomem w szeéciu na
siedem ocenianych KZM. Srednie réznice na korzy$¢ zapasniczek w wieku 17-18 przedsta-
wialy si¢ nastepujaco w poszczegolnych zdolnosciach: rytmizacji — 19,2%; sprzezeniu ru-
chow 13%; szybkiej reakcji — 9,5%; roznicowaniu kinestetycznym — 8,8%; dostosowaniu
motorycznym — 5,7% oraz orientacji czasowo-przestrzennej — 2,8%. Stabiej natomiast wy-
padly wzgledem zawodniczek mtodszych (15-16 lat) w przypadku réwnowagi. Srednia r6z-
nica na ich korzy$¢ w tej zdolnosci wyniosta 9,8% (ryc. D).

dostosowane Tymizci orientss) comsows.  sprurmenis rochdw r— smykla akeje micowaie  KZM
molonyeme prEestzenna kinestetyeme

m rainice na korzysé zapasniczek w wieku 15-16 lat wzgledem zapasniczek w wieku 13-14 lat

B roznice na korzyéd zapasniczek wwieku 17-18 lat wzgledem zapadniczek wieku 15-16 lat
roznicena korzysé zapasniczek wowieku 15-16 lat wigledem zapasniczek w wieku 17-18 lat

Reasumujgc powyzsze wyniki mozna stwierdzi¢, ze najwyzszym poziomem KZM odzna-
czaja si¢ zapasniczki w wieku 17-18 lat. Poziom ocenianych KZM okazat si¢ u nich wyzszy
srednio o0 9,8% wzgledem zawodniczek w wieku 15-16 lat. Najnizszym natomiast $rednim
poziomem odznaczaly si¢ zapas$niczki w wieku 13—14 lat. Uzyskaly $rednio o 15,5% stabsze
wyniki od zawodniczek w wieku 15-16 lat.

Niezaleznie od etapu szkolenia sportowego u zapasniczek wystapilo w wigkszosci
wskaznikéw oceniajacych wybrane KZM wysokie indywidualne zréznicowanie. Swiadczy
o tym wysoka warto$¢ wspolczynnika zmiennosci, ktéra wahata sie w przypadku pierwszej
grupy zapasniczek od 4,2% do 72,7%, w drugiej grupie od 5,2% do 78,3% i w trzeciej od
3,7% do 69,6%. Najwieksze wartosci wskaznika zmiennoéci, a tym samym zmienno$¢ duza
i bardzo duzg odnotowano niezaleznie od wieku i stazu treningowego w zdolno$ci rytmiza-
¢ji ruchow (wskaznik 3-6), gdzie warto$ci wspotczynnikéw wahaty si¢ od 36,6% do 78,3%.
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Najnizsze natomiast indywidualne zréznicowanie, ktére miescito si¢ w przedziale zmienno-
$ci malej i umiarkowanej wystapilo przy ocenie u zawodniczek zdolno$ci orientacji
czasowo-przestrzennej (wskaznik 8) oraz sprze¢zenia ruchéw (wskaznik 9). W pierwszym
przypadku wartodci wspotczynnika wahaly si¢ od 3,7% do 5,2%, w drugim znalazly sig
w przedziale 4,9% — 7,0%.

U zawodniczek w wieku 13-14 lat odnotowane indywidualne zréznicowanie miescito
si¢ w nastepujacych przedziatach zmiennosci: matej — wskaznik nr 8 (4,2%); umiarkowanej
—wskaznik nr 9 (6,6%); znacznej — wskaznik nr 2 (11,3%), nr 7 (15,1%), nr 11 (18,2%) i nr 14
(15,0%); duzej — wskaznik 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 duza — wskaznik nr 3 (54,8%) i nr 5 (72,7%).

Zawodniczki w wieku 15-16 lat na podstawie poziomu ocenianych KZM charakteryzo-
waly si¢ nastgpujaca zmienno$cia: malg — wskaznik nr 8 (5,2%); umiarkowang — wskaznik
nr 2 (7,0%), nr 9 (7,0%); znaczng — wskaznik 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%); duza — wskaznik nr 4 (40,6%), nr 6
(42,9%); bardzo duza — wskaznik nr 3 (78,3%), nr 5 (55,2%).

Warto$ci mierzonych wskaznikéw KZM u zawodniczek w wieku 17-18 lat miescily sig
w nastgpujgcym przedziale zmienno$ci: matej — wskaznik nr 8 (3,7%), nr 9 (4,9%), nr 2
(5,9%); umiarkowanej — wskaznik nr 10 (7,9%), nr 14 (9,4%), nr 11 (10,7%); znacznej
—wskaznik nr 1 (15,1%), nr 7 (12,4%), nr 13 (12,1%); duzej — wskaznik nr 3 (47,4%), nr 4
(42,3%), nr 6 (46,4%); bardzo duzej — wskaznik nr 5 (69,6%).

Na uwage zastluguje fakt, ze wraz z poziomem sportowym maleje w czesci analizowa-
nych zdolno$ci indywidualne zréznicowanie. Taki stan rzeczy wystapilt w przypadku zdol-
no$ci dostosowania motorycznego (wskaznik 1, 2), szybkiej reakcji (wskaznik 13),
roznicowania kinestetycznego (wskaznik 14) oraz czgeéciowo w sprzezeniu ruchéw (wskaz-
nik 10) i rownowadze dynamicznej (wskaznik 11).

Dyskusja i wnioski

Przedmiotem badan byla ocena i poréwnanie poziomu KZM u zapasniczek reprezentu-
jacych réznym stopien zaawansowania sportowego. Na podstawie otrzymanych danych
ustalono, ze miedzy badanymi grupami w wigkszosci zdolnosci wystepuja istotne réznice.
Prawdopodobnie dowodzi to, ze w tym okresie procesu szkolenia zapadniczego, tj. miedzy
13 a 18 rokiem, wystepuje istotny rozwdj wigkszosci ocenianych KZM.

Analiza otrzymanego materialu pozwolila na stwierdzenie, ze rozwdj poszczegdlnych
zdolnosci koordynacyjnych przebiega w réznym czasie, kierunku i o réznym natgzeniu.
Prze$ledzenie dynamiki na podstawie pojedynczych testow ukazuje, ze nie jest mozliwe
otrzymanie pelnej informacji o zmianach rozwojowych wszystkich KZM. Uogdlnienie otrzy-
manych wynikéw badan pozwolilo jednak zaobserwowaé pewne charakterystyczne ten-
dencje dotyczace dynamiki rozwoju réznych KZM. Wskazujg one na wystgpowanie
w procesie szkolenia zapasniczego okresOw dynamiczniejszego i wolniejszego rozwoju
roznych KZM.

Ujawniono, ze wiek od 13-14 a 15-16 lat jest dogodnym okresem dla rozwoju wszyst-
kich ocenianych KZM u zapasniczek. Przed tym czasem najprawdopodobniej wystepuje
u zawodniczek pewien okres stabilizacji lub niewielkiej, cze$ciowej poprawy rozwoju KZM.
Stan taki moze by¢ wynikiem fazy pokwitania i zwigzanymi z nig zaburzeniami w zdolno-
Sciach do sterowania i regulacji ztozonych koordynacyjnie ruchéw. W dalszych latach, tj.
miedzy 15-16 a 17-18 rokiem zycia, znow wystapit znaczny przyrost KZM, gtéwnie w ryt-
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mizacji, szybkiej reakcji i réznicowania kinestetycznego, co oznacza, zZe jest to réwniez
okres sprzyjajacy rozwojowi ww. zdolnosci.

Na podstawie otrzymanych wynikéw mozna przypuszczad, ze rozwoj KZM, szczegdlnie
niektérych wystepuje przez caty okres szkolenia i nie ogranicza si¢ do wieku mlodszego za-
wodniczek. Korzystnym zatem czasem, w ktorym w wigkszosci przypadkéw ksztattujg sig
KZM, sg lata 13-18.

Na uwage zastuguje fakt, ze przy ocenie tej samej zdolnosci koordynacyjnej dwoma roz-
nymi wskaznikami nie odnotowano zblizonych wynikéw. Najprawdopodobniej moze by¢
konsekwencjg nieodpowiedniego dobrania testow. Niewgtpliwie problem ustalenia pozio-
mu rozwoju KZM wymaga dodatkowych badan przy uzyciu specjalnych, sportowo-mo-
torycznych badZz komputerowych testéw oceniajacych koordynacyjny obszar motorycznosci
zapasniczek.

Otrzymane wyniki sg zblizone do danych uzyskanych przez innych autoréw badajacych
przebieg rozwoju KZM podobnego odcinka ontogenezy (Raczek i wsp. 1998, s. 56, Starosta
2003, s. 78, Ljach, Witkowski 2004, s. 60 i in.).

Wsroéd badanych zawodnikéw odnotowano znaczne indywidualne zrdznicowanie,
o czym $wiadczy wysoka warto$¢ wspoltczynnika zmiennosci (V). Gléwnie dotyczy ono ryt-
mizacji, rOwnowagi i szybkiej reakcji. Ujawnione w toku badan wewnatrzgrupowe zrézni-
cowanie wynikéw mozna prawdopodobnie traktowac jako potencjalne rezerwy poziomu
KZM, ktére mogg by¢ wykorzystane w dalszych etapach procesu szkolenia, poruszone po-
przez wprowadzenie dodatkowego obcigzenia, np. w formie ukierunkowanego treningu
koordynacyjnego.

Na podstawie otrzymanych informacji wysunigto nastepujace wnioski:

Miedzy dziewczgtami trenujgcymi zapasy na roznych etapach zaawansowania sportowe-
go wystepuja w wigkszosci przypadkéw w poziomie ocenianych KZM istotne réznice.

Wraz z wiekiem i stazem treningowym zapasniczek wzrasta poziom KZM. Najwi¢kszg
,wrazliwoscig” na poziom zaawansowania sportowego odznacza si¢ zdolnoé¢ rytmizaci,
rownowagi (statycznej) i réznicowania kinestetycznego.

Zawodniczki na kazdym etapie szkolenia sportowego charakteryzujg si¢ indywidualnym
zréznicowanym poziomem ocenianych KZM, szczegodlnie dotyczy to zdolnosci rytmizacii,
rownowagi i szybkiej reakcji. Moze to $wiadczy¢ o znaczacych rezerwach tkwigcych w ko-
ordynacyjnym obszarze motorycznosci zawodnikow.

Praktycy zapasniczego treningu sportowego powinni na kazdym etapie zwraca¢ uwage
na ksztaltowanie KZM.
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AKTYWNOSC RUCHOWA ZALECANA DLA KOBIET
JAKO ELEMENT DBAEOSCI O ZDROWIE

Systematyczna aktywno$¢ ruchowa jest zachowaniem zdrowotnym pozadanym w utrzy-
maniu dobrego stanu zdrowia, a takze jego poprawie. Korzysci regularnego wysitku fizycz-
nego dla organizmu cztowieka wykorzystywane s3 w 3 obszarach: w promocji zdrowia,
profilaktyce choréb przewleklych oraz w wspomaganiu leczenia i rehabilitacii.

Promocja zdrowia obejmuje postepowanie, ktére umacnia dobry stan zdrowia oraz po-
prawia wskazniki morfofunkcjonalne czlowieka. Systematyczna aktywnos$¢ ruchowa jest je-
dng z wazniejszych drog wykorzystywanych w tym procesie. Do kontroli efektéw treningu
fizycznego, a takze mozliwych do interpretacji naleza wskazniki: masa ciata, wydolno$¢ fi-
zyczna, czgstos¢ skurczow serca i ciSnienie tetnicze krwi. Bardzo wazne dla utrzymania dobrego
stanu zdrowia czlowieka jest podkreslanie przez pedagogdw, instruktorow, nauczycieli, specjali-
stow znaczenia innych — obok aktywnosci ruchowej — racjonalnych zachowan zdrowotnych ta-
kich jak: prawidtowy sposéb odzywiania, unikanie uzywek, umiejetno$¢ radzenia sobie
z nadmiernymi obcigzeniami psychoemocjonalnymi.

Drugim obok promocji zdrowia obszarem dzialan, w ktérym rola aktywnosci ruchowe;j
jest bardzo duza, jest zapobieganie chorobom przewleklym (zwane rowniez profilaktyka
lub prewencjg). Istotne znaczenie systematycznej aktywnosci ruchowej dotyczy zapobie-
gania najczgsciej wystepujacym chorobom, sg to: choroby uktadu krazenia (choroba nie-
dokrwienna serca, nadci$nienie tetnicze), choroby metaboliczne (nadwaga, otylosc,
cukrzyca, zaburzenia lipidowe) oraz choroby narzadu ruchu (choroba zwyrodnieniowa,
osteoporoza).

Trzeci obszar korzystnych dziatan systematycznego wysiltku fizycznego obejmuje wspo-
maganie leczenia chordb oraz rehabilitacje. Postgpowania te leza w kompetencji zawodow
medycznych: lekarza i fizjoterapeuty.

O duzym znaczeniu systematycznej aktywnosci ruchowej dla stanu zdrowia organizmu
kobiety przekonuja nas wyniki badan epidemiologicznych, klinicznych i anatomopatologi-
cznych podejmowanych gléwnie w dziedzinie medycyny. Wynikami wartymi podkreslenia
sg wyniki badan epidemiologicznych. Pokazuja znaczacy wplyw aktywnosci ruchowej na
zdrowie, mianowicie: systematyczna aktywnos$¢ ruchowa zmniejsza ryzyko wystepowa-
nia choréb uktadu krazenia, w tym w szczegélnosci choroby wienicowej, $rednio o okolo
50-65 %. Wptyw tych dziatari na organizm jest na pewno nie tylko posredni, uzyskiwany
na drodze zmiany stylu zycia, ale rOwniez bezposredni. Przykladem tego moga by¢ efekty
uzyskiwane w nastgpstwie stosowania treningu fizycznego takie jak: zwolnienie spoczyn-
kowej czgstodci skurczow serca, podwyzszenie wydolnosci fizycznej organizmu, nizsze
wartodci ci$nienia tetniczego krwi, uzyskiwane przy podobnym obcigzeniu, lepsza toleran-
cja glukozy, wyzsze wartosci frakcji HDL cholesterolu, nizsza masa ciata. Wykazano row-
niez, ze aktywno$¢ ruchowa jest czynnikiem ochronnym w zapobieganiu chorobom u oséb
o podwyzszonym ryzyku zdarzen sercowo-naczyniowych. Grupa takich oséb charakteryzu-
je si¢ tym, ze w ich organizmie badz w $rodowisku wystepujg czynniki przy$pieszajace wy-
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stgpowanie chordb uktadu krazenia. Do czynnikoéw zagrozenia — o dobrze udokumentowanym
znaczeniu — naleza m.in.: nadci$nienie tetnicze, palenie tytoniu, wysokie stezenie LDL choleste-
rolu, cukrzyca, otytos¢, obcigzenie genetyczne.

Na pytanie: ,czy osoby systematycznie ¢wiczace zyja diuzej?” wyniki badan wielu autoréow
odpowiedzialy pozytywnie. Dotyczy to wydtuzenia okresu zycia o 1 do 2 lat z charakteryzu-
jaca go znacznie wyzszg jako$cig zycia.

W badaniach epidemiologicznych zajmowano si¢ rowniez wpltywem réznych rodzajow
aktywnosci ruchowej na stan zdrowia. Podkreslano, ze korzystne jest podejmowanie akty-
wnosci ruchowej w czasie wolnym od pracy zawodowej. Znaczenie aktywnosci ruchowej
bedacej czescig pracy zawodowej jest problematyczne.

W badaniach epidemiologicznych postawiono jeszcze inne pytanie: ,czy istnieje opty-
malna ilo$¢ aktywno$ci ruchowej, czy im wigcej tym lepiej?”. Wydaje sig, ze okreslony jest
tylko dolny prog zalecenn w zakresie aktywnosci ruchowej. Jej minimalna iloé¢ zwigzana jest
z wydatkiem energetycznym powyzej 1000 kcal w ciagu tygodnia. Optymalna ilo$¢ nie zo-
stata dotgd okresdlona. Regularne uczestnictwo w réznych formach ruchu, ktére wymaga
wydatku energetycznego 700-2000 kcal tygodniowo, istotnie wplywa na zmniejszenie
umieralnosci z powodu choréb sercowo-naczyniowych i umieralno$ci ogélnej. Ocenia sig,
ze ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych jest dwukrotnie wigksze u osdb
niepodejmujacych regularnej aktywnosci fizyczne;j.

Skuteczne wykorzystanie aktywnosci fizycznej w promociji zdrowia i zapobieganiu cho-
robom przewleklym wigze si¢ z konieczno$cig okreslenia optymalnej dawki i rodzaju akty-
wnoéci ruchowej. Zalecenia amerykanskie i europejskie przedstawiono w tabeli 1 i 2,
a zalecenia wlasne na podstawie wieloletniej obserwacji oraz uwzglednienia zalecenl Swia-
towych, przedstawiono w tabeli 3.

Tabela 1. Zalecenia aktywnos$ci ruchowej wg American Heart Association (AHA) i American College of
Cardiology 2001

Aktywnos¢ ruchowa American Heart Association (AHA) i American College of
Cardiology 2001

Czestotliwo$¢ treningu 3-5 razy

Intensywno$¢ ¢wiczen 40-60% maks. wydolnosci tlenowej (VO,,,,.) lub 50-70 %
rezerwy tetna

Czas trwania jednostki treningowej 20—60 minut

Rodzaj zalecanego treningu wytrzymalo$ciowy

Trening oporowy Uzupelnienie treningu wytrzymalo$ciowego minimum 2-3 x

w tygodniu 1-3 zestawow ¢wiczen po 8-15 powtodrzen dla
kazdej grupy mig$niowej

Wydatek energetyczny w czasie ¢wiczen Minimum 300 kcal/trening

Tabela 2. Zalecenia aktywnosci ruchowej wg Europejskie Towarzystwa Kardiologicznego (ESC) 2006

Aktywnos¢ ruchowa Europejskie Towarzystwa Kardiologiczne (ESC) 2006
Czestotliwos¢ treningu 4-5 razy/ tydzien

Intensywno$¢ ¢wiczen 60-75 % maks. tetna odpowiedniego dla wieku

Rodzaj zalecanego treningu wytrzymalo$ciowy
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Tabela 3. Zalecenia dotyczace poziomu aktywnosci ruchowej w promocji zdrowia i prewencji pierwot-

nej chorob przewlektych

Czestotliwo$¢ treningu

Minimum 3 razy w tygodniu

Intensywno$¢ ¢wiczen

Umiarkowana: 40-60 % maksymalnej wydolnosci fizycznej
(VO ub 60-75 % maksymalnego tetna

Czas jednostki treningowe;j

20-60 min. ($rednio 40 min.)

Rodzaj zalecanego treningu

Wysitki wytrzymalodciowe

Cwiczenia oporowe

Uzupetnienie 10-15 % objetosci ¢wiczen

Wydatek energetyczny w czasie ¢wiczen

Powyzej 1000 kcal/tydzieni, optymalnie powyzej 2000
kcal/tydzien

Przykladowe docelowe czestotliwo$ci rytmu serca, ktore powinny by¢ osiggane w tre-

ningu o umiarkowanej intensywnos$ci w zalezno$ci od wieku, zestawiono w tabeli 4.

Tabela 4. Treningowe tetno docelowe dla 0sob zdrowych bez wysokiego ryzyka chorob sercowo-na-

czyniowych
Czgstotliwos¢ rytmu serca (HR)
Przedzial wieku (lata)
60 % HR (ud x min1) 75% HR (ud x min'})
21-30 115 145
3140 110 140
41-50 105 130
51-60 100 125
61-70 95 115

W treningu zdrowotnym zaleca si¢ uprawianie réznych dyscyplin sportowych. Przykltady
wydatku energetycznego dla wybranych dyscyplin sportowych przedstawiono w tabeli 5.

Tabela 5. Wydatek energetyczny w czasie uprawiania réznych dyscyplin sportowych

Dyscyplina sportowa Intensywnos¢ wysitku Wydatek energetyczny
Marsz (5 km/h) 5 kcal/min 300 kcal/godz
Tenis stolowy
Pitka siatkowa
gimnastyka
Tenis ziemny 7 kcal/min 420 kcal/godz
Badminton
Taniec
Pitka koszykowa 9 kcal/min 540 kcal/godz
Pitka nozna 10 kcal/min 600 kcal/godz
Plywanie (40m/min)

Narciarstwo biegowe
Jazda na rowerze (20km/h)
Biegi (10 km/h) 11 kcal/min 660 kcal/godz

Nalezy pamigtaé, ze obok korzysci, jakie niesie ze sobg systematyczna aktywno$¢ rucho-
wa, kazdy wysilek fizyczny jest rowniez prowokacja dla organizmu. Czasem moze on wy-
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zwalaé patologie, ktére sg nieme w okresie spoczynku. Fakt ten jest szczegdlnie wazny
u dorostych osoéb, ktére prowadza tzw. siedzacy tryb zycia i po wielu latach pragng ten stan
zmieni¢, a czasem nadrobi¢ zaleglosci wielu lat. Jak dotad wykazano, ze przy rozsadnym
dawkowaniu ¢wiczen fizycznych ryzyko powiklan jest istotnie mniejsze niz uzyskane ko-
rzys$ci. Aby systematyczna aktywno$¢ ruchowa dawata korzysci, a nie niosta ze sobg powik-
tania, wazne jest wykonanie kwalifikacyjnych badan lekarskich przed jej rozpoczgciem,
a nastepnie okresowe kontrolowanie stanu zdrowia osoby ¢wiczacej. Celem badan kwalifi-
kujacych osoby doroste do treningu zdrowotnego jest: ogdlna ocena stanu zdrowia z wy-
kluczeniem przeciwwskazan do wysitku fizycznego, oszacowanie globalnego ryzyka
chordb serca i naczyn, choréb metabolicznych oraz diagnostyka kardiologiczno-wysitkowa
z ilo$ciowg oceng wydolnosci fizyczne;.

Podejmujac systematyczny trening fizyczny kazda kobieta powinna trening zawsze roz-
poczyna¢ rozgrzewka, a konczy¢ ¢wiczeniami wyciszajacymi (5-10 minut). Jesli ¢wiczymy
z drugg osobg, nie powinna by¢ ona nigdy partnerem do rywalizacji sportowej. Stabosci
wlasnego organizmu nalezy pokonywac z rozwagsa. W przypadku prowadzenia ¢wiczen
w terenie nalezy wybiera¢ migkkie podtoze. Nie powinno si¢ ¢wiczy¢ bezposrednio po po-
sitku, ale minimum 1,5 — 2 godzin po nim. Kazdy stan zapalny w organizmie (katar, kaszel,
bol gardla, biegunka) jest przeciwwskazaniem do wykonywania ¢wiczen.

Podsumowujac, nalezy jeszcze raz podkresli¢, ze systematyczna aktywnosc¢ ruchowa jest
niezastapionym zachowaniem zdrowotnym w celu umocnienia lub poprawy stanu zdrowia.
Czynne uczestnictwo spoleczenstwa w treningu zdrowotnym jest uwarunkowane wieloma
czynnikami, spos$rod ktérych dzialanie odpowiednio przygotowanego pedagoga, trenera
odgrywa bardzo wazng rolg.
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SPRAWNOSC FIZYCZNA I ZACHOWANIA ZDROWOTNE DZIEWCZAT
U PROGU DOROSEOSCI

Zdrowie jako jedna z najbardziej pozadanych wartosci indywidualnych i spolecznych
jest warunkowane wieloma czynnikami. Naleza do nich m. in. zachowania zdrowotne, zdol-
nodci motoryczne i umiejetnosci ruchowe. Odpowiedni poziom zdolnos$ci motorycznych
i umiejetnosci ruchowych sprzyja aktywnosci ruchowej, ktora jest powszechnie dostepnym
sposobem wzmacniania witalno$ci czlowieka. Wskazniki somatyczne réwniez moga by¢ wy-
znacznikiem zdrowotno$ci. Niezmiernie wazny jest tez styl zycia, wyznawany system warto$ci
i zachowania zdrowotne, ktore w znacznym stopniu warunkujg stan zdrowia.

Motorycznos$¢ czltowieka nalezy postrzega¢ wielowymiarowo, uwzgledniajac rowniez
cechy charakteru, emocje, wole, zdolnosci poznawcze. Funkcje narzadu ruchu zwigzane sg
zardwno z czynnikami biologicznymi, jak i osobowoscig. Takie ujecie poszerza fizyczne
przejawy motoryczno$ci o wymiar osobowosciowy. Na sprawno$c¢ fizyczng rzutuje zaséb
opanowanych ¢wiczen ruchowych, wydolnoé¢ poszczegolnych uktadow i narzgdow, zdol-
nosci motoryczne, a takze styl Zycia nastawiony na aktywno$¢ ruchowsa (Osinski 2000,
2003). Owa definicja sprawnoSci fizycznej podkresla, ze jest to wlasciwos¢, ktéra eksponuje
nie tylko poziom aktualnych mozliwosci i zachowan ruchowych cztowieka, ale przede
wszystkim uwzglednia podtoze funkcjonalne i strukturalne organizmu, a takze codzienng fi-
zyczng aktywno$¢ danej osoby. Sg one istotnym przejawem osobniczych dgzen do zdrowe-
go, aktywnego i tworczego zycia. Tak pojmowana sprawnos$¢ fizyczna jest efektem
zarbwno wrodzonych predyspozycji, wyéwiczenia, jak i oddzialywania warunkéw $rodo-
wiskowych i wychowawczych. Sprawng fizycznie bedzie osoba, ktéra odznacza si¢ znacz-
nym zasobem opanowanych umiejetnos$ci ruchowych, wysoka wydolnoscig ukladow
krazenia, oddychania, wydzielania i termoregulacji, optymalng budowg ciala oraz afirmu-
jacym fizyczng aktywnos¢ stylem zycia.

Edukacja zdrowotna stuzy ksztaltowaniu indywidualnych umiejetnosci pozwalajacych
poprawiac jako$¢ zycia. Wymaga ona promowania pozytywnych zachowan poprzez rodzi-
ng, szkole, stuzbe zdrowia, instytucje spoteczne. Kreowac nalezy wiedze, umiejetnosci, mo-
tywacje do prozdrowotnego stylu zycia. Uwglednianie zwigzkéw pomiedzy tymi
czynnikami moze przyczynic si¢ do poznania réznych aspektow funkcjonowania czlowieka
we wspolczesnym $wiecie i do poprawy krytycznego stanu rzeczy. Wiedza o zdrowotnosci
czlowieka eksponuje jej Scisty zwigzek ze stylem zycia. Etiologia chordb cywilizacyjnych
tkwi w antyzdrowotnych zachowaniach, na ktére wpltywa postep techniczny oraz degrada-
¢ja Srodowiska naturalnego. Podstawowym warunkiem zmiany stylu zycia na prozdrowot-
ny jest wiedza o zagrozeniach zdrowotnych, wilasciwa postawa wobec zdrowia oraz
odpowiedni poziom zdolnosci i umiejgtnosci ruchowych.

Analiza rozwoju somatycznego, sprawnosci motorycznej oraz zachowan zdrowotnych
moze by¢ jednym ze sposobdw oceny potencjatu zdrowotnego cztowieka. Monitorowanie
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tych czynnikéw daje tez mozliwod¢ modyfikowania procesu edukacyjnego zwigzanego
z aktywnoscia ruchowg traktowana jako pierwotny no$nik zdrowia oraz ksztaltowaniem
wydolnosci wszystkich ukladéw organizmu jako wtérnego efektu aktywnosci fizycznej
(Drabik 200D).

Celem doniesienia jest zaprezentowanie wynikow badan sprawnosci motorycznej, cech
somatycznych i zachowan zdrowotnych mlodych kobiet zblizajgcych si¢ do kornca edukacji
w roznych typach szkoét ponadgimnazjalnych. Tylko czes$¢ z nich bedzie kontynuowac nau-
ke w uczelniach wyzszych, wigkszo$¢ wkroczy w zycie doroste, w ktérym mozliwosé wy-
chowawczego oddzialywania osob trzecich bedzie znikoma.

Badaniami objetych zostalo 481 uczennic klas trzecich uczgszczajacych do 4 typow szkot
ponadgimnazjalnych z Katowic i Mystowic: licebw ogoélnoksztatcacych (LO), liceow profilo-
wanych (LP), technikow (T) i zasadniczych szkét zawodowych (ZSZ) (tab. 1).

Tabela 1. Liczebnos¢ i wiek badanych dziewczat

Typy szkot Symbol n Wiek x
Licea ogodlnoksztalcace 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 szkoty zawodowe 787 119 18,5-19,3 18,9
Razem 481 18,2-19,3 18,8

Sformulowano nastgpujgce pytania badawcze:

1. Czy sprawno$¢ motoryczna i komponenty somatyczne réznicujg dziewczeta konczace
odmienne typy szkor?

2. Jaki styl zycia w sferze aktywnos$ci ruchowej ukierunkowanej na zdrowie preferujg dziew-
czeta konczace nauke w réznych typach szkél ponadgimnazjalnych?

3. Jakie czynniki determinuja sprawno$¢ motoryczng i zachowania sprzyjajace zdrowotno-

Sci?

Przed przystagpieniem do analizy zachowan zdrowotnych dziewczat konczacych obo-
wigzkowa nauke w réznych typach szkét ponadgimnazjalnych dokonano charakterystyki
ich rozwoju motorycznego i somatycznego. Kinetyke zdolnosci motorycznych oceniono
Europejskim Testem Sprawnosci Fizycznej ,Eurofit”. Jest to najbardziej lansowany test od lat
80. XX wieku odpowiadajacy koncepcji health—related fitness (H-RF), czyli sprawnodci fi-
zycznej ukierunkowanej na zdrowie. Do pomiaru masy ciata oraz stopnia otluszczenia wy-
korzystano technike impedancji bioelektrycznej. Stuza do tego wagi mierzace rdéznice
oporu przechodzenia impulsu elektrycznego przez tkanki ustroju (migéniows, ttuszczowsa).
Sa tez swego rodzaju nowoscig i wzbudzajac zainteresowanie absorbujg emocjonalnie ba-
dane osoby. W badaniach wykorzystano réwniez kwestionariusz ankiety do oceny zacho-
wan zdrowotnych.

Zastosowane narzedzia badawcze oraz metody analizy statystycznej uwidocznily roznice
w sprawnos$ci motorycznej, komponentach somatycznych i zachowaniach zdrowotnych po-
miedzy dziewczetami konczacymi rézne typy szkoét ponadgimnazjalnych. Profile sprawno-
$ci motorycznej (ryc. 1) uwidocznily, ze dziewczgta uczeszezajace do zasadniczych szkot
zawodowych osiggaja gorsze wyniki w poszczegdlnych probach sprawnosci fizycznej. Od-
biegaja one od dziewczat pozostatych typow szkol poziomem czterech zdolnoéci motorycz-
nych: réwnowagg statyczng, szybkoscia ruchdow konczyny gornej, silg eksplozywna
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nej sprawnosci motorycznej

i szybkoscig biegowa. Gibkoscig i wytrzymatoscig krazeniowo-oddechows ustepujg istotnie
dziewczetom dwoch typow szkot — licebw ogolnoksztalcgeych i profilowanych, za$ sitg sta-
tyczng dziewczetom z technikow, a silg funkcjonalng dziewczgtom z liceow ogdlno-
ksztalcacych. Tylko w jednej zdolnosci motorycznej, tj. sile miesni tulowia, dziewczeta szkot
zawodowych nie odbiegajg istotnie od pozostatych. Ocena ogdlnej sprawnosci motorycznej
w zalezno$ci od typu szkoly (ryc. 2) potwierdzila, Ze najlepsza sprawnosciq odznaczajg si¢
dziewczeta uczeszezajace do licedw ogdlnoksztatcacych i technikéw; ich warto$ci standary-
zowane wyniosly 0,348 i 0,125. Sprawnos$¢ motoryczna dziewczat z licedw profilowanych
i zasadniczych szkot zawodowych plasowala si¢ ponizej Sredniej ogdlnej (-0,072 i -0,428).
Analiza warianciji z klasyfikacja pojedynczg wykazala, ze wszystkie roznice sg istotne staty-
stycznie (p<0,001).

Profile cech somatycznych (ryc. 3) wykazaly, ze dziewczgta szkol zawodowych maja
wigkszg mase ciala i mniejsza wysokos$¢ niz ich réwiesniczki, tym samym wskaznik BMI
przewyzsza $rednig ogdlng. Tkanka tluszczowa i masa mig$niowa réwniez s3 powyzej ére-
dniej, co moze wskazywad, ze komponenty somatyczne dziewczat ze szkot zawodowych
odbiegaja od zalecent zdrowotnych. Masa ciala dziewczat z licebw profilowanych plasuje si¢
ponizej $redniej, wysokosc¢ jest rowna Sredniej, natomiast wskaznik BMI, zawarto$¢ ciata
szczuptego (FFM) oraz tkanka ttuszczowa (FAT%) sg nizsze od $redniej ogdlnej. Mozna
wigc stwierdzi¢, ze uczennice z takich szkoét sa bardziej filigranowe od pozostatych. Dziew-
czeta uczeszezajace do technikéw majg mase i wysokos$¢ ciata oraz zawartos¢ tkanki thusz-
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czowej (FAT%) ponizej $redniej, wspotczynnik BMI rowny Sredniej ogélnej, a tzw. cialo
szczupte (FFM) przewyzsza $rednig. Dziewczeta uczace si¢ w liceach ogolnoksztalcacych sg
wyraznie smuklejsze od pozostatych, gdyz ich masa ciala, wskaznik BMI, FFM i FAT% s3
nizsze niz $rednia, a wysoko$¢ ciala przewyzsza $rednig ogdlng. Pordwnania miedzygrupo-
we wykazaly, ze wskaznik BMI i zawarto$¢ tkanki thuszczowej sg czynnikami najbardziej
réznicujacymi badane dziewczeta.

Zachowania zdrowotne dziewczat oceniano autorskim kwestionariusza ankiety w ten
sposob, ze dla kazdej zmiennej utworzono odpowiednig skale. Po normalizacji zmiennych
obliczono warto$¢ $rednia zachowan zdrowotnych. Im byta ona wyzsza, tym zachowania
byty blizsze zaleceniom higienicznym (ryc. 4). Analiza post-hoc pozwolita oceni¢ réznice
pomigdzy respondentkami uczgcymi si¢ w réznych typach szkoét. Wszystkie roznice pomie-
dzy zachowaniami zdrowotnymi dziewczat licebw ogolnoksztalcacych a technikow, licedw
profilowanych i szkdt zawodowych sg istotne statystycznie. Nalezy zaznaczy¢, ze zachowa-
nia uczennic z licedw ogoélnoksztatcacych sg najbardziej korzystne z punktu widzenia norm
zdrowotnych. Zachowania zdrowotne dziewczat z liceébw profilowanych i technikéw sg
blizsze zaleceniom higienicznym od zachowan dziewczat z zasadniczych szkol zawodo-
wych. Roznica nieistotna uwidocznila si¢ tylko pomiedzy zachowaniami dziewczat z liceow
profilowanych a technikéw (tab. 2). Zachowania zdrowotne najblizsze dyrektywom higieni-
cznym przejawiaja wiec dziewczeta z licebw ogolnoksztalcacych, a najdalsze ze szkot zawo-

zachowania zdrowotne

Ryc. 4. Zachowania zdrowotne
dziewczat a typ szkoty
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dowych. W zadnej grupie zachowania zdrowotne nie osiagnely wartosci 1, czyli catkowitej
zgodnosci z zaleceniami higienicznymi.

Tabela 2. Istotno$¢ roznic w zachowaniach zdrowotnych uczennic poszczegolnych typow szkot

LO -LP LO-T LO - 7Sz LP-T LP - ZSZ T -7SZ

Zachowania zdrowotne 0,001 0,001 0,001 0,966 0,002 0,023

Aktywnos¢ ruchowa polskiego spoleczenstwa jest mata, dominujg bierne formy spedza-
nia czasu wolnego. Z badan GUS wynika, ze Polacy na sport i rekreacjg po$wigcaja niewiele
czasu. Najczgsciej czynnie odpoczywaja osoby pomiedzy 10-17 rokiem zycia, bowiem
przeznaczajg dziennie 41 minut na ten rodzaj wypoczynku. W pdzniejszych okresach onto-
genezy ilo$¢ czasu przeznaczonego na aktywnos$¢ ruchowg maleje i wynosi mniej niz 20 mi-
nut dziennie. Dopiero po 55 roku zycia ilo$¢ czasu przeznaczonego na sport i rekreacje
wzrasta, lecz jest ona i tak niedostateczna (okolo 30 minut dziennie). Zwazywszy ze dziew-
czeta uczgszcezajace do szkét ponadgimnazjalnych, maja 3 godziny obowigzkowych zajec
wychowania fizycznego, czas przeznaczony na dobrowolng (pozaszkolng) aktywno$¢ ru-
chowg jest zatrwazajaco maty. Potwierdzaja to opinie o niekorzystnych tendencjach zmniej-
szania sie aktywnosci ruchowej (Przeweda 1986, Raczek 1995, 1997, Drabik 1995, 2001,
Woynarowska 1995, 1997, Bielski 1996, Dabrowski 1997, Osinski 1998, 1999, 2000, 2003,
Ostrowska 1999, Przeweda 2002, Przeweda i Dobosz 2003). Nasze wyniki nie odbiegaja od
badan innych autorow. Dziewczeta preferujg bierne formy spedzania czasu wolnego. Wiele
godzin spedzajg przed telewizorem i komputerem. Takie zachowania nie sprzyjaja pomna-
Zaniu zdrowia (ryc. 5, 6).

Na podstawie wynikow badan wlasnych podjeto réwniez probe okreslenia niektérych
czynnikow motywujacych dziewczeta do aktywnosci ruchowej. Okazato sig, ze odpowied-
ni poziom zdolnodci motorycznych, zgodne z przyjetymi normami komponenty ciata, ilos¢
opanowanych umiejgtnosci ruchowych oraz wysoka pozycja zdrowia w systemie wartosci
dodatnio wplywaja na aktywnos$¢ ruchowg w czasie wolnym i zachowania zdrowotne
dziewczat. Szkota jest doskonalym miejscem, w ktorym mozna ksztaltowac¢ postawy pro-
zdrowotne oraz rozwija¢ motywacje do doskonalenia wilasnej sprawno$ci motorycznej
ukierunkowanej na zdrowie. Stwierdzono, ze nie wystepuja znamienne réznice w postrze-
ganiu zdrowia jako wartodci pomiedzy dziewczetami uczeszczajacymi do réznych typow
szkot. Moze to $wiadcezy¢, ze w szkotach prowadzona jest edukacja prozdrowotna i dziew-
czeta majg Swiadomos¢ waloréw dobrego zdrowia. Nie zawsze jednak ich zachowania po-

=
B
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8
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twierdzaja to zrozumienie. (Przysigzna 2003, Skibinska, Tomaszewska 1991, Umiastowska
1997, Rokita 1998, Woynarowska 2000, Zukowska 1995) (ryc. 7).

Rozbudzanie swiadomos$ci wplywu zachowan na zdrowie stanowi istotg jego promocii.
Zmiana filozofii zycia (styl, aktywnos¢ ruchowa, odzywianie, uzywki, stosunek do choroby)
jest podstawa uczestnictwa w procesie utrzymania i pomnazania zdrowia. Jezeli uznamy, ze
wysoka sprawno$¢ fizyczna oraz zgodne z normami komponenty somatyczne s3 wyznacz-
nikami zdrowia, to wtedy ich rozpoznanie moze sygnalizowaé zagrozenia zdrowotne. Po-
znanie zachowan stuzy rowniez identyfikagji istoty zdrowia.

Reasumujac, mozna stwierdzi¢, Ze:

1. Typ szkoly oraz niektére komponenty somatyczne sg czynnikami réznicujacymi spraw-
no$¢ motoryczng dziewczat konczacych szkoly ponadgimnazjalne.

2. Wspolczynnik masy ciata (BMI) wykazuje zwigzek z ogdlng sprawnos$cig motoryczng
dziewczat; im jest nizszy, tym sprawno$¢ motoryczna jest wyzsza.

3. Zawarto$¢ tkanki thuszczowej (FAT%) jest czynnikiem niekorzystnie wplywajacym na spra-
wno$¢ motoryczng dziewczat; im jest jej wigcej, tym sprawno$¢ motoryczna jest mniejsza.

4. Zachowania zdrowotne kontrastuja dziewczeta w zaleznosci od typéw szkot. Najblizsze
dyrektyw higienicznych sg zachowania dziewczat uczeszczajacych do licedw ogdlno-
ksztalcacych, a najdalsze ze szkét zawodowych.

Komponentami warunkujacymi zachowania zdrowotne sa:

® sprawno$¢ motoryczna; im wyzsza sprawnosé, tym zachowania zdrowotne blizsze za-

leceniom higienicznym (ryc. 8),
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e wskaznik BMI; im jest on nizszy, tym zachowania zdrowotne blizsze zaleceniom
(ryc. 9),

® zawarto$¢ tkanki ttuszczowej (FAT%); im grubsza tkanka thuszczowa, tym zachowania
zdrowotne dalsze od oczekiwan (ryc. 10),
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Zdrowie jako wartos¢ jako wartosci

® zachowania zdrowotne istotnie determinujg umiejgtnosci ruchowe; im wigcej opano-
wanych umiejgtnosci, tym korzystniejsze zachowania (ryc. 11),

e zdrowie jako warto$¢; im wyzsza pozycje w hierarchii warto$ci zajmuje zdrowie, tym
zachowania zdrowotne blizsze dyrektywom higienicznym (ryc. 12).

Powyzsze spostrzezenia upowazniaja do ogdlniejszych konkluzji:

. Konieczne jest ustawiczne uswiadamianie wazkiej roli aktywnosci fizycznej w pomnaza-

niu potencjatu zdrowotnego czlowieka, spoteczenstwa.

. Proces wychowania fizycznego powinien uwzglednia¢, obok treSci zwigzanych

z ksztaltowaniem sprawnosci motorycznej i umiejetnosci ruchowych, takze komplekso-
we oddzialywania prozdrowotne, a nauczyciel wychowania fizycznego powinien by¢ li-
derem i edukatorem zdrowia.

Dzialania nauczyciela wychowania fizycznego powinny pozostawaé w Scistym zwigzku
z dazeniami 0sob i instytucji odpowiedzialnych za zdrowie mlodziezy.

Konieczna jest taka modyfikacja ksztalcenia nauczycieli wychowania fizycznego, ktéra
uwzglednia¢ bedzie potrzeby zmieniajacej sig¢ rzeczywistodci szkolnej oraz $wiatowe
tendencje w podej$ciu do aktywnosci fizycznej i pomnazania zdrowia.

. Celem zwigkszenia preferenciji wobec aktywnosci ruchowej mtodziezy szkolnej wycho-

wanie fizyczne powinno uwzglednia¢ nauczanie réznorodnych, takze niekonwencjonal-
nych umiejetnosci sprawnosciowych.
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WPEYW CWICZEN PILATES I BODYART™ NA WYBRANE MORFOLOGICZNE
KOMPONENTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KOBIET

Istnieje wiele mozliwo$ci pojmowania sprawnosci fizycznej. Wérdd nich najwiekszg po-
pularno$¢ zyskata koncepcja zdrowotna — Health—Related Fitness (HR-F), zgodnie z ktéra
wyodrebniono nastgpujace komponenty: morfologiczne, migéniowe, motoryczne, kraze-
niowo-oddechowe i metaboliczne. Pierwsze spoérod wyzej wymienionych stanowig przed-
miot niniejszych badan. Zaliczamy do nich: gibkos$¢, sklad ciata, tkanke ttuszczows i jej
dystrybucjg, stosunek masy ciala do wysokosci, otyto§¢ brzuszna oraz gestosé¢ tkanki ko-
stnej (Bouchard, Schepard 1994, s.77). Gibko$¢ traktowana jest jako wlasciwosé pozwala-
jaca na uzyskiwanie duzej amplitudy ruchéw, w znacznym stopniu podatna na
wytrenowanie. W gldwnej mierze uzalezniona jest od ksztaltow stawow, elastycznosci
mieéni, $ciggien i torebek stawowych oraz stanu pobudzenia o$rodkowego uktadu nerwo-
wego (Ulatowski 1992, 5.272). W ogdlnym sktadzie ciala wyrdznia si¢ bezttuszczows mase
ciala (Lean Body Mass, LBM), ztozong z tkanki mig$niowej, narzadéw wewnetrznych, in-
nych tkanek migkkich i uktadu kostnego oraz mase tkanki thuszczowej: podskornej, migsni
i narzadoéw wewnetrznych (Koztowski, Nazar 1999, s. 17). Zawarto$¢ wody w calym orga-
nizmie waha si¢ w granicach 45 — 65%, natomiast w tkance ttluszczowej wynosi okoto 10%
(Konturek 2001, s. 316). Tkanka ta oprocz wody zbudowana jest gtéwnie z ttuszczu i sub-
stancji pozakomoérkowych. Jej sktad zalezy od okolicy ciata i glebokosci warstwy, w jakiej
sie¢ znajduje (Taton 2007, s. 101). Masa ciata wykazuje wahania dobowe, ma $cisty zwigzek
z trybem zycia i sposobem odzywiania. Zalezy od stanu rozwoju ko$éca, miesni, narzagdoéow
wewnetrznych i tkanki thuszczowej (Malinowski 1987, 5.201). Stosunek masy ciata do wyso-
kosci wyraza sig wskaznikiem BMI (Body Mass Index).

Odpowiedni poziom wszystkich wymienionych wyzej sktadowych sprawnosci fizycznej
pozytywnie wplywa na realizacje celow zwigzanych z jakoscia zycia. Pogorszenie si¢ ktore-
go$ z elementéw na ogdt wiaze si¢ z ryzykiem rozwoju zagrozen zdrowotnych (Drabik
1995, s. 108). Kluczowym skladnikiem zdrowego stylu zycia jest aktywno$¢ fizyczna. Dzieki
niej mozliwe jest wlasciwe odzywianie, kontrola masy ciala, radzenie sobie ze stresem,
a takze minimalizowanie ryzyka nadmiernego spozywania réznego rodzaju uzywek. Syste-
matyczny wysitek fizyczny pozytywnie wplywa rowniez na wlasciwy odpoczynek i regene-
racje organizmu (Drabik 1997, s. 23, Blair i wsp. 1985a, s. 172).

W dzisiejszych czasach zapobieganie chorobom cywilizacyjnym stato si¢ nadrzednym
zadaniem realizowanym w rekreacji. Sposrod duzej ilodci form aktywno$ci ruchowej szcze-
gblne znaczenie nalezy przypisa¢ roznorodnym odmianom zajg¢ fitness. Dzigki dynamicz-
nemu ich rozwojowi mozliwe jest kompleksowe osigganie celow zdrowotnych. Tradycyjne
formy zajec fitness s3 niekomplementarne, pomimo iz od kilkunastu lat ktadzie si¢ duzy na-
cisk na ich bezpieczenstwo i efektywno$¢. Szybkie tempo ¢wiczen nie pozwala jednak
w pelni na precyzyjne wykonywanie ruchéw oraz koncentracj¢ na wnetrzu ciala. Coraz
wigksza popularnod¢ zyskuja wiec formy laczace umyst i cialo, tzw. mind and body, ktére
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stanowig doskonale uzupetnienie standardowych lekgji aerobiku. Ich gléwnym celem jest
rownomierne wzmocnienie czynnego aparatu ruchu z uwzglednieniem miesni gtebokich
(pelviv floor — PF, transversus abdominis — TrA, Multifidus), likwidacja dysharmonii i zbed-
nych napigé¢ migsniowych, zwigkszanie zakresu ruchomosci w stawach, ksztalttowanie na-
wyku prawidlowej postawy ciala, umiejgtne kontrolowanie ruchu oraz wyrabianie
$wiadomosci wlasnego ciata (Muscolino, Capriani 2004, s.16, Robinson i wsp. 2002, s.7, Sil-
ler 2000, s. 12, Urla 1997, s. 9). Do najpopularniejszych zaliczamy Pilates. Forma ta obejmuje
zestaw wzmacniajacych i rozciggajacych ¢wiczen wykonywanych plynnie z ukierunkowa-
niem na cel, stworzony na poczatku XX wieku przez tworce tej metody Josepha Pilatesa.
Obecnie program ten zostal zmodyfikowany oraz wzbogacony o aktualng wiedzg z zakresu
budowy, a takze funkcjonowania ciata ludzkiego. W odréznieniu od formy Pilates, posiada-
jacej swoje korzenie w przesztosci, BodyArt™ jest stosunkowo mtoda odmiang zaje¢ aero-
biku. Obecnie intensywnie rozwija si¢ ze wzgledu na duza efektywno$¢ stosowanych
¢wiczen. Stanowi polaczenie pozycji wlasnych, elementéw dynamicznego i statycznego
wzmacniania, jogi, fizjoterapii, relaksacji, ruchéw zaczerpnigtych z Tai Chi (chi move-
ments), klasycznych technik oddechowych oraz japorniskiego DO IN — terapii stosowanej
w leczeniu zaburzen ruchowych objawiajacych si¢ wzmozonym napigciem migéniowym
lub sztywno$cig migéni.

W niniejszym opracowaniu analizie poddano wybrane czynniki spoéréd komponentéw
morfologicznych: gibko$¢, stosunek masy ciala do wysokosci oraz wybrane elementy skla-
du ciala. Gléwnym celem pracy byta ocena wplywu szesciotygodniowego treningu Pilates
i BodyArt™ na analizowane sktadowe sprawnosci fizycznej kobiet.

Materiat i metody badan

Do badan przystapity 22 kobiety w wieku 20-21 lat, o prawidtowej masie ciala. Stanowi-
ly one wyselekcjonowana grupe o sprawnosci wyzszej niz przecietna. Eksperyment polegal
na szedciotygodniowym uczestnictwie w specjalnie przygotowanym programie ¢wiczen
obejmujgcym zaréwno trening Pilates, jak i BodyArt™. Zajecia te odbywaly sie 3 razy w ty-
godniu po 1 godzinie.

Oceng gibkosci zrealizowano na podstawie testu sportowo-motorycznego: skton tutowia
w przéd wsiadzie (EUROFIT), wykonywany przy uzyciu skrzyni, wierzchniej deski wysu-
nigtej do przodu o 25 cm, na $rodku ktérej znajdowala sie skala od 0 do 50 cm dlugosci. Ba-
dany trzymajac trzydziestocentymetrowq linijke¢ w dioniach staral si¢ przesunac ja po
powierzchni blatu skrzyni jak najdalej w przéd. Z uzyskanych wynikéw dwoch kolejnych
prob przyjmowano wigkszg odleglose, na jaka siegnal, wyrazong w centymetrach (Drabik
1997, s. 166). Budowe oceniono za pomoca wskaznika BMI, stanowigcego iloraz masy ciata
w kg do jego wysokosci w cm podniesionej do kwadratu, a pomiar wybranych elementow
sktadu ciata (zawarto$ci wody i tkanki thuszczowej w organizmie) odbyt sie przy zastosowa-
niu wagi Tanita, ktéra wykorzystuje technike impendancji — przewodnodci elektrycznej cia-
ta (Bioelectrical Impedance Analysis, BIA).

Ocenie poddano parametry wyjsciowe, bedace wynikami zastosowanych metod badaw-
czych oceniajacych wybrane sktadowe sprawnosci fizycznej badanej grupy, ktore zestawio-
no z rezultatami uzyskanymi w ponownej ich ocenie po zakonczeniu szesciotygodniowego
procesu treningowego. Okolicznosci pomiaréw byly identyczne: odbywaly si¢ o tej samej
porze, przed zajeciami, z zachowaniem warunkéw jednakowego spozycia napojow i pokar-
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mow w dniu badania. Uczestniczki w trakcie eksperymentu nie zmienity dotychczasowego
sposobu odzywiania.

Otrzymane wyniki opracowano powszechnie stosowanymi metodami statystyki opiso-
wej. Obliczono: $rednie arytmetyczne, odchylenie standardowe oraz wskaznik asymetrii
i kurtozy.

Do oceny efektéw sze$ciotygodniowego treningu ,mind and body” zastosowano test
studenta T.

Wyniki badan

Ocena gibkosci badanych kobiet obejmowata pomiar zakresu ruchu w stawie biodro-
wym. Uzyskane wyniki w postaci gl¢bokosci sktonu tutowia w przéd opracowano powsze-
chnie stosowanymi metodami statystyki opisowej (tab. 1).

Tab. 1. Statystyki opisowe dla testu oceniajacego gibkos¢: parametry wyjsciowe (VAR1) oraz po zakon-
czeniu programu ¢wiczen ,mind and body” (VAR2).

Nwaz. Srednia Min. Max. Odch.Std Skos$nosé 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

Wplyw omawianego wyzej programu ¢wiczen na ksztaltowanie gibkosci zrealizowano
na podstawie testu studenta T. W wyniku zastosowanej analizy okazalo sig, iz trening Pila-
tes i BodyArt™ stanowi wystarczajacy bodziec warunkujgcy wzrost poziomu badanej wta-
Sciwosci ukladu ruchowego czlowieka. Zaleznoici te sg 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 przedstawiajg si¢ nastgpujaco (Oja, Tuxworth 1995):

niski poziom — ponizej 25cm,
ponizej przecigtnego — 25-31cm,
przecietny — 32-35cm,
powyzej przecietnego — 36—41cm,
wysoki — powyzej 41lcm.

Pomimo dobrego ogdlnego przygotowania sprawnosciowego gibkosé¢ badanych kobiet
w poczatkowym etapie eksperymentu w wigkszosci klasyfikowata si¢ na poziomie niskim
i ponizej przecietnego. Natomiast po ukonczeniu szesciotygodniowego treningu ,mind and

45%
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25%
20% | Oprzed pod]eciem traningu
15%
10%
5%
0% = = T B

poniie] 25-3lcm 32-35cm 36-4lcm powyiejdl

25em cm

HEpo & tygodniowym eyklu t gowy

Rys. 1. Procentowe zestawienie uzyskanych wynikow testu oceniajacego gibkos¢ kobiet
w poczatkowym i koicowym etapie eksperymentu.
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body” najwigcej wynikow zaobserwowano w grupie charakteryzujacej si¢ gibkoscia prze-
cietng i powyzej przecigtnej (rys.1).

W kolejnym etapie badan oceniono wplyw zaje¢ Pilates i BodyArt™ na budowe, ciezar
ciala i wybrane elementy jego skladu. Otrzymane wyniki w postaci obliczonego wskaznika
BMI oraz procentowej zawartosci wody i tkanki thuszczowej w organizmie poddano analizie
statystyki opisowej (tab. 2, 3, 4, 5).

Tab. 2. Statystyki opisowe dla wskaznika BMI: parametry wyjSciowe (VAR1) oraz po zakoficzeniu pro-
gramu ¢wiczen ,,mind and body” (VAR2).

Nwaznych Srednia Min. Max. Odch. Std Skosnoé¢ | Kurtoza
VARI1 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 20,030

Tab. 3. Statystyki opisowe dla pomiaru ci¢zaru ciata: parametry wyjsciowe (VAR1) oraz po zakoncze-
niu programu ¢wiczen ,mind and body” (VAR2).

Nwaznych Srednia Min. Max. Odch.Std Skos$nos¢ 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 zawartosci wody: parametry wyjsciowe (VAR1) oraz po za-
konczeniu programu ¢wiczen ,,mind and body” (VAR2).

Nwaznych Srednia Min Max Odch.Std Skos$noé¢ | 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 20,011 1,072

Tab. 5. Statystyki opisowe dla procentowej zawartosci tkanki tluszczowej: parametry wyjSciowe
(VAR1) oraz po zakonczeniu programu ¢wiczen ,mind and body” (VAR2).

Nwaznych Srednia Min Max Odch.Std Sko$nos¢ | 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 wplywu regularnego treningu Pilates i BodyArt™ na budowe i ciezar
ciala oraz wybrane elementy jego skladu zastosowano test studenta T. W przypadku cigzaru
ciala i wskaznika BMI nie odnotowano istotnych statystycznie réznic. Obydwa te parametry
charakteryzowaly nieznaczne wahania. U wigkszosci badanych kobiet wskaznik BMI utrzy-
mywal si¢ na jednakowym poziomie lub nieznacznie si¢ obnizyl, a u blisko trzydziestu pro-
cent odnotowano minimalng tendencje wzrostowa. Przeciwnie do utrzymujgcych si¢ na
zblizonym poziomie analizowanych wyzej warto$ci w ocenie wplywu zastosowanych ¢wi-
czen na wybrane elementy skladu ciala zaobserwowano znaczace rdznice. Uzyskano
wzrost procentowej zawartoéci wody i spadek tkanki tluszczowej w organizmie badanych
kobiet. Zaleznosci te sg istotne statystycznie na poziomie p<0,05.

Omowienie wynikoéw badan

Zagadnienia dotyczace wplywu roznorodnych form aktywnosci ruchowej na sfere spra-
wnosci fizycznej zyskujg coraz wigksze znaczenie w dobie dynamicznych przemian cywili-
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zacyjnych. W niniejszym opracowaniu analizie poddano wybrane korzy$ci uzyskiwane
z regularnego treningu ,mind and body”. Oceniono poziom gibko$ci, wskaznik masy ciata
BMI, cigzar ciala i wybrane elementy jego skladu.

Powszechnie wiadomo, iz statyczny trening gibkosciowy, polegajacy na rozcigganiu
miesni poprzez wytrzymywanie przyjetych pozyciji, jest najbardziej efektywny. Wtasnie tego
typu ¢wiczenia rozciggajace stosowane sg w zajeciach ,mind and body”. Zwlaszcza program
BodyArt™ zawiera szereg elementow o takim charakterze. Zastosowane w nim zaczerpnie-
te z jogi pozycje wyjsciowe i ruchy sa tak skomponowane, ze kazda jednostka lekcyjna po-
zwala na pelne gibko$ciowe zaangazowanie migéni calego ciala. Réwniez Pilates, ktory
w swoim zalozZeniu realizuje niemal w réwnowadze wzmacnianie, jak i rozcigganie (z nie-
znaczng przewaga pierwszego z podanych celéw), pozwala na optymalng mobilizacje sta-
wow, pobudzanych w treningu mieéni catego ciala. Tego typu ¢wiczenia moga by¢
efektywnie wykonywane pod warunkiem posiadania umiejgtnosci stabilizowania ciata,
przy wlasciwym napieciu migéni glebokich oraz zastosowaniu prawidlowych technik oddy-
chania. Niezwykle istotna jest tutaj praca nad rownowagg napie¢ mie$niowych pomiedzy
mig$niami stabilizujagcymi (lokalnymi, glebokimi) a ruchowymi (globalnymi, powierzcho-
wnymi). Dodatkowo w prawidlowo skonstruowanym programie ¢wiczen Pilates i Bo-
dyArt™, pozwalajacym na uzyskanie pelnego zréwnowazenia i harmonii ciala, duzq wage
przywigzuje si¢ do wzmacniania mig$ni wykazujacych sktonnod¢ do wiotczenia, zawiera-
jacych w przewadze widkna szybkokurczliwe oraz rozciggania migéni utrzymujacych statg
tendencje do skracania sig, posiadajacych gléwnie wldkna wolnokurczliwe.

Pod wplywem szeSciotygodniowego procesu treningowego ,mind and body” odnoto-
wano istotny statystycznie wzrost poziomu gibkosci badanych kobiet. Réwniez w ekspery-
mencie przeprowadzonym przez Segala i wsp. (2004, s. 1981) uzyskano istotng statystycznie
zalezno$¢ wplywu szedciomiesiecznego cyklu treningowego Pilates na gibkos¢ kobiet. Otrzy-
mane rezultaty dodatnio koreluja z zasada, iz migé$nie nie aktywizowane tracg elastyczno$é
(Osinski 2003, s. 240). Ogromne znaczenie dla przeciwdzialania temu zjawisku ma regular-
ne stosowanie odpowiednich ¢wiczen rozciagajacych. Oczywisty wydaje si¢ wigc fakt uzys-
kania oczekiwanych rezultatéw przy zwigkszonym oddzialywaniu ¢wiczeniami
o charakterze gibko$ciowym, jednakze tak krotki okres treningowy, pozwalajacy na uzys-
kanie tak duzej poprawy poziomu tej wlasciwosci ruchu, moze §wiadczy¢ o wysokiej efek-
tywnosci zastosowanych form ,mind and body”.

Kolejnym etapem badari byla ocena wptywu treningu Pilates i BodyArt™ na budowe,
ciezar ciala oraz wybrane elementy jego skladu. W wyniku przeprowadzonych badan nie
uzyskano istotnych statystycznie zmian zaréwno w zakresie wskaznika masy ciala BMI, jak
i cigzaru ciala, natomiast odnotowano istotne statystycznie réznice analizowanych elemen-
tow skladu ciala w postaci wzrostu procentowej zawartoéci wody oraz spadku poziomu
tkanki thuszczowej w organizmie badanych kobiet. Podobny efekt w swoich badaniach uzy-
skali Segal 1 wsp. (2004, s.1981). Ocena obejmowala wpltyw szeSciomiesigcznego treningu
Pilates na sktad ciala kobiet. W eksperymencie tym zastosowano metodg bioelektrycznej
impedancji.

Naturalnym zjawiskiem jest zaobserwowany spadek poziomu tkanki ttuszczowej w orga-
nizmie pod wptywem zastosowanych form aktywnosci ruchowej. Cwiczenia ,mind and bo-
dy” posiadaja charakter ciagly, wykonywane sa plynnie, zgodnie z zasada integracji
i izolacji, gdzie podczas ruchu rownocze$nie angazowane sa migénie calego ciala, a takze
realizowany jest konkretny cel ¢wiczenia. Poniewaz kobiety przystepujace do niniejszego
eksperymentu posiadaly prawidtowg mase ciala, zastosowany trening nie byt ukierunkowa-
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ny na spadek omawianych parametrow. Utrzymywanie si¢ ich na jednakowym poziomie
nalezaloby wytlumaczy¢ zwigkszeniem si¢ masy tkanki mig$niowej. Prawdopodobnie sto-
sowanie w obydwu formach ¢wiczen o charakterze ekscentrycznym i izometrycznym oraz
powolne tempo wykonywanych ruchéw, zgodnie z zalozeniami metodycznymi pozwolito
na wigkszy rozwdj sity migéni pobudzajac ich przyrost, niz w przypadku wprowadzania
¢wiczen o charakterze koncentrycznym, stanowigcych podstawe tradycyjnych form fitness.
Najwigkszy wzrost sily i rozwéj migéni nastgpuje w ¢wiczeniach ekscentrycznych, nieco
mniejszy w izometrycznych, natomiast ruch o charakterze koncentrycznym jest najmniej
efektywny (Kruszewski 2007, s. 59, Hill 1938, s.126). Trening zawierajacy prace ekscentry-
czng stosowany jest zaréwno w zajeciach Pilates, jak i BodyArt™. W wykonywanym tak ru-
chu migsien ulega wydtuzeniu, a jego przyczepy oddalajg si¢ od siebie, odwrotnie niz
w przypadku ¢wiczen o charakterze koncentrycznym, gdzie migsien skraca si¢ z rowno-
czesnym zblizeniem si¢ do siebie jego przyczepow. Takie powolne wykonywanie ¢wiczen,
ze zwroceniem uwagi na faze ekscentryczng ¢wiczenia, sprzyja uzyskaniu pelnej precyzji
ruchu i pozytywnie oddziatuje na jego efektywnos¢. Cwiczenia izometryczne, bedace z ko-
lei podstawg zaje¢ BodyArt™ | to takie, w ktorych nie zmienia si¢ dtugo$¢ migsnia i potoze-
nie jego przyczepéw. Tego typu praca migéniowa realizowana jest w postaci
wytrzymywania okre$lonych pozycji powtarzajacych si¢ cyklicznie. Dodatkowo w jedno-
stke lekcyjng wprowadza si¢ pozostate indywidualne elementy zaczerpnigte z jogi badz op-
racowane autorskie ¢wiczenia tworcy tej formy zaje¢ — Roberta Steinbachera.

Inaczej efekty stosowania treningu Pilates przedstawiaja si¢ w badaniach Jago i wsp.
(2005, s. 180), gdzie uzyskano istotny statystycznie spadek warto$ci wskaznika BMI. Bada-
niom poddano jedenastoletnie dziewczgta. Zastosowany intensywny program ¢wiczen,
ktory obejmowal 5 treningéw tygodniowo po godzinie przez miesigc, okazal si¢ wystarcza-
jacym bodzcem warunkujacym spadek wartodci analizowanego wskaznika.

W przypadku checi uzyskania spadku masy ciala optymalne byloby uzupetnienie zasto-
sowanego programu ,mind and body” o trening kondycyjny. Prowadzone obecnie badania
potwierdzaja znaczacy wplyw ¢wiczen fitness o charakterze aerobowym dla obnizenia sig¢
wskaznika BMI oraz spadku cigzaru ciala (Engels i wsp. 2002, s. 77, O’Connor i Lamb 2003,
s. 619, Sykes i wsp. 2004, s. 28).

Praktyczny cel przeprowadzonego eksperymentu odnosi sie¢ do uzyskiwania odpowied-
nich efektéw zdrowotnych. Gléwng korzys$cia wynikajacy z ksztaltowania gibko$ci jest pod-
niesienie funkcjonalnych mozliwosci czlowieka, migdzy innymi umiejgtnoé¢ swobodnego
wykonywania podstawowych ruchow, takich jak: sktony, skrety tulowia i unoszenie kon-
czyn (Haskel i wsp. 1985, s. 202). Nastepuje rowniez redukcja ryzyka bolu kregostupa (Dra-
bik 1995, s. 116). Elastyczne migénie i stawy umozliwiaja przyjecie i utrzymanie
prawidlowej postawy ciala wplywaja na ekonomike oraz pltynnos¢ ruchow, a takze opoz-
niaja procesy zmeczenia. Odpowiedni poziom gibkosci zabezpiecza rowniez przed kontuz-
jami podczas zaje¢ sportowych czy tez w trakcie wykonywania gwaltownych ruchéw oraz
stanowi profilaktyke przeciwko przykurczom i ograniczeniu ruchomosci stawéw w star-
szym wieku.

Decydujace znaczenia dla zdrowia nalezy przypisa¢ prawidlowej masie ciala i wladciwe-
mu jej skltadowi. Gromadzenie sie tkanki tluszczowej prowadzi do powstawania nadwagi,
a znaczny jej nadmiar do otylosci. Ta z kolei stanowi dominujacy czynnik ryzyka chordb uk-
ladu sercowo-naczyniowego (Biorntrop 1987, s. 1120, Lohman 1984, s. 29) i oddechowego.
Otylos¢ przyczynia si¢ do zwigkszenia pojemno$ci minutowej serca i objetosci oraz wzrostu
lepkosci krwi, powodujac nadci$nienie tetnicze. Do negatywnych skutkéw zalicza si¢ tez
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niewydolnoé¢ oddechows, spowodowang ograniczeniami ruchomosci klatki piersiowej
i przepony, ktéra ujawnia si¢ zwlaszcza podczas wysitku fizycznego. Otylo$¢ wplywa row-
niez na metabolizm wywolujac hipertriglicerydemig, hipercholesterolemie oraz uposledza-
jac tolerancje glukozy. W wyniku tego czesto dochodzi do rozwoju miazdzycy, choroby
niedokrwiennej serca i udarow mozgu. Niekorzystne zmiany wystepuja takze w aparacie
ruchu. Nadmierne obcigzenia stawow wywoluja ich zwyrodnienia (Jaskolski, Jaskolska
2000, s. 415). Dodatkowo znaczna nadwaga wigze si¢ z rozwojem cukrzycy, pewnymi ro-
dzajami nowotworéw oraz bezptodnoscia,.

Niezwykle istotne jest wigc stosowanie analizowanych programow ¢wiczen celem prze-
ciwdzialania powstawaniu opisanych wyzej probleméw zdrowotnych.

Wnioski

Regularny udziat w ¢wiczeniach Pilates i BodyArt™ pozytywnie wptywa na ksztattowa-
nie gibko$ci badanych kobiet.

Trening ,mind and body” powoduje korzystne zmiany skladu ciala badanych kobiet
W postaci wzrostu procentowej zawarto$ci wody oraz spadku poziomu tkanki thuszczowej
w ich organizmie.

Zastosowany program ¢wiczen nie powoduje zmian warto$ci wskaznika masy ciata BMI.
Utrzymujacy si¢ na stalym poziomie wskaznik BMI ma bezposredni zwigzek z uzyskanymi
zmianami skladu ciala.
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Grzegorz Grzadziel, Wtadystaw Mynarski
AWF im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

PROBA OCENY KRAJOWEGO SYSTEMU DOBORU I KWALIFIKACJI ORAZ
EFEKTYWNOSC SZKOLENIA MEODYCH SIATKAREK

Wstep

Od wielu lat Polskie Zwigzki Sportowe poszukujg modelowych systeméw doboru i kwa-
lifikacji oraz szkolenia utalentowanej sportowo mtodziezy. Efektywnos¢ tych dziatan zalezy
bowiem przede wszystkim od trafnego doboru mtodziezy pod wzgledem budowy somaty-
cznej i sprawnosci motorycznej do potrzeb okreslonej dyscypliny sportu.

Przyczyna niepowodzen w sportowym rozwoju dzieci i mtodziezy sg najczegsciej bledy
w procesie wstepnej kwalifikacji, a wigc w poczatkowym okresie szkolenia, w ktérym Pol-
skie Zwigzki Sportowe najczesciej nie uczestnicza, wigczajac sie¢ w ten proces dopiero na
poziomie kwalifikacji i szkolenia kadetéw i junioréw. Dotyczy to takze zespotowych gier
sportowych, w ktorych proces doboru, szkolenia i wspolzawodnictwa sportowego rozpo-
czyna sig juz w tzw. mlodszym wieku szkolnym (minigry sportowe) pod egidg Szkolnego
Zwigzku Sportowego. W tym poczatkowym etapie dobdr do uprawiania sportu dzieciecego
— mlodziezowego z reguty ma charakter naturalny (spontaniczny) lub intuicyjny, a szkole-
nie prowadzg nauczyciele i instruktorzy na terenie szkoét lub rzadziej trenerzy w klubach
sportowych. Coraz czgsciej, chociaz ciggle w zdecydowanie niewystarczajacym stopniu, sg
nimi Uczniowskie Kluby Sportowe, dzialajace dzi§ w okolo 20% szkot. Niestety zrzeszaja
one nie wiecej niz 9% uczniéow, a ich dziatalno$¢ ma czesto charakter bardziej rekreacyjny
niz sportowy (Tomik 2008).

Inng forma kwalifikacji i szkolenia sg tzw. klasy sportowe z poszerzonym do 8-10 godzin
tygodniowo programem wychowania fizycznego. Brak jest niestety naukowo potwierdzo-
nych kryteriow doboru dzieci i mlodziezy do uprawiania m.in. gier sportowych na pozio-
mie dziecigco-mlodziezowym — tzw. dzieciegcego modelu mistrza. Utrudnia to znaczaco
wiasciwg kwalifikacje kandydatéw do uprawiania sportu na etapie naszym zdaniem naj-
wazniejszym. Stad liczne niepowodzenia i brak sportowych efektow funkcjonowania wielu
klas sportowych (Szopa, Srutowski 1990). Jest to naszym zdaniem gtéwng bolaczka krajo-
wego systemu doboru dzieci i mtodziezy do szkolenia sportowego, rzutujaca na jego efekty
w kolejnych etapach, w ktérych system ten jest lepiej dopracowany przez Polskie Zwigzki
Sportowe, a w przypadku siatkéwki funkcjonuje niemal wzorowo.

Cel opracowania

Celem tego opracowania jest proba analizy krajowego systemu doboru i kwalifikacji
mlodych siatkarek do uprawiania sportu profesjonalnego oraz ocena efektywnosci ich
szkolenia. Wskazano takze mozliwosci i kierunki doskonalenia tego systemu.

W przypadku doboru i szkolenia wst¢pnego problem przedstawimy na przykladzie klas
sportowych siatkéwki funkcjonujacych w Zespole Szkot Sportowych (ZSS) nr 1 w Dabrowie
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Gorniczej. System kwalifikacji i efektywno$¢ szkolenia na poziomie kadetek i juniorek scha-

rakteryzujemy na podstawie dziatann podejmowanych przez Polski Zwiazek Pilki Siatkowe;j

(PZPS), gdzie kluczowym etapem kwalifikacji jest Turniej Nadziei Olimpijskich (TNO) i ci$-

le z nim powigzane funkcjonowanie Szkoly Mistrzostwa Sportowego (SMS) PZPS w Sos-

nowcu w latach 1995-2005.

Za glowne kryterium oceny systemu doboru i efektywnosci szkolenia na wszystkich jego
etapach przyjeliSmy efekty sportowe, takie jak:

— ilo$¢ uczennic klas sportowych gimnazjum i liceum z Dabrowy Gorniczej, ktore zasility
zespot MMKS Dabrowa Gornicza wystepujacy obecnie w lidze siatkéwki kobiet (LSK)
oraz reprezentowaly Wojewodzki Zwigzek Pilki Siatkowej w TNO,

— ilo$¢ zawodniczek z calej Polski uczestniczagcych w TNO, ktére podjely nauke w SMS
w Sosnowcu lub zostaly powolane do kadry PZPS kadetek i juniorek w latach
1995-2007,

— ilo$¢ dziewczat szkolnych w SMS, ktore siegaly po sukcesy w imprezach miedzynarodo-
wych (mistrzostwa Europy i Swiata),

— iloé¢ zawodniczek wywodzacych sig SMS, ktére reprezentowaty kadre polskich seniorek
w imprezach miedzynarodowych (Mistrzostwa Europy i Swiata, Igrzyska Olimpijskie).

System doboru do gimnazjalnych klas sportowych
w Dabrowie GOrniczej

Z inicjatywy wladz samorzagdowych Dabrowy Gorniczej w katowickiej Akademii Wycho-
wania Fizycznego powolano zespét badawczy w celu opracowania kryteriow doboru oraz
prowadzenia kierowanej kwalifikacji mlodziezy do gimnazjalnych klas sportowych o profi-
lu siatkowki, tworzonych corocznie w wymienionym miescie w Zespole Szkét Sportowych
nr 1 od 2001 roku.

W celu realizacji postawionego zadania zdecydowano si¢ na objecie badaniami w kolej-
nych latach wszystkich uczennic i uczniéw konczacych szkoty podstawowe w Dabrowie
Gorniczej (Srednio po okoto 600-700 dziewczat). Chciano w ten sposéb zwigkszy¢ szanse
na dobor uczniéw o najwyzszym potencjale rozwojowym w zakresie cech somatycznych
i sprawnosci motorycznej, przydatnych w uprawianiu siatkéwki. Drugim waznym celem
tych badan byta ocena budowy somatycznej i sprawno$ci motorycznej uczniow szkoét pod-
stawowych z Dabrowy Gorniczej na tle norm krajowych i regionalnych (Mynarski,
Grzadziel 2003).

Konieczno$¢ uwzglednienia w selekcji do klas sportowych wielu kryteriow, a w konsek-
wengji takze wielu pomiaréw narzucita wieloetapowsq koncepcje jej przeprowadzenia. Od
prostych pomiaréw obejmujacych calg populacje 12-13-letnich uczniow szkét podstawo-
wych w Dabrowie Gorniczej do bardziej ztozonych i specjalistycznych dziatan diagnostycz-
nych na wyselekcjonowanych grupach dziewczat w kolejnych etapach (Mynarski,
Grzadziel 2003a).

W pierwszym etapie doboru dokonuje si¢ corocznie pomiaru podstawowych cech so-
matycznych dziewczat i chtopcow, to jest wysokodci i cigzaru ciala oraz podstawowych pa-
rametrow sprawnosci motorycznej: sity dynamicznej obreczy barkowej (rzut pitkg lekarska
1 kg oburacz w przod), sity eksplozywnej konczyn dolnych (skok w dal z miejsca), szybko-
$ci lokomocyjnej (bieg na 30 m ze startu wysokiego), wytrzymalosci szybkosciowej (bieg
wahadtowy na odcinku 10 m w ciggu 45 s.), wytrzymalosci tlenowo-beztlenowej (bieg na
600 m), koordynacji ruchow szybkich (boczny step-test).
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Pomiary te przeprowadzaja nauczyciele wychowania fizycznego przeszkoleni przez pra-
cownikow AWF w celu ujednolicenia procedur pomiarowych.

Do drugiego etapu kwalifikuje si¢ corocznie okolo 150 dziewczat i 150 chtopcéw o naj-
wyzszych parametrach somatycznych i motorycznych, ktérym proponuje si¢ udzial w bar-
dziej specjalistycznych badaniach. Dla tej mlodziezy gromadzone sg takze dane
o wysokosci i masie ciata ich rodzicow.

W tym etapie selekcja ma w zasadzie charakter naturalny, gdyz do badan przystepuja tyl-
ko dziewczeta cheace, za zgodg rodzicow, podja¢ nauke w ZSS. Mimo prowadzonej akciji
propagandowej (media) do badan specjalistycznych zglasza si¢ niewiele wigcej niz 1/3 ze
150 wytypowanych uczennic. W tym etapie diagnoza dokonywana jest przez zespol ba-
dawczy AWF w Katowicach w obiektach szkoty prowadzacej klasy sportowe i obejmuje ona
oceng:

1. Budowy somatycznej (parametry dlugosciowe i szerokosciowe tulowia i konczyn,
wskazniki morfologiczne).

2. Wieku biologicznego (wiek kostny na podstawie zdjecia rentgenowskiego nadgarstka).

3. Sprawnos$ci motorycznej specjalnej (wyskok dosiezny z rozbiegu jak do ataku, rzut pitkg
lekarskq w kleku, bieg na 60 m, rzut piteczka palantowg).

4. Mocy anaerobowej (Wingate test).

5. Oceng uzdolnien ruchowych do siatkéwki (sprawdzian umiejetnosci technicznych).

Przyjeto zalozenie, ze wigksze perspektywy rozwoju sportowego ma miodziez dojrze-
wajaca zgodnie z wiekiem kalendarzowym, a zwlaszcza wolniej dojrzewajaca (tzw. retar-
danci) (Mynarski, Grzadziel 2002a).

W trzecim etapie doboru, na podstawie wszystkich przeprowadzonych pomiaréw, wyta-
nia si¢ rocznie po okolo 25-30 dziewczat, ktorym proponuje si¢ nauke w gimnazjalnych
klasach sportowych o profilu siatkowki. Okoto 15 z nich decyduje si¢ na nauke i trening
w ZSS. Czesto niestety nie ma w$rod nich najlepiej rokujacych. Druga czesc¢ tej klasy stano-
wig tak samo dobierani chtopcy.

Z naszych szacunkéw wynika, ze tylko co piata uczennica klasy VI z Dabrowy Gorniczej
z predyspozycjami do uprawiania siatkowki objeta jest szkoleniem w ZSS. Gtéwnymi po-
wodami rezygnacji z nauki w klasie sportowej sg niestety brak u uczennic checi do realizo-
wania si¢ poprzez sport oraz brak zainteresowania rodzicow takg forma ksztalcenia
i wychowania ich dzieci.

Efektywnos$c¢ szkolenia siatkarek w klasach sportowych
w Dabrowie Gorniczej

Niestety z 15 siatkarek konczacych gimnazjum corocznie tylko 6-8 chce kontynuowac
treningi w licealnej klasie sportowej. Przyczyna jest gtéwnie brak satysfakcjonujacych
dziewczeta efektow sportowych. Potwierdza to fakt, iz tylko 6-9 siatkarek z kolejnych na-
boréw uczestniczylo w szkoleniu na poziomie kadry wojewddztwa i brala udziat w roz-
grywkach II ligi (MMKS Dgbrowa Goérnicza).

Tylko jedna absolwentka ZSS osiagnela sukcesy na skalg miedzynarodowa (Mistrzostwo
Europy i Swiata w siatkéwce plazowej). Godny odnotowania jest natomiast fakt, iz opierajac
sie na uczennicach ZSS w ciggu 6 lat udato si¢ w Dabrowie Gorniczej zbudowac zespot siat-
kowki zeniskiej, ktory awansowat z II ligi do LSK i wzmacniany innymi zawodniczkami zajat
W niej w ostatnim sezonie 5 miejsce. Wiecej szczegdtowych informacji na temat efektywno-
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$ci szkolenia sportowego mlodziezy w ZSS w Dabrowie Goérniczej zawieraja opracowania
G. Grzadziela i J. Bodysa (2003) oraz W. Mynarskiego i G. Grzadziela (2002).

Reasumujgc musimy stwierdzi¢, ze nawet selekcja dziewczat do klasy sportowej z calej
populacji uczennic 150-tysigcznego miasta nie gwarantuje doboru corocznie 15 dziewczat,
ktére mogg realizowac si¢ sportowo chociaz na szczeblu wojewddzkim! Niech pamigtaja
o tym tworcy klas sportowych o roznym profilu w calej Polsce. Pozwoli to by¢ moze na
uniknigcie frustracji mlodziezy, treneréw oraz organizatoréw calego procesu szkolenia.

Krajowy system doboru dziewczat do Szkoty Mistrzostwa Sportowego
i kadry narodowej kadetek i juniorek

Kazdy z liczacych sie zwigzkéw sportowych realizuje okreslony system doboru i kwalifi-
kacji uzdolnionej mlodziezy do reprezentowania barw narodowych w poszczegoélnych ka-
tegoriach wiekowych. W PZPS jednym z elementéw tego systemu jest organizowany
corocznie Ogolnopolski Turniej Nadziei Olimpijskich odbywajacy si¢ pod patronatem
PKOI. (Majkowski 2005). Turniej ten jest forma podsumowania efektéw szkolenia mlodzie-
zy na szczeblu wojewddzkim. Gléwne cele Turnieju Nadziei Olimpijskich (TNO) to:

1. Nabor do szkolenia centralnego uzdolnionej mlodziezy z danego rocznika.

2. Wyznaczenie grupy zawodniczek i zawodnikow, ktorzy moga si¢ stara¢ — po spelnieniu
okresdlonych warunkéw — o przyjecie do Szkél Mistrzostwa Sportowego w Sosnowcu
i w Spale.

Bezposredni kontakt wszystkich treneréw szkolenia wojewodzkiego.

4. Sprawdzenie efektow pracy szkoleniowej w poszczegdlnych wojewddztwach.

Podczas turnieju, obok wspotzawodnictwa sportowego, wykonywane sg rowniez bada-
nia diagnostyczne obejmujace pomiary: wysokosci i masy ciala, zasiegu jednoracz i oburacz
stojac, wyskoku dosi¢znego jednoracz z rozbiegu jak do ataku, wyskoku dosi¢znego obu-
racz z miejsca, rzutu pitkg lekarska 1 kg z kleku, biegu zwinnos$ciowego (,koperta”) w lewg
i prawg strong, biegu na odcinku 10 metréw ze startu wysokiego.

Dla wyzej wymienionych parametrow ustalono normy, ktére stanowig kryterium doboru
zawodniczek do grupy szkolenia centralnego. Na podstawie danych somatyczno-mo-
torycznych oraz oceny umiejgtnosci gry, prezentowanych przez zawodniczki podczas tur-
nieju, trenerzy SMS wybieraja grupe 3540 dziewczat, ktére sa powolane na centralne
zgrupowanie. Tam prowadzi si¢ przez 8 dni zajgcia, ktore pozwalajg na wylonienie 20-25
siatkarek powolywanych do reprezentacji Polski kadetek. Czed¢ z tych dziewczat moze
ubiegac si¢ o przyjecie do SMS w Sosnowcu, zwykle jest od 8 do 14 zawodniczek. (Majkow-
ski 2005).

W analizowanym okresie dziesieciu lat w SMS w Sosnowcu uczylo sie i trenowato 136
dziewczat. Wywodzily si¢ one gléwnie z malych miast ponizej 100 tysiecy mieszkancow
i wsi, co stanowito 62,5% (ryc. 1). Jest to wazna przestanka, dla organizatoréw klas sporto-
wych o profilu siatkéwki w szkotach podstawowych i gimnazjalnych. Wigksze szanse na za-
interesowanie dziewczat taka formg uprawiania sportu sa w matych osrodkach miejskich,
w ktérych mlodziez ma mniej mozliwosci samorealizacji w innych formach aktywno$ci.

W latach 1995-2005 z nauki w SMS z roznych przyczyn zrezygnowato 46 uczennic, tj.
33,8% dziewczat. Fakt ten nalezy uznac za prawidlowos$¢, gdyz ten etap szkolenia jest kolej-
nym okresem weryfikacji przydatnosci dziewczat do uprawiania siatkéwki na wyzszym po-
ziomie sportowym (tabela 1). W nielicznych przypadkach przyczyny mialy charakter
pozasportowy.

b
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15%

11%

20% >
7%
B Miasto powy zej 1 min mieszkancow
| Miasto od 500 ty$. do 1 min mieszkancdw
0O Miasto od 200 do 500 ty$. mieszkancdw

14% 18% 0O Miasto od 100 do 200 tys. mieszkancdow
W Miasto od 50 do 100 ty . mieszkancaw
@ Miasto od 20 do 50 tys. mieszkancow
| Miasto od 10 do 20 ty$. mieszkaricdw
O Miasto do 10 ty 5. mieszkancow
| Wies

Ryc. 1 Procent uczennic SMS pochodzacych z miast i wsi o réznej wielkosci

Tabela 1. Zestawienie ilosciowe zawodniczek, ktore uczyty sie w SMS w Sosnowcu w latach 1995-2005

Okresy szkolenia
. ® o N S % ogohu siatkarek
X S =) =)
Sia;karkl SMS w & S 4 < Razem | szkolacych si¢ w latach
osnowcu w o ~ A — 6 0w 1995-2005

™ N N N o =) S

&N N N N S S S

L] - - L] o\l [o\] N
Absolwentki 5 11 8 8 8 1 - 41 30,15
Zawodniczki, ktore 7 8 7 10 | 10 4 - 46 33,82
zrezygnowaly ze
szkolenia
Zawodniczki, z ktorych 5 1 4 6 3 1 - 20 14,71
zrezygnowal trener
Zawodniczki - - - - - 14 15 29 21,32
kontynuujace nauke w
SMS
Ogodlem 17 20 19 24 21 20 15 136 100,00

Efektywnosc¢ szkolenia siatkarek w SMS w Sosnowcu

Oceniajac efekty szkolenia kadetek i juniorek nalezy podkresli¢, ze w okresie 1995-2005
siatkarki z SMS stanowily trzon zespoléw, ktére zdobyly 11 medali Mistrzostw Swiata i Euro-
py oraz w innych miedzynarodowych imprez (w tym 2 tytuly Mistrzynh Europy i dwukrotnie
brazowe medale w Mistrzostwach Swiata kadetek i juniorek) (tabela 2).

Warto rowniez odnotowac fakt wazny dla rozwoju krajowej siatkowki zeniskiej — otoz 31
siatkarek wywodzacych si¢ z SMS w Sosnowcu znalazlo miejsce w klubach LSK, a 11 zawo-
dniczek grato w I lidze.

Istotnym elementem w ocenie efektywnosci szkolenia w SMS jest iloé¢ aktualnych i by-
tych uczennic powotanych do kadry Polski seniorek. Na przyktad w sezonie 2006/07 spos-
rod 52 zawodniczek szkolonych centralnie w czterech grupach az 28 to osoby wywodzace
si¢ ze SMS. Czg$¢ z nich grala lub gra w klubach zagranicznych. Warto tutaj wymienic takie
nazwiska jak: A. Przybysz, S. Pycia, A. Podolec, K. Skowroniska, A. Bednarek i wiele innych.
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Tabela 2. Udzial zawodniczek SMS w osiagnieciach reprezentacji Polski kadetek i juniorek w latach
1996-2005.

Ranga zawodow Rok Kraj Miejsce | Udzial zawodniczek SMS
Mistrzostwa Europy Juniorek 1996 Turcja 111 5
Mistrzostwa Swiata Juniorek 1997 Polska \4 6
Mistrzostwa Europy Kadetek 1997 Stowacja I 11
Mistrzostwa Swiata Kadetek 1997 Tajlandia Vil 11
Swiatowe Igrzyska Mlodziezy 1998 Rosja 111 11
Mistrzostwa Europy Juniorek 1998 Belgia \% 10
Mistrzostwa Swiata Juniorek 1999 Kanada \% 10
Mistrzostwa Europy Kadetek 1999 Polska I 11
Mistrzostwa Swiata Kadetek 1999 Portugalia v 11
Olimpijskie Dni Mlodziezy 1999 Dania I 11
Mistrzostwa Europy Juniorek 2000 Szwajcaria 111 11
Mistrzostwa Europy Kadetek 2001 Czechy I 9
Mistrzostwa Swiata Kadetek 2001 Chorwacja I
Mistrzostwa Europy Juniorek 2002 Chorwacja I 9
Mistrzostwa Europy Kadetek 2003 Chorwacja VI 9
Mistrzostwa Swiata Kadetek 2003 Polska VIII 8
Mistrzostwa Swiata Juniorek 2003 Tajlandia I 9
Migdzynarodowy Turniej Kadetek 2004 Belgia I 12
Migdzynarodowy Turniej Juniorek 2005 Polska I 12

W 2003 i 2005 roku polskie siatkarki zdobyty Mistrzostwo Europy. W tym wielki sukcesie
polskiej siatkowki uczestniczylty migdzy innymi takie absolwentki SMS jak: K. Skowronska,
A. Przybysz, S. Belcik, A. Podolec, A. Mroz.

W reprezentacji olimpijskiej w Pekinie uczestniczyly: K. Skowronska, A. Bednarek,
A. Podolec, M. Sadurek.

Takich sukceséw nie osiggnely kobiece reprezentacje w innych zespotowych grach
sportowych. Dobitnie §wiadczy to, ze krajowy system doboru i kwalifikacji do sportu, wy-
pracowany przez PZPS sprowadzit si¢ i od wielu lat owocuje naptywem do kadry seniorek
nowych zawodniczek, mogacych podjaé rywalizacje sportowg na $wiatowym poziomie. Nie
oznacza to jednak, ze systemu tego nie mozna doskonali¢.

Wnioski konicowe

Konkludujac mozna stwierdzi¢, iz system doboru i kwalifikacji dziewczat do uprawiania
siatkobwki wypracowany przez PZPS spetnia oczekiwania na szczeblu kadetek i juniorek, co
dobrze rokuje dla potencjalnych osiagnie¢ w niedalekiej przysztosci reprezentacji narodo-
wej seniorek. System ten moze w zwigzku z tym stanowi¢ modelowe rozwigzanie dla in-
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nych gier sportowych. Przedstawione informacje pozwalaja na sformutowanie wnioskow
ogolniejszej natury, jak rowniez na wskazanie niektérych dziatan, ktére moglyby by¢ podje-
te w najblizszym czasie, aby istniejacy system doboru i kwalifikacji mlodziezy do uprawia-
nia siatkowki funkcjonowal jeszcze lepiej. Ujgto je w ponizszych punktach:

Z naszych badan ankietowych z 2007 roku wynika, ze w Polsce istnieje okolo 250 klas
sportowych na poziomie szkoly podstawowej i gimnazjum. Oznacza to, ze w tej formie
sport ten uprawia okoto 3—4 ty$ dziewczat. Jest to zbyt mala grupa dla zagwarantowania
wlasciwego funkcjonowania calego systemu szkolenia, ktérego staboscia jest dobodr dziew-
czat do uprawiania siatkowki na etapie wstepnego szkolenia. Bardziej optymistyczne sg da-
ne na temat sekcji siatkéwki funkcjonujacych w UKS (Tomik, 2008). Wynika, ze jest ich
ponad 800, niestety autor nie podaje, ile z nich to sekcje dziewczat. Szacunkowo mozna do-
mniemad, ze w UKS ¢wiczy mniej wigcej tyle samo dziewczat, co w klasach sportowych.

Okredlenie dziecigco-mlodziezowego modelu mistrza w siatkowce jako podstawy dobo-
ru dziewczat do uprawiania tej dyscypliny jest pilnie potrzebne. Dziatania takie podejma
autorzy opracowania na podstawie wieloletniego monitorowania procesu kwalifikacji
i efektow szkolenia w klasach sportowych w Dabrowie Goérnicze;.

Z danych GUS wynika, ze w gimnazjach uczy si¢ okoto 900 tys. dziewczat. Jesli udatoby
si¢ zainteresowaé uprawianiem siatkéwki chociaz 5% uczennic, to trafno$¢ doboru,
a w konsekwencji efektywnosc¢ szkolenia mtodych siatkarek bylaby o wiele wigksza. Sku-
pic¢ si¢ nalezy na propagowaniu siatkowki w matych miastach i srodowisku wiejskim, gdzie
przy szkolach nalezy budowac¢ boiska do siatkowki plazowej, ktore moga by¢ tez miejscem
aktywnego spedzania wolnego czasu przez mtodziez w réznym wieku. Akgji takiej mogtby
patronowa¢ PZPS we wspolpracy z samorzgdami lokalnymi.

W przypadku Szkoét Mistrzostwa Sportowego nalezatoby uruchomi¢ drugg dla dziewczat
na poinocy kraju. Zdolne siatkarki z terendéw péinocnych niechetnie podejmuja nauke i tre-
ningi w szkole w Sosnowcu.

Nalezy tworzy¢ ogolnopolska bazg parametrow somatyczno-motorycznych dziewczat
uprawiajacych siatkowke w klasach sportowych w szkotach podstawowych w catym kraju
i organizowac letnie obozy sportowe dla najlepszych.

Siatkowka staje si¢ polskim sportem narodowym, nasi kibice tej dyscypliny uwazani sg
juz za najlepszych na $wiecie. Zainteresowanie siatkbwka nalezy przelozy¢ na popularyzo-
wanie jej uprawiania, nie tylko w celach sportowych, ale i rekreacyjnych. W krajach o podo-
bnej do Polski populacji ludnodci, np. we Wtoszech, siatkdwke uprawia ponad 100 tys.
kobiet. Gdy osiagniemy podobne proporcje, by¢ moze rodzice chetniej niz obecnie skieruja
swoje dzieci do uprawiania tej dynamicznie rozwijajacej si¢ w calym $wiecie dyscypliny
sportu.
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Danuta Wach
Komisja Himalaizmu Kobiecego
Jurajskiego Klubu Wysokogorskiego

HIMALAIZM KOBIECY
— ODBUDOWA POZYCJI LIDEREK W SWIATOWYM HIMALAIZMIE

Wprowadzenie

Byt czas, kiedy osiggnigcia Swiatowej rangi lokowaty polski himalaizm kobiecy w naj-
Sci$lejszej czoldwcee miedzynarodowej.
Czy ten czas mingl bezpowrotnie?

Polski alpinizm i himalaizm kobiecy
— zarys historyczny

Za punkt przelomowy w historii taternictwa kobiecego uwaza si¢ pierwsze czysto kobie-
ce wejdcie na Szczyrbski Szczyt, ktorego dokonaty panie Helena Dluska i Irena Pawlewska
w 1908 roku.

W okresie migdzywojennym XX w. wiecej Polek zaczgto uprawia¢ alpinizm, ale tylko
niektére panie wspinaly si¢ samodzielnie, tworzac zespoly kobiece. Nalezaly do nich
przede wszystkim Jadwiga Honowska i Zofia Krokowska, Marzena i Lidia Skotnicéwne,
a takze Zofia Radwanska-Kuleszyna (-Paryska), ktora byla pierwsza kobietg instruktorem
taternictwa i pierwsza uczestniczka oficjalnej wyprawy Klubu Wysokogoérskiego w Alpy.

Po II wojnie $wiatowej liczba samodzielnych taterniczek wzrosta. Panie wspinaly si¢
w zespotach kobiecych, pokonujac w Tatrach trudne drogi wspinaczkowe takze zimg. Lata
pigédziesigte XX wieku to czas rozpoczynajacy wzmozong dzialalno$¢ wspinaczkows pol-
skich kobiet w Alpach. Najlepsze przejScia byly udzialem Heleny Hajdukiewiczowej (pier-
wsze przejscie Kuluaru Gervasuttiego na Mont Blanc du Tacul w 1956 roku).

Kolejnym przetomem w taternictwie kobiecym byly lata szes¢dziesiagte XX wieku. Dam-
skie zespoly pokonaly drogi wspinaczkowe uwazane za najtrudniejsze w Polskich Tatrach:
,Wariant R” na Mnichu i ,Filar” na Kazalnicy Migguszowieckiej. Nalezy tutaj wymieni¢ wy-
bitne taterniczki, jak: Krystyna Lipczynska, Aleksandra Pawelczyk, Halina Kriger i Janina
Zygadlewicz.

W roku 1964 pojawia si¢ w Alpach Wanda Blaszkiewicz (-Rutkiewicz) i rozpoczyna swo-
ja wielka karier¢ wspinaczkows. Staje si¢ wzorem do nasladowania, coraz wigcej Polek za-
czyna wspina¢ si¢ w gorach o charakterze alpejskim.

Od czasu dokonania wybitnego kobiecego przej$cia wschodniej Sciany Aiguille du Gre-
pon przez Wande Blaszkiewicz (-Rutkiewicz) i Haling Kruger-Syrokomsks, a wigc od roku
1967, rozpoczyna sie samodzielny polski alpinizm kobiecy.

Polski himalaizm kobiecy, jako nowy rozdzial w polskim alpinizmie wysokogorskim, za-
poczatkowany zostal w 1975 roku pierwszym wejSciem z udziatem kobiet na dziewiczy
Gasherbrum III (7946 m) i pierwszym kobiecym wejsciem na Gasherbrum II (8034 m). Roz-
poczela si¢ era kobiecych wypraw w Himalaje — czas znaczgcych sukceséw polskich hima-
laistek, ktory trwal do polowy lat dziewiec¢dziesigtych XX wieku. W latach 1975-1992 do
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Swiatowej czoldowki nalezaly Wanda Rutkiewicz, Halina Kriiger-Syrokomska, Anna Czer-
winska i Krystyna Palmowska.

Aktualny stan polskiego alpinizmu i himalaizmu, w tym kobiecego

Osiggnigcia Polakow w alpinizmie i himalaizmie ostatnich lat najlepiej obrazuje sprawo-
zdanie z dzialalno$ci Komisji Wypraw i Unifikacji za okres 2004-2007, przedstawione na
ostatnim Walnym Zjezdzie Delegatéw Polskiego Zwiazku Alpinizmu.

Na jego podstawie mozna stwierdzi¢, ze bylo sporo przej$¢ na nieztym poziomie w go-
rach o $redniej wysokosci, ale ani jednego wyczynu na skale $wiatows. Wyniki w goérach
wysokich tez nie przedstawiajg si¢ najlepiej, z wyjatkiem zimowego wejécia na o$miotysieg-
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 zaden zespdt kobiecy, a wigc
i przej$¢ w zespotach kobiecych nie ma w ogole. Nie mozemy tez pochwali¢ si¢ zadna wy-
prawa kobiecg w goérach wysokich. Mozna wprawdzie zauwazy¢ kilka alpinistek, ktore
wspolnie z partnerami dokonaly sportowych przejs¢ w gorach typu alpejskiego, jednak
warto$¢ tych przejs$¢ nie pretenduje do wyczyndéw na miare swiatowa.

W Himalajach dziatato kilka kobiet, ktore w towarzystwie mezczyzn dokonaty wejsé na
od$miotysieczniki najlatwiejszymi drogami. Nie s3 to wyczyny poréwnywalne z osiagniecia-
mi polskiego kobiecego himalaizmu sprzed lat.

W rywalizacji kobiet o zdobycie korony Himalajow jedynie Anna Czerwinska ciggle nale-
zy do czolowki Swiatowe;j.

Podsumowanie

Wielkie sukcesy himalajskie Polek w dziedzinie sportu alpinizm skonczyly si¢ na po-
czatku lat dziewiec¢dziesiatych. Istnieje jednak realna mozliwos¢ poprawy tego stanu. Sg
wirdd nas alpinistki i himalaistki tego okresu, dysponujace ogromnym potencjalem wiedzy
i do$wiadczenia zdobytym na trudnych wspinaczkach w zespotach kobiecych i wyprawach
w gory najwyzsze. Istnieje che¢ wspolpracy alpinistek i himalaistek lat osiemdziesiatych
i dziewiec¢dziesiatych z alpinistkami miodszego pokolenia.

Obserwujac droge kariery mlodych alpinistek, zauwaza si¢ brak przejrzystej $ciezki roz-
(ruch, rekreacja, rozwdj fizyczny) i poprzez wspinaczke skaltkows i taternictwo siggna¢ az
po gory lodowcowe, najwyzsze.

Brak systematycznego doskonalenia umiejetnosci sportowych w goérach poprzez organi-
zowanie wspolnych wyjazdéw kobiet uprawiajagcych sportowo alpinizm i himalaizm. Obo-
zy unifikacyjne i zgrupowania byly juz organizowane w okresie najwigkszego rozkwitu
polskiego alpinizmu i himalaizmu sportowego i przyniosty dobre efekty.

Istnieje realna mozliwo$¢, by przyszle sukcesy polskich himalaistek byty silq polskiego
sportu, a przyszle wybitne alpinistki i himalaistki, tak jak kiedy$ Wanda Rutkiewicz, pelnily
role ambasadorek polskiego sportu.
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Wnioski

Nalezy niezwlocznie zajac¢ si¢ poprawg wizerunku polskiego himalaizmu, w tym hima-
laizmu kobiecego. Nadszedt czas, by dostrzec i doceni¢ polski himalaizm — dyscypling,
w ktorej mieliSmy od dawna najwieksze osiggnigcia.

Himalaizm, a zwlaszcza himalaizm zimowy, to sztandarowa polska dyscyplina, w ktorej
polskie himalaistki mogg odegra¢ kluczows role.

Konieczne jest utworzenie odr¢bnego funduszu finansowego przyznanego przez Mini-
sterstwo Sportu i Turystyki dla realizacji celéw nowej dyscypliny, bowiem sport nie moze
rozwija¢ si¢ bez okre$lonych $rodkéw finansowych.

Poza $rodkami z budzetu panstwa, wsparcie finansowe rozwoju himalaizmu kobiecego
powinno pochodzi¢ réwniez z innych Zzrédel, w tym ze Srodkéw pochodzgcych od sponso-
row i z reklam. Nalezy wigc szuka¢ mozliwosci i przekona¢ polskie $rodowisko gospodar-
cze i finansowe, ze inwestowanie w rozwoj wielkiego himalaizmu kobiecego przyniesie
duze korzysci finansowe.
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Senator Jozef Bergier
Zastepca przewodniczacego Komisji Nauki, Edukacji i Sportu

Szanowni Panstwo!
Przyblizamy si¢ do podsumowania naszych obrad. Tego podsumowania dokonajg prze-
wodniczacy obu sekgji. Prosze uprzejmie.

Prof dr hab. Jan Chmura

Patrzac przez pryzmat prezentowanych prac wida¢ wyraznie duze zréznicowanie bardzo
r6znych problemoéw, ktore dotykaja zarowno sportu kobiet, jak i mezczyzn. Zdaje sobie spra-
we, pracujac przez wiele, wiele lat na uczelni, jak duzo jeszcze jest probleméw do dalszej we-
ryfikacji tego, co si¢ dzieje w warunkach treningowych, w warunkach walki sportowe;.

Bardzo si¢ ciesz¢ z tego, ze coraz bardziej wchodzimy w zagadnienie zwigzane ze
specyfika wysitku, ze wchodzimy coraz glebiej w trening, ze wchodzimy coraz gtebiej
w wysitlek meczowy, bo to wlasdnie jest jadro naszych nastepnych probleméw nauko-
wych, problemow, ktére staja przed nami do rozwigzania. Wlasnie zaczynajac od wery-
fikacji reakcji organizmu na réznorakie wysilki startowe dajg podstawe do generowania
nowych probleméw naukowych. Ogromnie si¢ ciesze, ze wlasnie w naszej sesji wtasnie
wystapily takie tematy. To jest jeden z kierunkoéw, ktory pozwoli na rozwigzywanie
w niektorych dyscyplinach wrecz dramatycznych problemoéw, ktore czekajg na to, zeby
wreszcie kto$ zajal sie nimi z punktu widzenia teorii, ale réwniez z punktu widzenia
praktyki tych zagadnien.

To, co powiedzial pan profesor Mleczko, oczywiscie — inny genotyp kobiety, inny geno-
typ mezcezyzny. Jest to kierunek, ktéry pokazuje, ze nie mozemy stosowac tych samych te-
chnologii treningowych, tych samych obcigzen, tych samych intensywnosci treningowych,
ze musi to by¢ bardzo wyraZnie zréznicowane. Ten element tutaj wyraznie rowniez przewi-
jal sie w ramach naszej sekcji naukowe;j.

Chce réwniez bardzo serdecznie panstwu podzigkowaé za reprezentowanie Srodowisk
naszych uczelni. Chee panstwu podzigkowac za te tematy, z ktérymi przyjechalicie na te
konferencje i chcg rowniez panstwu podzigkowad, ze tak zyczliwie podeszlidcie do organi-
zacji tej konferencji. Mam nadziejg, Ze to jest zaczyn do dalszej naszej dobrej, milej
wspolpracy, ze jest to kapitalny punkt odniesienia do prezentowania réwniez nowych pro-
gramoéw, nowych projektow badawczych, nowych wynikéw badan, ktére jeszcze bardziej
zintegruje srodowisko naukowe z praktyks.

Dzigekuje raz jeszcze w imieniu pani profesor Teresy Sochy, ktérej rowniez chciatbym
wyrazi¢ wdziecznos¢ za to, ze tak czgsto mnie tutaj wspomagata w trudnych sprawach. Raz
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jeszcze, Pani Profesor, prosze przyja¢ serdeczne podzigkowania. Mam nadzieje, ze nasze
spotkanie przyniosto owoce w postaci nowych obserwacji, nowych wnioskéw.

Prof. dr hab. Teresa Socha

Drzigkuje, Panie Profesorze, za przedstawienie tego podsumowania. Dzigkuj¢ bardzo.

Prof. dr hab. Zofia Zukowska

Szanowni Panstwol

Miatam przyjemno$¢ kierowa¢ pracami grupy II wraz z moim wspanialym kolega, pa-
nem profesorem Stanistawem Sochg. I w naszym wspdlnym imieniu i w imieniu uczestni-
kow 1T grupy chcialabym przedlozy¢ krociutkie sprawozdanie z naszych obrad.

Wygloszono dziesi¢¢ referatow. W dyskusji wziglo udzial pigé¢ osdb, na to pozwolit czas.
W obradach II grupy uczestniczylty dwadziescia cztery osoby. Problematyka obrad koncentro-
wala si¢ na, po pierwsze, aktywnosci fizycznej kobiet w réznym wieku rozpatrywanej w kon-
tekscie stylu zycia i zdrowia; po drugie, na macierzynstwie rozpatrywanym w konteks$cie
uprawiania sportu wyczynowego; po trzecie, mowa byta o wplywach na aktywnos¢ fizyczna
i na wynik sportowy kobiet nast¢pujacych czynnikoéw. Byla rozwazana zdolno$¢ koordyna-
cyjnych, motorycznych zdolnosdci w zapasach, na przyktadzie jednej dyscypliny to byto roz-
patrzone, ale problem jest. Nast¢pnie wplyw ¢wiczen pilates i BodyArt na wybrany
morfologiczne komponenty sprawnosci kobiet. Po trzecie, wplyw naboru i selekciji jako istot-
nego elementu efektywnosci szkolenia mlodych siatkarek. Wreszcie przedstawicielki hima-
laizmu polskiego méwity o potrzebie odbudowy pozyciji liderek w $§wiatowym himalaizmie,
w zwigzku z czym proponuja, azeby wprowadzi¢ pojecie himalaizmu kobiet i himalaizmu
mezczyzn. To wymaga oczywiscie dalszego rozwinigcia. I wreszcie pojawit si¢ temat bardzo
mi bliski — trener w oczekiwaniach mlodych siatkarek. Tak wazny czynnik motywujacy ko-
biety do treningu, jakim jest udana interakcja trener-zawodniczka-zespolt, zostal tutaj wyraznie
zweryfikowany empirycznie. Mozna t¢ interakcje doskonali¢, jesli tylko mamy $wiadomosé¢
tej potrzeby. My, to znaczy trenerzy, w pracy trenera. I mamy wiedz¢ na temat oczekiwan
konkretnej grupy kobiet w konkretnym wieku i na okreslonym etapie szkolenia sportowego.
To jest ogromnie wazne, bo bardzo czgsto trenerzy mezczyzn stajg si¢ trenerami kobiet i prze-
nosza wszystko to, co byto we wspolpracy z mezczyznami, na sport kobiet, nie uwzgledniajac
roznic indywidualnych w ontogenezie kobiety. Mysle, Ze to jest ogromnie wazne.

Teraz kilka uwag natury ogoélniejszej. Ciekawie byly prezentowane wyniki badan empi-
rycznych, na ktére przeciez jest ogromne zapotrzebowanie spoteczne w sporcie kobiet. By-
ly to czgsto albo pilotazowe badania, albo wycinkowe badania, ale z rzetelnym warsztatem
i $wietnie udokumentowane. Byli to mtodzi referenci i tym bardziej nalezy to ceni¢, bo ma-
my nadzieje, Ze oni wladnie bedg te badania rozwijali.

Po drugie, uderzata dojrzalo$¢ mtodych badaczy, ktorzy juz poznaja niezle swoj warsztat
badawczy. A to tez dobrze na przyszios$¢ rokuje.

Po trzecie, byl w naszej grupie ogromny rozrzut tematyczny. Przyznam szczerze, ze
jak pierwszy raz przeczytalam program II grupy, to ogarn¢lo mnie przerazenie. Ale roz-
rzut w problematyce badan jest dla nas — i mySle, Ze to organizatorzy powinni to wyko-
rzysta¢ — 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: wyraznie zarysowala si¢ potrzeba programu badawczego w sporcie ko-
biet w dwoch nurtach badan.

Po pierwsze, sport jako popularna aktywnos$¢ w zyciu kobiety i jej rodziny a styl zycia
i zdrowie kobiety na wszystkich etapach jej rozwoju, z uwzglednieniem wielosci jej rol spo-
tecznych.

I drugi nurt badan — sport w zyciu kobiety uprawiajgcej go na najwyzszym poziomie wy-
czynu sportowego i uwzglednienie wielorakiego uwarunkowania jego rozwoju. Bo to jest
najistotniejsze w sporcie kobiet, ze on jest. Wielorako uwarunkowany jest ten rozwdj. I dla-
tego z uwzglednieniem wieku, wieloaspektowego rozpatrywania procesu treningowego
i walki sportowej nie tylko w kategoriach biofizycznych i wydolnos$ciowo-sprawno$cio-
wych oraz technologiczno-instrumentalnych, ale w kategoriach potrzeb psycho-socjo-peda-
gogicznych kobiety uprawiajacej sport.

Chcialabym serdecznie podzigkowa¢ wszystkim referentom i chcialabym serdecznie po-
dzigkowa¢ wszystkim uczestnikom obrad II sekcji. Dzigkuje panstwu.
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Sukcesy kobiet na arenach Swiata -
sila polskiego sportu?

Warszawa, 30 wrzesnia 2008 r.

Urszula Jankowska

Ministerstwo Sportu i Turystyki
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O sporcie, tys’ jest Radosciq!

Na zew twoj cialo rozkwita weselem,
Oczy sie smieja i krew szybciej krazy,
Mysli stajq sie czystsze i jasniejsze,
Pierzchaja troski udreczonych smutkiem,
A petni zycia kosztuja szczesliwi...

Pierre de Coubertin ,,Oda do sportu”
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o ‘1.\.1.-&& - \t)’
Plan prezentacji

Udzial kobiet/dziewczat w programach przygotowan olimpijskich
1 do startu w zawodach mistrzowskich oraz w szkoleniu mlodziezy
uzdolnionej sportowo.

Wyniki reprezentacji Polski kobiet w historii startow na

igrzyskach olimpijskich oraz w mistrzostwach Swiata i Europy
w latach 2000 — 2007.

Udzial kobiet w zdobyczach medalowych reprezentacji; USA,
Chin, Wielkiej Brytanii, Niemiec 1 Wegier na igrzyskach
olimpijskich w latach 1996 — 2008.

Podsumowanie.

STRUKTURA RADRY NARODOWED

ChL9912" (5114 W0|cwullzlm Dz 6 874 (41 %)
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Udzial kobiet w zdobyczach medalowych Polski

w zawodach mistrzowskich /2000 - 2007/

Udziatkobietw zdobyczach medalowych reprezentantéwPolskiw latach 2000 - 2007
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Dorobek punktowy reprezentantek Polski na M$ junioréw w letnich dyscyplinach
olimpijskich w latach 1996 - 2007

[ Reprezentacja
[ Dziewczeta
%

fl Al e

1 8 4 1 4 (8 i 8 u f 190
MS 1996 MS 1997 MS 1998 MS 1999 MS 2000 MS 2001 MS 2002 MS 2003 MS 2004 MS 2005 MS 2006 MS 2007
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Dorobek punktowy reprezentantek Polski w M$ junioréw w zimowych
- dyscyplinach olimpijskich w latach 1998 - 2007. %
PKL (]
[T Reprezentacja
60 + + 60
[ Dziewczeta
. 0,
50 + o 1 50
40 + + 40
30 + + 30
20 + +20
10 4 ' : + 10
0 E‘ I =, A P P . : . : ¥
MS 1998 MS 1999 MS$ 2000 MS 2001 MS 2002 MS 2003 M$ 2004 M$ 2005 MS 2006 MS 2007

m‘i}f‘:‘?;""ﬁ N R

)
0 d | Y ¥ AR
:’ﬁ" 4 .. II'I 4 1\Y '...- - L TRA! \
\ ;\. ._‘“ b ! 4 o ol Y l ,_ " ir;‘ } .. N
RPRATAK a0y é‘i.h A 2 |

Z 269 medali olimpijskich zdobytych przez Polakow,
kobiety wywalczyly 53 ( 19,7 %)

Polskie multimedalistki olimpijskie
Irena Szewinska — 7 medali (3 z1., 2 sr., 2 br..)

Renata Mauer-Rozanska — 3 medale (2 zl., 1 br.)
Otylia Jedrzejczak — 3 medale (1 z1., 2 sr.)
Aneta Pastuszka-Konieczna — 3 medale (1 sr., 2 br.)
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Liczba medali zdobytych przez reprezentantow Polski
w historii letnich igrzysk olimpijskich
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Udzial kobiet w zdobyczach medalowych w historii startow reprezentacji Polski
wigrzyskach olimpijskich
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Liczba dyscyplin/konkurencji w programie igrzysk ollmpljskmh
~ w latach 1996 - 2008 -

Igrzyska Konkurencje

olimpijskie

10 Turyn 2006 ‘

Zawodnicy w letnich igrzyskach olimpijskich

OC

liczba NKOL liczba zawodnikéw
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Medale i punkty zdobyte przez reprezentantki na letnich igrzyskach olimpijskich
punkty wlatach 1992 -2008 medale
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Igrzyska XXVII Olimpiady Sydney 2000
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Liczba Punktow zdobytych w poszczegélnych dyscyplinach sportu
przez reprezentantki Polski na 101 w PEKINIE

wyniki kobiet

lekkoatletyka 46.0

kajakarstwo 26,0
wioslarstwo 23,0

podnoszenie cigzarow 18,0

szermierka 15,0

gimnastyka 9,0

lucznictwo 7,0
Zeglaustwe 7.0

1 kolarstwo 8.0
zapasy 6.5
hadminton 3.8
pilka reczna 4.0
pieciobdj now. 3,0
Ika siatkowa 2.5

tenis 2.5

> ¥ stzelectwo 5.0
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wioslarstwo

piecioboj now.

strzelectwo

lucznictwo

zeglarstwo

judo |

badminton [2
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2 zawodniczki: zawodniczka tenisa stolowego Natalia
Partyka i plywaczka z RPA Natalie Du Toit wystartowaly
zarowno w Igrzyskach XXIX Olimpiady jak 1 w

XIIT Igrzyskach Paraolimpijskich.

Natalia Partyka zajela:
9. m w turnieju druzynowym w igrzyskach olimpijskich,
1. m w grze pojedynczej 1 2. m w turnieju druzynowym

w igrzyskach paraolimpijskich.

EEmUSA [Ching E—AWIkBrytania =O=USA kobiety Chiny kobiety —==Wik.Brytania kobiety

s
=

liczba medali razem
medale zdobyte przez panie

ATLANTA 1996 SYDNEY 2000 ATENY 2004 PEKIN 2008
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=¥=WIk. Brytania

ATLANTA 1996 SYDNEY 2000 ATENY 2004 PEKIN 2008

EElNiemcy [—IWegry [EPolska =t¥=Niemcy kobiety =i Wegry kobiety == Polska kobiety

medale zdobyte przez panie

ATLANTA 1996 SYDNEY 2000 ATENY 2004 PEKIN 2008
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ATLANTA 1996 SYDNEY 2000 ATENY 2004 PEKIN 2008

Podsumowanie

* W szkoleniu centralnym, finansowanym ze srodkow budzetu panstwa
i Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej, uczestniczy 34,4 % - 41 %
kobiet/dziewczat.

*Reprezentacje kobiet/dziewczgt na mistrzostwach Swiata 1 Europy w

dyscyplinach olimpijskich i nieolimpijskich w latach 2000 — 2007 zdobywaly

na poszezegolnyeh imprezach od 39,7 do 50,4 % medali.

* W startach na letnich igrzyskach olimpijskich nie udalo si¢ utrzymac
rosngcych, od Barcelony 1992 do Aten 2004, zdobyezy medalowych i
punktowych kobiet. W Pekinie reprezentantki Polski zdobyly mniej medali
i miejsc punktowanych.
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XXI Zimowe Igrzyska Vancouver 2010
Igrzyska XXX Olimpiady Londyn 2012

Yol Ut Ty Sty e

A
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S haddk A

By w sporcie osiqagac sukcesy,

trzeba go uprawiac¢ con amore.

Halina Konopacka

(mistrzyni i rekordzistka swiata ,

ztota medalistka olimpijska w rzucie dyskiem)
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UDZIAL | SUKCESY POLSKICH
KOBIET
NA LETNICH | ZIMOWYCH
IGRZYSKACH
PARAOLIMPIJSKICH

MINTSTERSITMWOFSPORIUN THURYSHTNAKL

DEPARTAMENIFSPORINUIPOWSZECHIN EGO

WARSZAWA ZH BN

UDZIAL POLSKICH ZAWODNIKOW

W LETNICH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

. Liczba "
Igrzvska Lz pOlSI(iCI‘I Liczba

zawodnikow | zawodnikow | Mezczyzn

1972 Heidelberg 41 926 | 72 12

1976 Toronto 1287

1980 Arnhem ) 1652

1984 Nowy Jork £ 2500
Stoke Mandeville 4 2100

1988 Seul 3057

1992 Barcelona 3 2001

19961 Atianta : S259

2000 Sydney 7, 3881

2004 Ateny ‘| S80E

2008! Pekin 4000

Razem




Konferencja ,,Sport kobiet w Polsce — stan i perspektywy”

UDZIAL LICZBOWY POLSKICH ZAWODNIKOW
W LETNICH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH
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UDZIAL PROCENTOWY POLSKICH ZAWODNICZEK
W LETNICH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

Uczestnicy Iagrzysk
Igrzyska Kobiety Mezczyzni

liczba liczba | o5
1972 Heidelberg 10 ' 12 ' 54,5
1976 Toronto [ e T 1 2 | e
1980 Arnhem 30 50 62,5
1984 Nowy Jork | 25 73,5
| 1988 Seul =i D] [ fen] ]
1992 Barcelona } 26 90,0
1996 Atlanta 40 80,3
2000 Sydney 86 75,1
2004 Ateny, 70

2008, Pekin 56




Konferencja ,,Sport kobiet w Polsce — stan i perspektywy”

UDZIAY. PROCENTOWY POLSKICH ZAWODNICZEK
W LETNICH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008

UDZIAL POLSKICH ZAWODNIKOW
W ZIMOWYCH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

z . ' Liczba .
Igrzyska Liczba ; polekich Liczba
krajow | zawodnikow | zawodnikow | Mezczyzn
1984 Innsbruck - 350 16

1988 Innsbruck

1992 Tignes-
Albertville

Ogolem| = lgrzyska
Letnie i Zimowe
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UDZIAL LICZBOWY POLSKICH ZAWODNIKOW
W ZIMOWYCH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

1asididn

1976 1984 1988 1992 1994 1998 2002 2006

UDZIAL PROCENTOWY POLSKICH ZAWODNICZEK
W ZIMOWYCH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

Igrzyska Mezczyzni
liczba Yo

Ornskolsdvik 7. 100

Innsbruck 12 5
Innsbruck 14 77,8

Tignes-Albertville 11 84,6

Lillehammer 12 80

Nagano 19 ek

Salt Lake City <) 64,3
7

Jiuryn 70

)l
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UDZIAL PROCENTOWY POLSKICH ZAWODNICZEK
W ZIMOWYCH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH
(W poréwnaniu z mezczyznami)

T T T T ! T T T

1976 1984 1988 1992 1994 1998 2002 2006

UDZIAL LICZBOWY POLSKICH ZAWODNICZEK
W LETNICHI ZIMOWYCH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

@ Latnie Igrzyska

O Zimowe Igrzyska
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ILOSC MEDALI ZDOBYTYCH PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI
WLETNICH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

Zdobyte medale

T

Letnie Igrzyska | | Srebrne Brazowe |

Paraolimpijskie | K M K M

Razem

| POLSKA
1972 Heidelberg 3 | 6 3 4 L 33

1976 Toronto i > | 10 5 ) 53
1980 Arnhem 177,
1984 Nowy Jork L1 16 J 5 ' 106
1988 Seul 4 7 85
1992 Barcelona - i 7 | 9 32
1996 Atlanta Z L1l | v 6 Z 35
2000 Sydney il 4 & 55
2004 Ateny 5 5} e J 5 | 54
2008 Pekin 3 | 30

Razem

ILOSC MEDALI ZDOBYTYCH PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI
W LETNICH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

' 35

30 +

| 25

20 -
15

10 -
7
4 4
. ) 2, —2
0 'I' T T T T T 3 '0 T T
1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008

5 -
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ILOSC MEDALI ZDOBYTYCH PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI
W ZIMOWYCH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

Zimowe Igrzyska Zlote | Srebrne Brazowe

Paraolimpijskie K M 14 M K M
’ | POLSKA

Razem

1976 Ornskolsdvik

1984 Innsbruck

1988 Innsbruck

1992 Tignes-
Albertville

1994 Lillehammer;

19981 Nagano
2002, SaltLake City
2006, Turyn

Hazem

LICZBA MEDALI ZDOBYTYCH PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI
W ZIMOWYCH IGRZYSKACH PARAOLIMPIJSKICH

|I L1

1976 1984 1988 1994 1998 2002 2006
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IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKINI 2008
DYSCYPLINY SPORTOWE z UDZIALEM REPREZENTANTOW POLSKI

| Pekin 2008 Pekin 2008
Dyscypliny sportowe | Mezczyzni Razem

liczba S0

Jezdziectwo - -

Kolarstwo tandemowe 3

N
= [l

Lekkoatletyka 36

tuczmctwo .

10
10
7/
10
5

Phlywanie

Podnoszenie ciezarow

Strzelectwo

Szermierka na wozkach

Tems na wozkach

TEens stotowy. 8,4

3,4

L L7 B LY I = O~ I T O~

Wioslarstwo

IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKINI 2008

PROCENTOWY UDZIAL POLSKICH ZAWODNICZEK
W POSZCZEGOLNYCH DYSCYPLINACH SPORTU

JEZDZIECTWO 3%

105 ARSTWO 6%
TENIS STO&_{J%\J KOLARSTWO 3%

15%
LEKKOATLETYKA
TENIS NA 20

WOZKACH 3%

5 : E—
SZERMIERKA 3%
STRZELECTWO 3% '
CIEZARY 12% LUCZNICTWO 9%

PLYWANIE 18%
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IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKIN 2008

PROCENTOWY UDZIAL POLSKICH ZAWODNICZEK
W POSZCZEGOLNYCH DYSCYPLINACH SPORTU

(w edniesieniu do catej reprezentacyi)

Pekin 2008 Pekin 2008

Dyscypliny sportowe | Mezczyzni Razem
YRR OV EE POLSKA

liczba

Jezdziectwo 1

Kolarstwo tandemowe 3

Lekkoatlietyka

[
=y

tucznictwo

Plywanie

Podnoszenie ciezarow.

Strzelectwo

Szermierka na wozkach

Tenising wozkach

Tenis stolowy

BlniW (O[S

Wioslarstwo

Razem

un
«

IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKIN 2008

MEDALE ZDOBYTE PRZEZ REPREZENTANTOW POLSKI
W POSZCZEGOLNYCH DYSCYPLINACH SPORTU

Pekin 2008 Pekin 2008
Mezczyzni Razem POLSKA

Dyscypliny sportowe

liczba liczba liczba liczba
osob medali o0sob medali

Jezdziectwo - - 1 -

Kolarstwo tandemowe : 2 2 < 2

Lekhkoatletyka

N
[y

6 29 11

tucznictwo 7 -

Phywanie 12

Podnoszenie ciezarow, 10

Strzelectwo

Szermierka na wozkach

Tenis na wozkach

Tenis stolowy,

HinlW o x| b

Wioslarstwo

Razem

ul
©@
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IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKIN 2008

MEDALE ZDOBYTE PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI
W POSZCZEGOLNYCH DYSCYPLINACH SPORTU

medale medale medale
Razem

Dysecyplina Zlote Srebrne Brazowe

Lekkoatletyka

Plywanie

Podnoszenie ciezarow

Tenis stolowy.

IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKIN 2008
MEDALE ZDOBYTE PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI - LEKKOATLETYKA

Dyscyplina: zawodniczka Konkurencja medale medale medale

Lekkoatletyka Zlote Srebrne Brazowe

Renata - rzut oszczepem (F35-38)
Chilewska - pchniecie kula, (F35-36)

Alicja - 200 m (T 46)
Fiodorow -100 m (T 46)

EWd - skok w dal (F42)
Zielinska
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IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKIN 2008
MEDALE ZDOBYTE PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI - PLYWANIE

Dyscyplina: | - - medale | medale | medale
i . Zawodniczka Konkurencja
ywanie Ziote Srebrne | Brazowe

400 m stylem dowolnym (S10) 1
Katarzyna 50 m stylem dowolnym (S510)

Pawlik 100 m stylem dowolnym (510)
200 m stylem zmiennym (SM10)

Joanna 100 m stylem motylkowym (S512)
200 m stylem zmiennym (SM12)

Mendak
i 100 m stylem dowolnym (S12)

patibng 100 m stylem klasycznym (SBE)

Wozniak

IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKIN 2008
MEDALE ZDOBYTE PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI
PODNOSZENIE CIEZAROW || TENIS STOLOWY.

: . ; medale medale
Dyscyplina Zawodniczka Konkurencja
Srebrne | Brgzowe

- Justyna
Podnoszenie \-’ kat. do 40 kg

ciezarow Kozdryk
1 medal

Natalia gra pojedyncza (ki. 10)
Partyka

Tenis stotowy Matgorzata
2 medale Grzelak

Natalia gra druzynowa (kl. 6-10)
Partyka
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IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKIN 2008

REKORDY SWIATA i PARAOLIMPIJSKIE
USTANOWIONE PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI

Dyscyplina Zawodniczka | Konkurencija

Lekkoatletyka | kenata - rzut oszczepem (F35-38)
Chilewska - Rzut dyskiem (F35-36)

400 m stylem dowolnym (S10
Katarzyna / i 1 )

Plywanie
Pawiik 100, m stylem dowolnym (S10)

=100 ' m stylem motylkowym

Joanna
(512)

Mendak

REKORDY PARAOLIMPIJSKIE
USTANAWIANE PRZEZ POLSKIE ZAWODNICZKI
PODCZAS POPRZEDNICH IGRZYSK PARAOLIMPIJSKICH

Igrzyska Dyscyplina Zawodniczka Konkurencja Wynik

Ewa Durska - pchniecie kula (F20) 12,69
Sydney 2000 Lekkoatletyka Matgorzata Kleemann | = 100 m (720) 00.12.42

Barbara Bieganowska | - 800m (T20) 02.08.40

Ateny 2004/
/ Renatal Chilewska - rzutoszczepeni

(F35-38)

- 100 stylem 01.04.87

Ateny 2004 Plywanie Joanna MENDAK
motylkowym (S512)
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PARAOLIMPIJCZY.CY OBJECI SWIADCZENIAMI
Z BUDZETU PANSTWA W 2008 r.

Rodzaj

s > Liczba osob Liczba kobiet
swiadczenia

Swiadczenia 34

7'/ 20,6%
paraplimpijskie /2085

Stypendi
YREREIE 59/ 38,8%

sportowe

ZIMOWE IGRZYSKA PARAGLIMPIJSKIE TURYN 2006
ZLOTE MEDALE

Igrzyska Dyscyplina Zawodniczka Konkurencje Wynik

- bieg na 5 km 17:15.3

Katarzyna 1:06:41.3
- bieg na 15 km

Narciarstwo

biegowe

Rogowiec

PODCZAS IGRZYSK ODBYWALY STE WYBORY DO KOMITETU
ZAWODNICZEGO
WIMIEDZYNARODOWYM KOMITECIE PARACLIMPIISKIM

HATARZYNAT ROGOWIEC JAKO! JEDNA Z JRZECH WYBRANYCH
PRZEDSTAWICIELT SPORTOW ZIMOWNYCH

WESZLA DO KOMITETU Z NASWIEKSZA LLICZBA GLOSOW.
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XINGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE PEKIN 2008

. TEGOROCZNE IGRZYSKA POKAZUJA, ZE DYSTANS MIEDZY SPORTEM LUDZI W PEENI

ZDROWYCH [ TYCH! POKRZYWDZONYCHI PRZEZ |LOS, STAJE SIE CORAZ MNIEISZY

DZIEIE SIE TO ZA SPRAWA DWOCH ZAWODNICZEK:
POLSKIE] TENISISTKI STOROWE]T - NATALIT PARTYKT
[PEYWACZKI 7 RPA = NATALIE DU TOTT

OBIE WYSTAPILY W' IGRZYSKACH OLIMPIJSKICH W PEKINIE [ W IGRZYSKACH
PARAGCLIMPIISKICH

NATALIA PARTYKA ZDOBYEA ZiOuye MEDAL W TURNIEIU TENISA STOLOWEGO
I SREBRIY L W DRUZYNOWNYME TURNIEIU, TENISA STOLOWEGE PODEZAS
IGHRZYSK PARAOLIVMPIISKICEH

INATALTA DU O = 2o @ENAA S i iyAsta Y DA W YAV AN D
PRZESZLA, DO, HISTORIL JAKO, PIERWSZY, SPORTOWIEC), KIORY, NIOSL NAROGDOWA
HAGE PODEZASICEREN ONITNGT W ARECTANO BV PREZ =

B SIERPNIA = [GRZYSK XXix GLIMPIADY, BGRAZ 6 WRZESNIAL Xl IGRZYSK
PARAGLY PIdSKIGH

MINISTERSTWO SPORTUH TURYSTYKI

DEPARTAMENT SPORTU POWSZECHNEGO
WARSZAWA 2008 1

VWi prezentaciiiwykorzystano materaty, przygetowane przez dir Joanng
Sphbiecka z Zakiadul Sperit Osob Niepetnosprawnych Widziati Reqabilitaci
RUchowej AkadermmitWychowania Ezyczneder Wi Kia koWie

(plansze nr4, 8, 11, 13, 15, 17, 18, 19);

WA KOZASEEN0, FOWIIEZ e ey Zaiil EsZCZ0HE Al SEREn B Iterie oWy e
MiedZynane6nuWese Kemiteti Para el impliskeErw) Polskede kermitetu
PAEe M plsHEdR) POISKEGE ZWigZl SporciiNiepeinesprawnyehn , Start?;




Wlodzimierz Starosta
Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu
Zamiejscowy Wydzial Kultury Fizycznej w Gorzowie Wielkopolskim

JAKI PROGRAM IGRZYSK OLIMPIJSKICH DLA KOBIET?

W ponad 110-letniej tradycji igrzysk olimpijskich ich program czesto modyfikowano
i wzbogacono. Czy programy te modyfikowano z myslg o cztowieku i jego zdrowiu jako war-
tosci najwiegkszej? W komercyjnym chaosie zapomniano o hastach: Wzdrowym ciele zdrowy
duch i Sport dla cztowieka. Sport pozbawiono zasad moralnych. Ich brak ratuje si¢ propa-
gowaniem idei fair play stanowigcej od wiekow podstawe moralnosci zycia i sportu, a nie
jak co$ godnego specjalnego nagradzania. W jakim wigc kierunku zmierza rozwdj sportu
olimpijskiego, skoro nie uwzglednia on zdrowia cztowieka? Czy tres¢ programu igrzysk
olimpijskich przystosowano do specyfiki psychomotorycznego rozwoju organizmu kobiet?
Pytan, na ktére nie ma odpowiedzi, jest wiece;.

Wlaczanie do programu igrzysk olimpijskich coraz wigkszej liczby dyscyplin i konkuren-
cji sportowych przeznaczonych dla kobiet ma $wiadczy¢ o ich réwnouprawnieniu. Tymcza-
sem, podnieca to niekorzystne dla nich wspolzawodnictwo z mezczyznami. Komu jest ono
potrzebne? Organizm kobiety zostal doskonalej skonstruowany niz mezczyzny. Dlatego
rOwnouprawnienie nie powinno polega¢ na walce plci, lecz na wyborze $rodkéw eduka-
¢ji motorycznej (m.in. é¢wiczen, konkurencji, dyscyplin) najefektywniej ksztaltujacych or-
ganizm zaréwno Kkobiety jak tez mezczyzny. Srodki te nie s3 identyczne. Stad m.in.
zréznicowane dla obu plci normy fizjologiczne. Coz to za rownouprawnienie, w ktérym
z kobiet czyni sig ,,babochiopow” ? Kolorowymi skapymi strojami np. lekkoatletek nie ukry-
je sig¢ zanikajgcej ich kobiecodci. Idea unifikacji plci pojawila si¢ juz wczesdniej, ale wigk-
szo$¢ kobiet ja odrzucita. Takze teraz, mimo ogromnej stymulacji finansowej i medialnej,
odrzuca j3 wigkszosé¢ kobiet, chronigc swoj organizm przed niekorzystnym, a nawet nisz-
czacym wplywem treningu w meskich dyscyplinach sportu. Wplyw ten wzmaga stosowanie
dla kobiet modelu treningu opracowanego dla me¢zczyzn. Coraz wigcej zawodniczek do-
znaje urazow, ma trudnosci z urodzeniem dziecka, a nawet umiera z powodu przecigzen
treningowych (Dembo, 1975).

Dlaczego tworcy programow igrzysk olimpijskich uczestniczq w psychofizycznej degra-
dacji cztowieka, a ostatnio jego ostrze skierowali przeciw kobiecie? Znaczna czgsé¢ tych pro-
gramOw miesci si¢ w skrocie myslowym: Kobieta dia sportu. Ogromne $rodki finansowe
czynig ze sportu olimpijskiego intratne widowisko dla organizatoréw, aktorow i ludzi
zadnych igrzysk niewiele majacych wspolnego z olimpizmem Pierre’a de Coubertina. Jego
ide, poprawnie funkcjonujaca wiele lat, ograniczono do Swiatowych Igrzysk
nieolimpijskich dyscyplin sportu (Starosta, 1993). Dehumanizacja wspotczesnego spor-
tu olimpijskiego sprawila, ze zdrowie czlowieka a czasem nawet jego zycie stalo si¢ towa-
rem. Na podstawie tych faktéw powstal problem programu olimpijskiego dla kobiet, ktory
rzadko byt przedmiotem publikacji, a tym bardziej badan (Starosta, 1995, 1996, 1999; 1999a,
2002, 2003; Starosta, Kamzelski, 2002).
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Jednoczesnie, powstaly pytania badawcze: 1. Czy uzasadnienie posiada podziat dyscyp-
lin sportowych na zenskie i meskie? 2. Czy program wspotczesnych igrzysk olimpijskich jest
odpowiedni dla kobiet? 3. Czy dgzenie do rownouprawnienia w nim kobiet i mezczyzn jest
wltasciwe? 4. Jak zmienic ten program, by stat sig przyjazny dla cztowieka, a szczegolnie ko-
biety?

Poszukiwanie uzasadnienia dla podziatu dyscyplin sportowych
na meskie i zenskie

Zdecydowang wigkszo$¢ dyscyplin sportowych mezcezyZzni tworzyli dla siebie. W proce-
sie tym, a takze pdzniejszych modyfikacjach (np. przepiséw zawoddw) mezczyzni uwzgle-
dniali swoje mozliwosci fizyczne, wlasciwosci psychiczne i zdolnosci motoryczne. W miare
rozwoju sportu i demokratyzacji zycia spoteczenstwa, kobiety nasladujac mezczyzn zaczely
uprawia¢ wymyslone przez nich dyscypliny sportowe. W niektérych z nich dokonano nie-
wielkiej modyfikacji przepiséw przystosowujac je czeSciowo do mozliwosci kobiet. Przejety
one tez specyficzne dla mezczyzn zasady szkolenia, $rodki i metody treningowe, metody
nauczania techniki itd.

W sporcie to mezczyzni byli decydentami i dlatego kobiety niewiele mogty uczynic¢ w za-
kresie wigkszego przystosowania specyfiki poszczegdlnych dyscyplin sportowych do od-
rebnosci swego organizmu, jak tez towarzyszacych im systemow treningowych. Malo tez
stworzyly dyscyplin uwzgledniajacych wlasciwosci organizmu kobiecego. Cho¢ w ostatnich
50 latach powstato wiele dyscyplin, w ktorych uczestnicza wylacznie kobiety (m.in. gimna-
styka artystyczna, ptywanie synchroniczne, jazda grupowa w tyzwiarstwie figurowym), jak
tez takich, w ktérych kobiety spetniajg wiodacg lub réwnorzedng role z mezezyzng (np.
sportowe tance towarzyskie, formacje taneczne, aerobik). Kobiety niewiele uczynily tez dla
promocgji dyscyplin korzystnych dla ich zdrowia.

Niektorych fascynuje wspotzawodnictwo kobiet i mezczyzn w sporcie wyczynowym, jak
tez zmniejszajace si¢ zroznicowanie ich wynikéw rekordowych. Niewiele osdb z zaintere-
sowaniem, a sporo z niesmakiem przyglada si¢ uczestnictwu kobiet w zawodach np.
w podnoszeniu cigzaréw, boksie, kick-boxingu, kulturystyce, zapasach, skoku o tyczce.
Mnie poscig ten niepokoi. Komu jest on potrzebny? Jakie bedq jego konsekwencje dla kobiet?
Czy kobiety, a tym bardziej dziewczeta zdajq sobie sprawe z tego, jakg mogq zapltacic ceng
za te swoiste eksperymenty na wtasnym organizmie?

Nie ma wiekszego znaczenia to, ze niewielka grupa dorostych kobiet, z réznych wzgle-
dow, znajac mozliwe zagrozenia podejmuje intensywny trening np. w boksie, zapasach czy
podnoszeniu cigzaréw. Niektorzy twierdza, ze jest to ich prywatna sprawa. Sg doroste, wie-
dza, czym ryzykuja. Wybor uprawianej dyscypliny, stanowigcej coraz cze¢sciej odmiang za-
wodu, miesci si¢ w prawach czlowieka i jego wolnosci osobistej. Nie mozna tego
podwazaé. Czy rzeczywiscie jest to sprawa prywatna, skoro by¢ moze ,,okaleczona” przez
niewtasciwie wybranqg dyscypling sportu kobieta uzyska rente inwalidzkqg lub wczesniej
przejdzie na emeryture? Tu przyczyny prywatne silnie laczg si¢ z interesem spotecznym.

W pracy tej chodzi o problem znacznie wazniejszy. Wiaczanie do programu igrzysk
olimpijskich, pokazywanie w $rodkach masowego przekazu i fascynowanie si¢ up-
rawianiem przez kobiety meskich dyscyplin sportu— kreuje wzorce. Doroste kobiety
uprawiajace boks lub podnoszenie cigzaréw — staja si¢ wzorem dla innych, czesto bardzo
mlodych dziewczat, ktére rozpoczynajac systematyczne zajgcia nie zdaja sobie sprawy z ist-
niejacych zagrozen i podejmowanego ryzyka. Zakres tych zagrozen wzrasta, im wczesniej
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Tabela 1. Klasyfikacja zawodnikéow réznych dyscyplin sportu wedlug wielkosci ich zarobkow
uzyskanych w roku 1995 (w milionach USD)

L.p. Imie, nazwisko Kraj Dyscyplina sportu Zarobld
Pensja Reklama Razem

1 Michael Jordan USA koszykowka 3,9 40,0 43,9
2 Mike Tyson USA boks 40,0 0 40,0
3 Delon Sanders USA pitka nozna, baseball | 6,0 16,5 22,5
4 Riddick Bowe USA boks 220 0,2 22,2
5 Shaquille O’Neal USA koszykowka 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 formuta 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 pitka nozna 13,9
13 | Gerhard Berger Austria formuta 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 koszykowka 9,6
19 Patrick Ewing USA koszykowka 9,5
20 | Dale Earthardt USA Sport motorowy 8,4

podejmuje si¢ systematyczny trening i im dhuzej poddaje si¢ mu organizm mtodego osobni-
ka. Istnieje ponadto problem niedostatecznej informacji, poziomu wiedzy i $wiadomosci
¢wiczacych o istniejacym ryzyku oraz mozliwych zagrozeniach. Liczne fakty wzigte z prak-
tyki sportu wskazuja, iz nawet doroste kobiety nie zawsze wiedza, jakie podejmuja ryzyko.

Komergjalizacja sportu doprowadzita do jego odhumanizowania. W sporcie coraz czeg-
Sciej liczy sie¢ wynik za wszelkg ceng. Znaczacy wynik przysparza popularnosci, a wraz z nig
coraz wigkszych $rodkéw finansowych (tab.1). Zawsze uda si¢ znalezé¢ kobiety, ktore
w zaleznosci od wielkosci oferowanej sumy pieniedzy podejma ryzyko uprawiania
niebezpiecznej dla ich zdrowia, a nawet zagrazajacej ich zyciu — dyscypliny sportu.
Tego trendu chyba nie mozna zatrzymaé. Mamy jednak obowiazek ratowac to, co uratowac
mozna — poprzez rzetelng informacje odnoénie do mozliwych zagrozen wynikajacych z up-
rawiania takiej czy innej dyscypliny sportowej przez dziewczeta i kobiety. Jest to obowigzek
specjalistéw nauk o kulturze fizycznej, a szczegdlnie nauki o ruchach czltowieka (antropoki-
nezjologil), fizjologdéw i lekarzy. Sposobéw jego realizacji moze by¢ wiele.

Jednym z wazniejszych jest prezentacja interdyscyplinarnego uj¢cia walorow dy-
scyplin korzystnie wplywajacych na organizm cztowieka, a szczegolnie dziewczat
i kobiet. Z tym laczy¢ si¢ winna promocja tych dyscyplin w $rodkach masowego przekazu,
ktora mogtaby sta¢ si¢ efektywniejsza m.in. poprzez wilaczenie ich do programu igrzysk
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olimpijskich. Istotna jej czescig winna by¢ informacja wskazujaca na podziat dyscyplin spor-
tu na bardziej odpowiadajace mezczyznom, jak tez wlasciwosciom organizmu i psychiki
dziewczat oraz kobiet. Cho¢ zdecydowang wigkszos$¢ dyscyplin sportu mezcezyZzni tworzyli
dla siebie, niektore z nich moga uprawiac kobiety bez uszczerbku dla swego zdrowia
i kobiecosci. Dlatego niezbedne stato si¢ opracowanie orientacyjnej klasyfikacji dyscyplin
sportowych dzielgcej je na korzystnie i niekorzystnie wplywajace na organizm kobiety oraz
ryzykowne (Starosta, 1995, 1996, 1998, 1999, 1999a, 2002, 2003). Na podstawie tego po-
dzialu przeprowadzono badania wérdd studentek i studentdow kilku Instytutow Wychowa-
nia Fizycznego AWF w Poznaniu (Gorzowie) i Warszawie (Bialej Podlaskiej) oraz
miejscowosci Al (Norwegia).

Co sadza studenci AWF o uprawianiu przez kobiety meskich dyscyplin
sportu?

Opinie 958 studentek i studentow oraz 116 mieszkancéw Al zebrano z pomoca specjal-
nego kwestionariusza pytan. Obejmowal on dwa zagadnienia, pierwsze z nich dotyczyto
mozliwosci uprawiania przez kobiety meskich dyscyplin sportu (kazda odpowiedz wyma-
gala uzasadnienia) i klasyfikacji dyscyplin sportu wedtug ich wplywu na organizm kobiety:
korzystnego, niekorzystnego, niebezpiecznego. kacznie badaniom poddano 1074 osoby
w wieku 20-45 lat. W latach 1996 — 2002 przeprowadzono cztery serie badan.

W pierwszej serii zebrano opinie 220 oséb (ryc.1). Nieznaczna wigkszo$¢ badanych
(49,1%) uznala, iz kobiety (dziewczeta) nie powinny uprawia¢ meskich dyscyplin
sportu, a 46,8% 0sOb aprobowalo taka aktywnosc¢. Wiekszos¢ studentek (18,6%) uznata
za mozliwg taka aktywno$¢ kobiet, natomiast 13,2% odrzucila j3. Znacznie wigcej studen-
tow (35,9%) wyrazilo opinig, iz kobiety nie powinny uprawia¢ meskich dyscyplin, a znacz-
na ich czes¢ (28,2%) aprobowala to. Znaczne zréznicowanie opinii wystgpito u studentow

Ryc. 1

Mozliwosc uprawiania przez kobiety tzw. meskich dyscyplin sportowych w opinii

studentek i studentéw AWF Poznan (Instytut WF w Gorzowie) oraz AWF Warszawa (Instytut
WFiS w Bialej Podlaskigj n=618 [Starosta 1995]
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studiow stacjonarnych (I roku) i zaocznych (V roku). Zdecydowana wi¢kszo$¢ tych osta-
tnich, zar6wno kobiet, jak i mezczyzn, wyrazita dezaprobate dla uprawiania przez
kobiety typowo meskich dyscyplin. Roznica opinii mogta by¢ wynikiem dojrzalszego
spojrzenia na ten problem, bogatszego zbioru do$wiadczen wlasnych i cudzych, skutkiem
wigkszego zasobu wiedzy uzyskanym podczas prawie 5-letnich studiow.

Interesujace byly uzasadnienia opinii badanych aprobujacych uprawianie meskich dy-
scyplin: Kobiety uprawiajgc je decydujg sie na zmiang wyglgdu, tj. upodobnienie sig¢ do
mezczyzn. (K-111); Nie jestesmy gorsze od mezczyzn i tez wiele potrafimy. (K-85); Powinny
zachowac umiar, by wyglgdaly jak kobiety. Natomiast dziewczeta mogq je uprawiac po
okresie dojrzewania. (K-113); Nie wyczynowo, gdyz niekorzystnie wptywajq na budowe ich
ciata. (K-72); Jest prywatng sprawqg kazdego cztowieka, co chce uczynic ze swym zZyciem.
(K-177); Nie mogq przekraczac pewnych granic estetycznych. Kobieta powinna zawsze ko-
Jjarzyc sie z picknem i delikatnosciqg. (K-212); Niektore kobiety uprawiajgc meskie dyscypliny
sportu starajq si¢ nasladowac mezczyzn. (K-181); Te dyscypliny nie powinny wchodzic do
programu olimpiady. Mogag natomiast funkcjonowac jako sporty amatorskie lub ciekawostki
sportowe.

Oto niektére uzasadnienia negujace mozliwosé uprawiania przez kobiety meskich dy-
scyplin sportu: Takie dyscypliny jak boks, zapasy, podnoszenie ciezarow ,,zagtuszajq” pigk-
no i urode kobiety, ktora winna byc uosobieniem delikatnosci. One catkowicie przekresiajg
kobiecosc. (K-18-); Kobiety uprawiajqc je tracq niektore cechy pici zenskiej. (K-165); Wply-
wajq niekorzystnie na ich organizm, kobiety stajq si¢ ,babochtopami. (K-606); ,Pra-
wdziwa kobiecosc¢” nie ma nic wspolnego z przesadnq silqg, ryzykiem, brawurq, agresjq czy
wrecz nienawisciq, cechujgcag sporty typowo meskie. (K-66); Kobiety nie uswiadamiajq sobie
pozniejszych skutkow uprawiania tych dyscyplin i ich wplywu na zdrowie (wyglgd, zacho-
wanie, ruchy). (K-92); Mogq doprowadzic do tego, iz nigdy nie bedg matkami. (K-81);
Kobieta daje zycie i dlatego nie powinna eksploatowac swego organizmu jak mezczyzna.
(K-93), Wiele z tych dyscyplin niebezpiecznie wplywa na rozwoj narzqdow rozrod-
czych i moze skomplikowac prawidtowy rozwoj ptodu dziecka, a nawet spowodo-
wacd bezplodnosc kobiety. (K-83).

Mozaikowos$¢ uzasadnienn optujgcych za mozliwoscig uprawiania meskich dyscyplin
sportu i negujgca taka mozliwoé¢ pokazuje skale problemu, a jednocze$nie stan wiedzy
o nim. W prezentowanych opiniach bylo wiele prawdy zyciowej— sumy informacji pocho-
dzacych z roznych zrédel i tez od oséb uprawiajacych te nieodpowiednie dla kobiet dyscyp-
liny sportu. Materiat ten zastuguje na refleksje.

Uznajac za niewystarczajaca liczbe badanych oséb dla sformulowania koncowych
wnioskow przeprowadzono drugg seri¢ badan (por. ryc.1) obejmujacg niemal dwukrotnie
wigksza liczbe studentow (n=398). Wyniki tej serii wykazalty zdecydowana przewage
(61,2%) opinii negujacych uprawianie przez kobiety meskich dyscyplin sportu, za-
rowno wsrod studentek (61,3%), jak tez studentow (61,1%). Seria ta potwierdzita
wczedniej dostrzezong tendencje. Im blizej konca studiow, tym wyzszy procent studen-
tow byl przeciwny uprawianiu przez kobiety meskich dyscyplin. Byc¢ moze byfo to
wywotane: wigkszq dojrzatosciq i odpowiedzialnosciq, petniejszym zasobem wiedzy czy tez
doswiadczeniem wiasnym lub najblizszego kregu 0sob.

Dostrzezona tendencja byta bardziej wyrazista przy analizie wynikéw obu serii badan
(por. ryc.1), jak tez kilku kolejnych. Szczegdlnie wyrazne bylo ono u kobiet, ktorych jedy-
nie 51% aprobowalo taki udzial w 1996, a 6 lat pdzniej juz 97%. U mezczyzn progresja tej
aprobaty byta znacznie mniejsza (1996 — 39%, 2002 — 56%).
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Wiele badanych oséb nie potrafito uzasadni¢ swej opinii aprobujgcej lub negujacej upra-
wianie przez kobiety meskich dyscyplin sportu. Byto to niezaleznie od roku studiéw bada-
nych. Przypuszczalnie, niewystarczajacy byl zasoéb wiedzy studentéw dla merytorycznego
uzasadnienia swego stanowiska. Chyba tego niezbednego zasobu wiedzy nie obejmowat
program studiéw, jak tez studenci nie poszukiwali na ten temat informacji w innych Zrod-
tach.

Klasyfikacja dyscyplin sportowych wedlug ich wplywu na organizm
kobiety

Druga czes¢ kwestionariusza wymagata od badanych sklasyfikowania dyscyplin sporto-
wych wedlug ich wptywu na organizm kobiety: korzystnego, niekorzystnego i niebezpiecz-
nego. W tych trzech grupach trzeba bylo ustawi¢ wymienione dyscypliny w hierarchii,
a wigc na poczatku np. najkorzystniej wplywajace, a w dalszej kolejnosci te o zmniejsza-
jacym si¢ stopniu pozytywnego wplywu. W ten sposéb powstaly trzy odrebne klasyfikacje.

Dyscyplin korzystnie wptywajacych (por. ryc.2) badani wyszczegélnili ponad 60.
Z nich sporzadzono listg¢ rankingowa wedltug liczby oddanych gtoséw wyrazonych w pro-
centach. Pierwsze miejsce w niej zajelo ptywanie (81,4%), a kolejne gimnastyka (60%), tyz-
wiarstwo (47,3) i lekkoatletyka (39,5%). Zblizone pozycje zajely: tance (38,2%), jogging
(35,5%), aerobik (32,3%) i siatkdwka. Za nimi znalazly si¢: gimnastyka artystyczna (27,3%),
narciarstwo (23,2%), gry sportowe (23,2%), koszykowka (19,5%), tenis (18,2%) i inne. Nie-
wielkie zmiany do tej klasyfikacji wniosta analiza opinii wszystkich badanych: ptywanie
(98,8%), siatkdwka (82,9%) tyzwiarstwo (74%). Zaskoczyly odlegle miejsca ptywania syn-
chronicznego (10,9%) i gimnastyki artystycznej — stworzonych specjalnie dla kobiet.

Nie mniej interesujaco prezentowala si¢ lista rankingowa dyscyplin niekorzystnie
wplywajacych na organizm kobiety (por. ryc.3). Wsréd nich znalazly si¢ dyscypliny

Ryc. 2

Dyscypliny sportowe korzystnie wptywajace na organizm uprawiajacych je kobiet w opinii studentek
i studentéw AWF Poznar (Instytut WF w Gorzowie) n=577 . [Starosta 1994]
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Ryc. 3

Dyscypliny sportowe niekorzystnie wplywajace na organizm uprawiajacych je kobiet w opinii studentek
i studentéw AWF Poznan (Instytut WF w Gorzowie) n=577 [Starosta 1994]
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weczedniej uprawiane przez kobiety, ale tez takie, ktorych uprawianie podjely niedawno
(np. rzut miotem). Pierwsze trzy miejsca w tym rankingu zajety: podnoszenie ci¢zaréw
(47,7%), kulturystyka (45,4%) i pitka nozna (38,2%). Na dalszych miejscach znalazly sie¢:

Ryc. 4

Dyscypliny sportowe niebezpieczne dla uprawiajacych je kobiet w opinii studentek i studentéw

AWF Poznan (Instytut WF w Gorzowie) n=577 [Starosta 1994]
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sporty walki (12,3%), maraton (11,8%) i wioSlarstwo (11,8%). Hierarchie te potwierdzily wy-
niki wszystkich badanych, ktorzy wsérdéd niekorzystnie wpltywajacych na organizm kobiety
wymienili: boks (68,4%), kulturystyke (54%) i pitke nozng (52,1%).

Wsrod dyscyplin niebezpiecznych dla organizmu kobiet (por. ryc.4) na pierwszych
miejscach wymieniono: boks (53,6%), podnoszenie ciezaréw (41,4%), skoki narciarskie
(25,5%), sporty motorowe (24,5%). Na dalszych miejscach znalazty si¢: kick-boxing (22%),
sporty samochodowe (18,6%), karate (18,2%), alpinizm (17,3%), spadochroniarstwo
(16,8%). Podang kolejnos¢ dyscyplin potwierdzity opinie wszystkich badanych: boks
(79,5%), podnoszenie ciezaréw (71%), skoki narciarskie (66,7%).

Czy uzasadniony jest podzial dyscyplin sportowych na me¢skie i Zenskie?

Zebrany obszerny material (n=1074) wskazat, iz wigkszos$¢ badanych (n= 601 — 56%),
niezaleznie od ich plci, wieku i roku studiéw — podziat taki aprobowata. Uwazali oni,
ze istnieja dyscypliny sportowe, ktorych kobiety, a tym bardziej dziewczeta uprawiaé nie
powinny. Opini¢ t¢ uzasadniali w zréznicowany sposéb. Wyrazali w nich przewaznie tros-
ke o zdrowie kobiety. Twierdzili, ze uprawianie meskich dyscyplin moze negatywnie wpty-
naé na organizm kobiety, a szczegdlnie dziewczat. Czes¢ wypowiedzi ograniczyla si¢ do
powierzchownych negatywnych symptoméw, np. utraty tadnej sylwetki czy tez kobiecego
wdzieku.

Sporo bylo tez opinii wyrazajacych obawe o ograniczenie mozliwo$ci spelnienia przez
kobiete jej podstawowej funkdiji, tj. urodzenie dziecka. Obawy te znalazlty uzasadnienie
w roznych danych statystycznych $wiadczacych, ze kobiety uprawiajace nie tylko meskie
dyscypliny sportowe (np. gimnastyke sportowg) miaty komplikacje przy wydaniu na $wiat
potomstwa (Dembo, 1975; Handelsman, Smirnow, 1963; Medau, Nowacki, 1983; Starosta,
Handelsman, 1990; Starosta, 1995). Dane te dotyczyly zawodniczek uprawiajacych sport
wiele lat wstecz, a wigc o znacznie mniejszych obcigzeniach treningowych i intensywno$ci
wysitku. Co wigcej, statystyka ta nie objeto zawodniczek, ktére zakonczyly kariery sporto-
we. A wigc, statystyka ta byla nie petna.

Niektére badane osoby, szczegdlnie studentki, aprobowaly uprawianie meskich dyscyp-
lin przez kobiety gléwnie ze wzgledu na szacunek dla ich wolnosci osobistej. Zastrzegaly
jednoczesnie, iz same nie podjelyby sie tego i odradzatyby tez ich uprawianie wiasnym cor-
kom. Mozna to odczytad, z jednej strony, jako przejaw tolerancji, a z drugiej — koniecznos¢
biologicznej ochrony wlasnego potomstwa. Zabrakto opinii, w ktérych badani postuzyliby
si¢ uzasadnieniami bardziej merytorycznymi, a wigec wynikajacymi z kierunku ich studiow.
W formulowanych opiniach mato byto uzasadnien opartych na konkretnych faktach wyni-
kajacych z jakichkolwiek badan. Jesli takimi faktami postuzyli si¢ badani, to wynikaty one
glownie z ich osobistych do$wiadczen lub doswiadczen najblizszego otoczenia.

Podsumowanie

Przedstawione wyniki badan nie uzasadniaja w pelni ostatecznego podzialu dyscyplin
sportowych na meskie i zenskie. Prezentuja one istniejacy do rozstrzygniecia wazny prob-
lem. Wymaga on podjecia obszernych badan interdyscyplinarnych. Opinie ponad 1000
osob potwierdzity watpliwosci dotyczace bezkrytycznego uprawiania coraz wigk-
szej liczby dyscyplin sportowych przez kobiety, dotychczas uprawianych i tworzo-
nych dla me¢zczyzn. Jakie beda tego skutki, pokaze przyszlos¢. Czy warto bezczynnie
czekac, skoro juz teraz wiadomo wiele o negatywnym wplywie tego rodzaju eksperymentow
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na kobiecym organizmie? Skutki pogoni kobiet za osiggnigciami mezczyzn nie tylko
W sporcie, nazywanej czasami — rozwojem cywilizacji — powodujg juz obecnie zwigkszajaca
si¢ liczbe zgonéw kobiet na choroby ukladu sercowo-naczyniowego (52,3%) w stosunku
do mezczyzn (42,6%) w Niemczech — kraju o jednym z najwyzszych wskaznikow usporto-
wienia (Clasing, Siegfried, 2001; Siegfried, Muller-Schubert, 2002). Dane te zebrano na nie-
zwykle licznej populaciji (n = 404.900).

Wyniki badan wlasnych dotyczace podziatu dyscyplin wedlug ich wplywu na organizm
kobiety potwierdzity poglad o koniecznosci ich wybiorczej oceny (Starosta, 1995, 1996,
1999, 1999a, 2002. 2003). Wobec zbyt ogdlnego i powierzchownego traktowania wplywu
sportu na organizm czlowieka przez spoleczenstwa wielu krajow konieczne staje si¢ poka-
zanie zroznicowania poszczegdlnych dyscyplin i ich odmiennego wplywu, szczegdlnie na
organizm kobiety. Przeprowadzone badania na studentach wyzszych uczelni wychowania
fizycznego wskazaly na potrzebe, na razie orientacyjnego, podziatu dyscyplin sportu na ko-
rzystnie wplywajace na organizm dziewczat i kobiet, a takze stwarzajacych zagrozenie dla
ich zdrowia oraz spelnienia podstawowej funkgji biologicznej. Jest to problem istnienia
ludzkiej spotecznosci. W tym kontekscie racje bytu ma alternatywny podziat na
meskie i zenskie dyscypliny sportu, stanowiacy w pewnym sensie biologiczna
ochrong istnienia czlowieka.

Wokot tego waznego problemu zbyt dlugo trwalo milczenie. Niedobdr informacji spra-
wil, ze wiele dziewczat zaczelo uprawia¢ meskie dyscypliny nie zdajac sobie sprawy z kon-
sekwencji. Problem wymaga rozstrzygnigcia i zdecydowanej promocji dyscyplin
korzystnych dla organizmu dziewczat i kobiet. Mimo braku podsumowania rzetelnych i na-
ukowo sprawdzonych danych dotyczacych wplywu uprawiania poszczegolnych dyscyplin
sportu na organizm kobiety istnieja, wprawdzie nieliczne, korzystne zjawiska w tym zakre-
sie. Do takich zaliczy¢ mozna wyniki zebrane przez Narodowe Stowarzyszenie Handlu Ar-
tykultami Sportowymi w USA (Micheli, Jenkins 1995). Wsréd 50 dyscyplin sportowych
uwzglednionych w badaniach w 10 z nich liczbowa przewage mialy dziewczeta i kobiety.
Wsrod tych dyscyplin byly m.in. aerobik, tyzwiarstwo figurowe, jazda na wrotkach, gimna-
styka artystyczna, ptywanie, badminton (ryc.11). Wykaz ten przypomina hierarchi¢ dyscyp-
lin korzystnie wplywajacych na organizm kobiety ulozona przez badanych studentow.
Swiadczy to, iz dziewczeta i kobiety USA dokonaly w znacznym stopniu prawidlowe-
go wyboru koncentrujac swoj udzial w dyscyplinach korzystnie wpltywajacych na
ich organizm.

Z licznych badan wynikaja ogromne przystosowawcze mozliwosci organizmu kobiece-
go (Clasing, Siegfried, 2001; Dembo, 1975; Handelsman, Smirnow, 1963; Medau, Nowacki,
1983; Starosta, Handelsman, 1990). Dzieki nim moga si¢ one zaadaptowaé¢ do najbardziej
niekorzystnych warunkéw i zachowaé w nich pelng sprawnoé¢ psychomotoryczng. Uw-
zgledniajac to, mozna bez ryzyka twierdzi¢, iz kobieta moze przystosowac si¢ do uprawia-
nia niemal wszystkich dyscyplin sportu, nawet do tych bardzo niekorzystnie wplywajacych
na jej organizm. Praktyka sportu wyczynowego dostarcza ogromnej liczby dowodoéw na to.
Czy jest to niezbgdne? Nie zawsze racjonalnie wykorzystuje si¢ te ogromne przystosowaw-
cze mozliwosci kobiet.

Jeden z takich ,przystosowawczych” przejawéw kobiet obserwuje si¢ w kilku dyscypli-
nach sportu (m.in. w réznych rodzajach gimnastyki, tyzwiarstwie i wrotkarstwie figuro-
wym), w ktérych procz oficjalnych przepisow funkcjonujg dodatkowe kryteria oceny
jakosci ruchow i sylwetki zawodniczki. Wirdd nich znajduje si¢ niepisane wymaganie doty-
czace przyjmowania polozenia ciata (sylwetki) w niektérych fragmentach wykonywanych
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uktadéw lub ¢wiczen z silnym nachyleniem miednicy do przodu. Takie potozenie ciata
nadaje podobno sylwetce zawodniczki pigkniejszg lini¢ i wzmaga estetyczny efekt czesci
wykonywanych ¢wiczen (np. przy zeskoku z przyrzadu w gimnastyce sportowej).

Nie negujac tych trudnych do zmierzenia efektéw zapomina sig, ze takie polozenie ciala,
stosowane jednocze$nie ze znaczacymi przecigzeniami (np. przy zeskokach z asymetrycz-
nych poreczy) pogtebia krzywizne kregostupa — lordoze ledzwiowa, a wiec przyczynia sig
do jego deformaciji. Jej poglebianie si¢ moze wywota¢ béle kregostupa, a nawet przemiesz-
czenie kregow wzgledem siebie. Spowodowac to moze ucisk nerwéw, a w nastepstwie te-
go — wylaczenie przeplywu bodzcow. Koncowym efektem tego moze by¢ niedowtad
okreslonej czgsci ciata. Innym skutkiem czgstego przyjmowania takiej postawy moze by¢
przemieszczenie organéw wewnetrznych utrudniajgce rodzenie.

Powstaje pytanie: czy tak musi byc, by kanony estetyki narzucane przez spoteczerstuwo
dziataty przeciwko cztowiekowi? Przeciwko tej czesci spoteczenistwa, ktdra jest gtdwnym nos-
nikiem zycia, tj. kobiecie?! Diaczego to kobiety majq placic tak wysokqg cene za umowne kon-
wenanse narzucone im przez innych ludzi (zwtaszcza mezczyzn), jedynie dla wzmozenia
ich odczuc estetycznych? Czy przepisow zawodow i towarzyszgcych im konwenansow nie
mozna tak zmodyfikowac, by sprzyjaty zdrowiu kobiety? Odwolujac si¢ do elementarnych
zasad humanizmu: ludzie winni stuzy¢ ludziom, a wiec tworzy¢ taka kulture i w jej ramach
konwenanse sprzyjajace zdrowiu i harmonijnemu rozwojowi czlowieka.

Wnioski i zalecenia metodyczne

1. Na podstawie wynikoéw badan wlasnych i innych autoréw konieczne staje si¢ podziele-
nie dyscyplin sportowych na meskie i zeniskie, tj. bardziej odpowiadajace morfologicz-
nym, motorycznym i psychicznym wlasciwosciom przedstawicielom jednej i drugiej plci.
Zalazki takiego podziatu dostarcza niniejsza praca, a takze wczedniej opracowana orien-
tacyjna klasyfikacja dyscyplin sportowych (Starosta, 1999a).

2. Na podstawie opinii 1074 oséb, gtéwnie studentek i studentow kilku uczelni wychowa-
nia fizycznego, ustalono hierarchi¢ dyscyplin sportowych korzystnie i niekorzystnie
wplywajacych na organizm kobiety, a takze niebezpiecznych dla jej zdrowia i zycia. Mo-
ze ona stanowi¢ punkt wyjécia przy tworzeniu podziatu dyscyplin, a w konicu wplywaé
na wlaczenie lub usunigcie ich z programu igrzysk olimpijskich.

3. Utworzenie podziatu dyscyplin i orientacyjnej klasyfikacji ich wplywu na organizm moze
stanowi¢ wazny czynnik w biologicznej ochronie dziewczat i kobiet. W wieku 7-11 lat
uktad kostny, a szczegdlnie kregostup jest jeszcze bardzo labilny. Cwiczenia ukierunko-
wane na rozwdj sity maksymalnej moga niekorzystnie wplyng¢ na ten uktad i rozwoj
zdolnosci koordynacyjnych. Ochrona organizmu dziewczat jest szczegdlnie niezbedna
w krytycznym okresie rozwoju motoryki (11-13 roku zycia), tj. dojrzewania biologiczne-
go. Wtedy, niewladciwie dobrana dyscyplina sportu wyrzadzi¢ moze najwigksze szkody.

4. Wyjatkowej troski wymaga rozwoéj najwazniejszych motorycznych zdolnosci koordyna-
cyjnych. Stanowi on podstawe przyszltych sukceséw sportowych nie tylko dziewczat
i kobiet. Uprawianie dyscyplin sportowych, w ktorych wiodacymi s sita i wytrzymato$é,
moze wywola¢ obnizenie lub zahamowanie rozwoju zdolnosci koordynacyjnych.

5. Systematyczne zajecia w jednej dyscyplinie sportowej, a szczegdlnie wczesna, waska i je-
dnostronna specjalizacja (polaczona z dominacjg ruchéw asymetrycznych) negatywnie
wplywa na rozwdj organizmu dziewczat i ich zdolnosci motorycznych. Szczegdlnie nie-
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wskazany jest trening dziewczat w dyscyplinach niekorzystnie wplywajacych na ich or-
ganizm, a tym bardziej w meskich dyscyplinach sportu.

6. Uwzgledniajac zdrowie, prawidtowy rozwoj fizyczny i motoryczny dziewczat oraz ko-
biet, nie powinno si¢ ich zacheca¢ do uprawiania meskich dyscyplin sportu, a tym bar-
dziej wilaczac te dyscypliny do programu igrzysk olimpijskich.
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